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บทคัดยอ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค คือ เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ
กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานใน
ประเทศสมาชิกอาเซียน และเพ่ือวิเคราะหความสอดคลองการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ี
เหมาะสมกับประเทศสมาชิกอาเซียน งานวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยมีวิธีดําเนินการวิจัยคือ
ศึกษาวิเคราะหหลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในพระไตรปฎก อรรถกถา และเอกสาร
ท่ีเก่ียวของ จากนั้น รวบรวมขอมูลจากพ้ืนท่ีของการวิจัย สัมภาษณ สังเกตและนําขอมูลท่ีไดมา
วิเคราะหใหเห็นประเด็นสําคัญ สรุป บรรยายเชิงพรรณนา 
  ผลการวิจัยพบวา กรรมฐานเปนกระบวนพัฒนาชีวิตตามหลักคําสอนของพระพุทธเจาโดย
เนนไปท่ีการทําใหจิตสงบ (สมถะ) และรูแจงความจริง (วิปสสนา) กรรมฐานจึงมี ๒ อยางคือ สมถะ
และวิปสสนา สมถะคือการเพงอารมณใหจิตเปนเอกัคคตา สวนวิปสสนาคือการใชสติและสัมปชัญญะ
รูแจงความเปนไตรลักษณของขันธหาในฐานะของสรรพสิ่งในลักษณะของรูป-นาม อารมณสมถกรรม
ฐานมี ๔๐ มีกสิณ เปนตน สวนวิปสสนามีอารมณพิจารณา ๖ มีขันธ ๕ เปนตน สวนการสอบอารมณ
คือกระบวนการสนับสนุนใหการเจริญวิปสสนาพัฒนาและดําเนินไปสูเปาหมายคือญาณระดับตาง ๆ 
ได  การสอบอารมณเก่ียวของกับหลักโพธิปกขิยธรรมและญาณ ๑๖ การเจริญกรรมฐานเปนหลักคํา
สอนท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีชาวพุทธไดปฏิบัติสืบทอดมาแตสมัยโบราณและถือเปนมรดกทางจิตวิญญาณของ
พระพุทธศาสนากระท่ังปจจุบันเพราะเปนหนทางดับทุกข 
 การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศสมาชิกอาเซียนพบวา ประเทศไทยมี
หลักการปฏิบัติกรรมฐานอยู ๕ แบบหลัก คือ  (๑) กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ท่ีนําเขามาจากพมาโดย
สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) ใหกําหนดรูอาการ พองหนอ-ยุบหนอ ของทองในอิริยาบถ
ท้ัง ๔ การสอบอารมณกรรมฐานจะสอบอยูในกรอบมหาสติปฏฐาน ๔ (๒) กรรมฐานแบบพุท-โธ ตาม
แนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต เนนการทําสมถะโดยการพิจารณากายคตาสติภาวนา บริกรรมวา พุท-โธ รู
ลมหายใจเขา-ออก จนจิตเปนหนึ่งแลวจึงพิจารณาใหเห็นไตรลักษณ ไมมีการสอบอารมณแตเทศนา
ธรรม (๓) กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) บริกรรมวา 
สัมมาอะระหัง ตองรูฐาน ๗ และ ๕ ศูนย แลวกําหนดดวงนิมิตท่ีฐานท่ี ๗  จนจิตเห็นดวงแกวใส ซ่ึง
เปนท่ีตั้งของการพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม ไมมีการสอบอารมณ (๔) กรรมฐานแบบ
เคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ใชสติกําหนดรูเทาทันความเคลื่อนไหวตาง ๆ ของ
รางกาย โดยไมตองใสคําบริกรรมและไมยึดติดกับรูปแบบเดิม เชน การนั่งหลับตานิ่ง เปนตน  ไมใชคํา
บริกรรม จนจิตรูเทาทันความคิดปรุงแตงท้ังหลายตลอดเวลา มีการสอบอารมณโดยการควบคุมบอก
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ทางผิด (คิด)  ถูกคือ รูทันความคิด (๕) กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ เนนการ
พัฒนาจิตเพ่ือการบรรลุมรรค ผล นิพพาน โดยการมีสติกําหนดตามติดลมหายใจเขาออก การปฏิบัติ
กรรมฐานแนวเจริญอานาปานสติ ไมมีการสอบอารมณ ประเทศเมียนมารมี ๓ แบบคือ ๑) สํานัก
กรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) แนวการเจริญวิปสสนาภาวนาดวยการกําหนดรู
แบบพองยุบ ดูการทํางานของจิตทางทวารท้ัง ๖ เนนสติปฏฐาน ๔ มีการสอบอารมณกรรมฐานอยาง
เปนระบบ ๒) สํานักกรรมฐานของอาจารยโกเอ็นกาไมมีข้ันตอนท่ีซับซอนและไมมีพิธีกรรมมา
เก่ียวของ เพียงแตผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พึงกําหนดรูในสติปฏฐาน ๔ อยางใดอยางหนึ่ง ๓) ศูนย
ปฏบิัติธรรมนานาชาติ พะออก ตอยะ เปนการปฏิบัติสมถะภาวนาท่ีเนนไปในเรื่องการดูธาตุมนสิการ
เปนหลัก โดยภาวลักษณะของธาตุ ๔ แลวกําหนดธาตุเหลานั้นโดยเปนสักแตวาธาตุ คือ ใหผูปฏิบัติ
กําหนดรูดวยญาณ ในประเทศกัมพูชามีศูนยกลางคือสํานักพุทธมณฑลวิปสสนาธุระเนนการเจริญ
วิปสสนากรรมฐานในปะเทศกัมพูชาไมแยกกันแตเริ่มตนดวยการเจริญสมถกรรมฐานโดยมุงเนนไปท่ี
กรรมฐาน ๔๐ มีกสิณเปนตนเพ่ือใหไดปฐมฌานจนถึงปญจมฌานแลวจึงเจริญวิปสสนากรรมฐานโดย
ใชอนุสติกรรมฐาน มีการเรียนการสอนกรรมฐานอยางเปนระบบ การสอบอารมณไมมีอยางเปนระบบ 
แตใชวิธกีารสนทนา หรือการเรียนถามพระวิปสสนาจารย สวนประเทศลาวมีสํานักกรรมฐานหลักคือ 
แนวคําสอนของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท เนนการปฏิบัติแบบติง-เซา (ไหว-นิ่ง) เพ่ือรูทันปรมัตถ
ธรรมในอิริยาบถ ๔ และอิริยาบถยอย ๆ ดวยสติสัมปชัญญะ จากนั้นพระอาจารยมหาซาลี กนฺตสีโลได
สืบตอและพัฒนาเปนศูนยกลางของการอบรมวิปสสนา จนมีสํานักปฏิบัติวิปสสนากระจายไปท่ัว
ประเทศลาว เนนการพิจารณาขันธหา ใหเห็นปรมัตถธรรมตามหลักอภิธรรมปฎก การสอบอารมณไม
เปนทางการเนนการแกไขตามญาณ ๑๖ และตรงตอหลักมหาสติปฎฐาน ๔ 

 การสอดคลองของการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานกับหลักการท่ีปรากฏในคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาทพบวา ทุกสํานักปฏิบัติกรรมฐานมีความสอดคลองกับหลักคําสอนท่ีปรากฏใน
คัมภีรพระไตรปฎกและคัมภีรสําคัญของพระพุทธศาสนาเถรวาท ความแตกตางกันอยูท่ีเทคนิคของ
อาจารยในแตละสํานักไดศึกษาและปฏิบัติมาดวยประสบการณของตนเอง จนเกิดเปนสติปญญาแลว
นําหลักการดังกลาวมารวบรวม วิเคราะหและทําการสั่งสอนเผยแผเพ่ือใหเขาถึงความดับทุกขตาม
หลักการของพระพุทธศาสนาเถรวาท หลักธรรมท้ังสมถะและวิปสสนาต้ังอยูบนคําสอนเรื่องมหาสติ
ปฏฐาน อาจารยจะเปนกัลยาณมิตรตอผูปฏิบัติหรือลูกศิษยดวยเมตตาและปญญาเพ่ือชวยเหลือใหผู
ปฏิบัติไดรูแจงจนพนทุกขท้ังปวงตามหลักคําสอนของพระพุทธเจา 
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ABSTRACT  

 The purpose of this research is to study the practice and examination of 
the meditation according to Theravada Buddhism, to analyze the practices and 
examinations of meditation in ASEAN community and to analyze the consistency of 
practical forms and examination of the meditation suitable for ASEAN community. 
This research is a qualitative research. The research methodology is to study and 
analyze the principles of practice and meditation examinations in the Tripitaka, 
commentary and related documents, then, gather data from the areas of research, 
interviews, observations, and brought all received data analyzed, finally written by 
descriptive style. 
            The research results were found that meditation is a process of mental 
development according to the Buddha’s teachings, with a focus on mental one-
pointedness (Samatha) and truth realization (Vipassana). Meditation, therefore has 2 
types: Samatha and Vipassana. Samatha aims at concentration on one-pointedness 
while Vipassana uses mindfulness and awareness to observe three common manners 
of 5 aggregates. Samatha’s objects include 40 objects of concentration such as 
Kasina etc. Vipassana has 6 objects for observing such as 5 aggregates etc. The 
meditation examination is the process of encouraging the development of Vipassana 
for advance and move towards the goal. It deals with principle of enlightenment 
factors and 16 knowledge. Meditation practice is the most important doctrine that 
Buddhists have inherited from ancient times and being considered a core spiritual 
heritage of Buddhism because it is only one way to end all miseries. 
            Practice and examination of meditation in ASEAN community showed that 
Thailand has five main schools of meditation practice, namely (1) Pong-Yup method 
received from Myanmar by Somdej Phra Phutthachan (Aaj Āsabhamahathera) 
focuses on Up and Down manners of stomach in all 4 postures, the examination of 
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will be done in the principle of 4 foundations of mindfulness, (2) Bud-Dho method of 
Luang Pu Man Phūridatto, emphases on Samatha at first by observing physical 
condition mindfulness, reciting that Bud-dho and contemplating on breathing in-out 
until the mind became united and then finally entering into impermanent 
experience. There are no systematically meditation examinations, but the dharma 
preaching is allowed, (3) Samma-Arahang method lead by Phra Mongkhonthepmuni 
(Sod Candasāro), contramplates on Samatha first, reciting that Samma-Arahang and 
focusing at 7 bases as well as 5 centers, contemplating at seventh base until seeing a 
clear crystal which is the location of bodily, feeling, mind and mental objects 
mindfulness. There is no meditation examination, (4) Moving meditation method of 
Luang Pho Thian Cittasubho, uses mindfulness and awareness to realize continued 
movements of body without having any reciting the words as other old tradition and 
such as sitting with closed eyes etc. it uses manners of bodily movement until the 
mind is aware of all thoughts happening at all times. There is meditation examination 
by guiding the right view on mental formations, (5) Anapanasati meditation of Ven. 
Buddhadasabhikkhu emphasizes on mental gradual development for Nibbana 
achieving through contemplating on the inhale-exhale breath. This method does not 
concern on examining of meditation, the progress will be realized by practitioners. 
Myanmar has 3 main methods of meditation; 1) Meditation Center of Phra 
Sophonmahathera (Mahasi Sayadaw), focusses on knowing up-down at stomach 
observing all passing by any objects from 6 sensual organs, it follows strictly and 
systematically principle of four foundations of mindfulness. The systematic 
examination of meditation is arranged at the center regularly, 2) The insight 
meditation method of Goenka has no complicated steps and no rituals involved. 
Only those who practice meditation will be aware of four bases of mindfulness i.e. 
body, feeling, mind and mindfulness, (3) Pa-Auk Tawya Meditation method is a 
practice that is focused on concentrating on element considering through seeing the 
characteristics of the 4 elements. In Cambodia there is only one center, namely, 
Cambodia Vipassana Dhura Buddhist Center as the central institute for meditation 
practice and training, focusing on meditation based on Tipitaka and Visuddhimagga 
text lead by Ven. Som Buntheoun as revolutionary monk for Vipassana movement. 
he opens the classroom for study Viipassana in systematic teaching. Practice 
concentrates on 40 meditation objects starting from Samatha until entering to first 
absorption then entering to Vipassana level later. There is no systematic meditation 
examination but center uses the conversation, asking and preaching instead. In Laos, 
there is one main meditation center lead by the teachings and method of Most Ven. 



จ 

Phramaha Pan Ānando who formed Ting-Sao (moving-still) method in order to be 
aware of absolute truth in 4 postures and sub-manners of body with mindfulness. 
From then, Ven. Phramaha Most.Ven. Dr. Salee Kantasilo continued this tradition and 
and developed to be a center of Vipassana training until for all Laos’ Vipassana 
meditation practice which spread throughout Laos. It focusses on five aggregates 
observing in order to realize the truth based on Abhidhamma texts. There is no 
nformal meditation examinations but solution and corrections the practitioners for 
advance based on knowledge of 16 insight knowledge and principle of Four 
Foundations of Mindfulness. 
            Consistency of practice and meditation examination of the teachings that 
appear in Theravada Buddhist scriptures revealed that every meditation practice 
method in ASEAN community is consistent with the doctrines that appear in the 
scriptures, commentaries of Theravada Buddhism. The difference was that the 
techniques of master in each school are diversified depending on their own studies 
and experiences of meditation practice. Then they collected, analyzed and 
concluded to be their own methods with great benefits for teaching the truth to 
people mostly based on Buddhism. The teacher will be a friendly guide to all 
practitioners or pupils with compassion and wisdom to help them for achieving the 
final solution of all sufferings as said by the Buddha. 
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โฆส นครปฐม ที่เมตตาส่งเสริมและให้ก าลังในการท างานวิจัยของคณะผู้บริหาร คณาจารย์และ
เจ้าหน้าที่ของมหาวิทยาลัย และได้อนุญาตให้รับทุนสนับสนุนจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม เป็นทุนสนับสนุน ภายใต้แผนงานวิจัยของวิทยาเขต
บาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม ประจ าปีงบประมาณ ๒๕๕๙ 

คณะผู้วิจัย ขอขอบคุณพระสุธีรัตนบัณฑิต  (สุทิตย์  อาภากโร) ผู้อ านวยการสถาบันวิจัย
พุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่กรุณาเป็นที่ปรึกษาและตรวจสอบรายงาน
การวิจัย พระมหาโกมล กมโล, ผศ. ผู้อ านวยการ มจร. วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม และ 
การวิเคราะห์ศัพท์และการสืบค้นข้อมูลในพระไตรปิฎกและอรรถกถา จนท าให้งานวิจัยนี้มีความ
สมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

ขอขอบคุณผู้บริหารมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษา
พุทธโฆส นครปฐม ที่ได้ให้โอกาสในการท างานวิจัยครั้งนี้  ขอขอบคุณพระมหาณรงฤทธ์ิ  ธมฺมโสภโณ  
รักษาการผู้อ านวยการส านักวิชาการ ที่ได้กรุณาจัดพิมพ์ไฟล์ข้อมูลบางส่วนให้ถูกต้องและได้มาตรฐาน
ตามคู่มือของสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  และรับภาระในการจัดท าเอกสารเข้ารูปเล่ม และขอขอบคุณ 
เจ้าหน้าที่ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 
จังหวัดนครปฐม ที่อ านวยความสะดวกและช่วยเหลือทุกด้าน 

 สุดท้ายนี้ คณะผู้วิจัยขออุทิศบุญกุศลที่เกิดข้ึนในงานวิจัยนี้ แด่บิดา มารดา และบูชา
คุณครูอาจารย์ ทุก ๆ ท่าน ให้มีส่วนแห่งกุศลนี้ ด้วยเทอญ 

 
 

พระมหาปราโมทย์ วิริยธมฺโม, ดร. 
๑๖ กรกฎาคม  ๒๕๖๑ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 
  
 ในงานวิจัยฉบับนี้  ผู้เขียนได้อ้างอิงข้อมูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬา
เตปิฏกํ ๒๕๐๐ และภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ โดยใช้อักษร
ย่อแทนชื่อเต็มคัมภีร์ตามระบบอ้าง  เล่ม/ข้อ/หน้า ตัวอย่าง ที.สี. (ไทย) ๙/๑๙/๒๙. หมายถึง  ทีฆ
นิกาย สีลขนฺธวคฺคปาลิ พระไตรปิฎกเล่มที่ ๙  ข้อ ๑๙  หน้า  ๒๙  เป็นต้น  ที.สี. (ไทย) ๙/๑๙/๕๐. 
หมายถึง ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค พระไตรปิฎกเล่มท่ี ๙ ข้อ ๑๙ หน้า ๕๐ เป็นต้น   

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

พระวินัยปิฎก 
วิ.มหา.  (ไทย) = วินยปิฎก ภิกขุวิภังค์  (ภาษาไทย)  
วิ.มหา.  (บาลี)  = วินยปิฏก ภิกฺขุวิภงฺคปาลิ  (ภาษบาลี) 
วิ.ม.  (ไทย) = วินยปิฎก มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
วิ.จ.ู  (ไทย) = วินยปิฎก จูฬวรรค  (ภาษาไทย) 

พระสุตตันปิฎก 
ที.สี.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย สีลักขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ม.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค   (ภาษาไทย) 
ที.ปา.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.มู.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
ม.ม.  (บาลี)  = สุตฺตนฺตปิฏก มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
ม.ม.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
ม.อุ.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
สํ.ส.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.นิ.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก สํยุตฺตนิกาย นิทานวรรค (ภาษาไทย) 
สํ.ข.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก สํยุตฺตนิกาย ขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
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สํ.ม.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกก.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ปญฺจก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 
อง.ฺสตฺตก.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.นวก.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย นวกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ทสก.  (บาลี)  = สุตฺตนฺตปิฎก องฺคุตฺตรนิกาย ทสกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
องฺ.ทสก.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.  (บาลี)  = สุตฺตนฺตปิฎก ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปทปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ขุ.ธ.   (ไทย)   =   สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย ธัมมบท  (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค  (ภาษาไทย) 
ขุ.ม. (ไทย)  =    สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 
ขุ.อป.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย อปทาน  (ภาษาไทย) 
 

พระอภิธรรมปิฎก 
อภิ.สงฺ.  (ไทย) = อภิธัมมปิฎก   ธัมมสังคณี  (ภาษาไทย) 
 
ข. ค าย่อชื่อคัมภีร์อรรถกถา 

อรรถกถาพระวินัยปิฎก 
วิ.มหา.อ.  (บาลี) = วินยปิฏก สมนฺตปาสาทิกา มหาวิภงฺคอฏฺฐกถา   (ภาษาบาลี) 
วิ.มหา.อ.  (ไทย)  = วินัยปิฎก สมันตปาสาทิกกา มหาวิภังคอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
วิ.อ.  (บาลี)  = วินยปิฏก สมนฺตปาสาทิกา ปาราชิกกณฺฑสํฆาทิเสสาทิมหาวคฺคาทิอฏฺฐกถา 

อรรถกถาพระสุตตันตปิฎก 
ที.สี.อ.  (บาลี) = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคอฏฺฐกถา   (ภาษาบาลี) 
ที.ม.อ.  (บาลี)  = ทีฆนิกาย สุมงัคลวิลาสินี มหาวครรคอรรถกถา   (ภาษาบาลี) 
ม.ม.อ.  (บาลี)  = มชฺฌิมนิกาย ปปญฺจสูทนี มชฺฌิมปณฺณาสกอฏฺฐกถา   (ภาษาบาลี) 
สํ.ม.อ.  (ไทย) = สังยุตตนิกาย สารัตถปัปกาสินี มหาวรรคอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
อง.ฺเอกก.อ. (ไทย)  = อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี  เอกกนิปาตอรรกถา   (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี)  = สุตฺตนฺตปิฎก องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
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ขุ.สุ.อ.  (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย ปรมตฺถโชติกา สุตฺตนิปาตอฏฺฐกถา  (ภาษาบาลี) 
ขุ.ธ.อ.  (ไทย) = ขุททกนิกาย ธัมมปทอรรถกถา     (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.อ.  (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปกาสินี ปฏิสมฺภิทามคฺคอฏฺฐกถา  (ภาษาบาลี) 
 
ค. ค าย่อชื่อคัมภีร์ฎีกา  

ฎีกาพระวินัยปิฎก 
วชิร.ฏีกา.  (บาลี)   =  วชิรพุทฺธิ วินยปิฏกฏีกา     (ภาษาบาลี) 

ฎีกาพระสุตตันตปิฎก 
ที.สี.ฏีกา  (บาลี) = ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคฏีกา     (ภาษาบาลี) 
ที.สี.อภินวฏีกา. (บาลี) = ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคอภินวฏีกา    (ภาษาบาลี) 
ที.ปา.ฏีกา.  (บาลี) = ทีฆนิกาย ปาฏิกวคฺคฏีกา     (ภาษาบาลี) 
ม.ม.ฏีกา.  (บาลี) =     มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสกฏีกา    (ภาษาบาลี) 
สงฺคหฏีกา. (บาลี)        =     สงฺคหฏีกา      (ภาษาบาลี) 
 

ฎีกาพระอภิธรรมปิฎก 
อภิธมฺมตฺถสงฺคหทีปนีฏีกา. (บาลี) 

คัมภีร์สัททาวิเสส 
วิภาวินีฏีกา (บาลี) = อภิธมฺมตฺถวิภาวินีฏีกา      (ภาษาบาลี 
วิสุทฺธ.ิฏีกา. (บาลี)    =  วิสุทฺธิมคฺคมหาฏีกา     (ภาษาบาลี) 
วิสุทฺธิ. (บาลี) = วิสุทฺธิมคฺคปกรณ      (ภาษาบาลี) 
อภิ.วิ.โย. (บาลี) = อภิธมฺมปิฏก สมฺโมหวิโนทนี วิภงฺคโยชนา   (ภาษาบาลี) 
ปรมตฺถ.ฏีกา. (บาลี) = ปรมตฺถทีปนี อภิธมฺมตถฺสงฺคหมหาฎีกา   (ภาษาบาลี) 
ปรมตฺถ.ฏีกา. (ไทย) =  ปรมัตถทีปนี อภิธัมมัตถสังคหมหาฎีกา    (ภาษาไทย) 
มณิสารมญฺชูสาฏีกา. (บาลี) = มณิสารมญฺชูสาฏีกา      (ภาษาบาลี) 



 

บทท่ี ๑ 
 

บทนํา 
 

๑.๑ หลักการและเหตุผล  

ในเดือนธันวาคม ๒๕๔๐ ผูนําอาเซียน “ประชาคมอาเซียน” (ASEAN Community) ได

รับรองเอกสาร “วิสัยทัศนอาเซียน ๒๐๒๐” โดยกําหนดเปาหมายหลัก ๔ ประการ เพ่ือมุงพัฒนา

อาเซียนไปสู “ประชาคมอาเซียน” (ASEAN Community) ใหเปนผลสําเร็จภายในป ๒๕๖๓ (ค.ศ. 

๒๐๒๐) ซ่ึงประกอบดวย “เสาประชาคมหลักรวม ๓ เสา” ไดแก ๑) ประชาคมความม่ันคงอาเซียน ๒) 

ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน และ ๓) ประชาคมสังคม-วัฒนธรรมอาเซียน  เริ่มแรกกลุมประชาคม

อาเซียนเปนองคกรท่ีมีการรวมตัวและการรวมมือกันแบบหลวมๆ จนกลายเปน "นิติบุคคล" และไดนํา

การนําหลักการนี้ไปรางเปน “กฎบัตรอาเซียน” ท่ีจะใชเปน “ธรรมนูญ” การบริหารปกครองกลุม

ประเทศอาเซียนท้ัง ๑๐ ประเทศซ่ึงผนึกกําลังเปนหนึ่งเดียวกัน ตามสโลแกนวา “สิบชาติ หนึ่ง

อาเซียน” เสาหลักท้ัง ๓ ประการนั้น ประกอบดวยเนื้อหาและเปาหมายหลักท่ีสําคัญ คือ  

๑) เสาหลักดานการเมืองและความม่ันคงของภูมิภาคอาเซียน มุงใหประเทศในภูมิภาคอยู

รวมกันอยางสันติ มีระบบแกไขความขัดแยงระหวางกันไดดวยดี มีเสถียรภาพอยางม่ันคงและยั่งยืน 

๒) เสาหลักทางดานเศรษฐกิจ มุงใหเกิดการรวมตัวกันทางเศรษฐกิจ และการอํานวย

ความสะดวกในการติดตอคาขายระหวางกัน โดยมุงใหเกิดการไหลเวียนอยางเสรีของ สินคา บริการ 

การลงทุน เงินทุน การพัฒนาทางเศรษฐกิจ และการลดปญหาความยากจนและความเหลื่อมล้ําทาง

สังคม  

๓) เสาหลักทางสังคมและวัฒนธรรมของประชาคมอาเซียน เพ่ือใหประชาชนแตละ

ประเทศอาเซียนอยูรวมกันภายใตแนวคิดสังคมท่ีเอ้ืออาทร มีสวัสดิการทางสังคมท่ีดี และมีความ

ม่ันคงทางสังคม  

การดําเนินการตามหลักการท้ังสามจะสงผลใหเกิดการพัฒนาและความรวมมือเปนภาคีท้ัง

ทางดานการเมือง เศรษฐกิจและสังคม วัฒนธรรมของกลุมประชาคมอาเซียนท่ีมีประชากรรวม ๖๐๐  

ลานคนเพ่ือใหเปนประชาคมท่ีมีความเขมแข็ง เปนสังคมแหงสันติภาพแลภราดรภาพ มีศักยภาพใน

การแขงขันและเพ่ิมอํานาจในการตอรองในเวทีโลกได 

เสาหลักท่ีสามคือทางดานสังคมและวัฒนธรรมของประชาคมอาเซียนก็มีความสําคัญเปน

อยางยิ่ง ซ่ึงหากพิจารณาในดานสังคมและวัฒนธรรมแลวจะพบเห็นไดวากลุมประเทศในประชาคม

อาเซียนมีความหลากหลายท้ังในดานภาษา วัฒนธรรม  วิถีชีวิต และการนับถือศาสนา ซ่ึงถือเปน
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ความหลากหลายและเปนมรดกสืบทอดกันมาเปนเวลายาวนานโดยเฉพาะศาสนานั้นถือเปนแกน

สําคัญท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดในการสรางระบบวิธีคิด คานิยม วิถีชีวิตและความงดงามทางวัฒนธรรมใน

แตละสังคมจนทําใหเกิดเปนอัตลักษณของตนเอง หลักธรรมทางศาสนาจะสรางเปาหมายของชีวิต

โดยเฉพาะคุณภาพดานจิตใจใหมีความเจริญงอกงามท้ังทางศีลธรรมและปฏิบัติธรรมเพ่ือบรรลุ

เปาหมายของแตละศาสนา ในกลุมประชาคมอาเซียนมี ๓ ศาสนาหลัก คือ พุทธศาสนา ศาสนา

อิสลาม และศาสนาคริสตท่ีเปนท่ีนิยม เคารพนับถือกันอยางแพรหลาย 

พระพุทธศาสนามีประวัติศาสตรความเปนมาท่ียาวนานในดินแดนแหงประชาคมอาเซียน

หรือท่ีเรียกในสมัยโบราณวา “สุวรรณภูมิ”  มีหลักฐานทางประวัติศาสตรมากมายในเกือบทุกประเทศ 

ไดแก ประเทศไทย พมา ลาว กัมพูชา เวียดนาม มาเลยเชีย สิงคโปร หรือแมแตในอินโดนีเซีย ท่ียังมี

หลักฐานของโบราณศาสนสถาน โบราณวัตถุท่ีปรากฏอยูมากมายแมในปจจุบัน ประชากรประมาณ 

๑๕๐ ลานคนในประเทศเหลานี้ (ไทย ๖๐ ลานคน พมา ๕๐ ลาน ลาว ๓ ลาน กัมพูชา ๕-๘ ลาน 

เวียดนาม ๓๐ ลาน มาเลยเชีย  สิงคโปร และอินโดนีเซียรวม ๑ ลานคน) ยังคงนับถือพุทธศาสนาและ

มีวิถีชีวิตท่ีผูกพันกับพุทธศาสนาไดรวมมือกันสรางสรรคประชาคมอาเซียนใหมีการพัฒนาเจริญรุงเรือง

ภายใตแนวคิดสังคมแหงสันติภาพและภราดรภาพตั้งแตอดีตมาแบบไมเปนทางการอยางไมรูตัว โดย

ในกลุมประเทศท่ีนับถือพุทธศาสนานั้น ยังคงมีการติดตอสรางความสัมพันธรวมมือและแลกเปลี่ยน 

ชวยเหลือซ่ึงกันและกันอยางตอเนื่อง มีการสงเสริมการศึกษาดานพระพุทธศาสนาท้ังดานปริยัติและ

การปฏิบัติเพ่ือสนองตอความตองการสวนบุคคลเพ่ือพนทุกขดวยปญญาธรรมและทําประโยชนตอ

ผูอ่ืนดวยเมตตาธรรมจนเกิดเปนวัฒนธรรมแบบวิถีพุทธ  มีการประชุมแลกเปลี่ยนเพ่ือการพัฒนาสังคม

ท้ังดานความรูและเทคโนโลยีและมีการรวมมือดํารงรักษา เผยแผพระพุทธศาสนาใหกวางขวางเพ่ือ

อํานวยสันติสุข ซ่ึงถือเปนเปาหมายหลักของพระพุทธศาสนา 

ความม่ันคงและความเจริญงอกงามของพระพุทธศาสนาไมไดอยูท่ีการมีศาสนวัตถุหรือ 

ศาสนสถานท่ีใหญโตจํานวนมากเทานั้นแตสัญญาณแหงความม่ันคงแทจริงอยูท่ีการปฏิบัติธรรมให

เขาถึงเปาหมายหลักคือการพนจากความทุกขดวยการพัฒนาความรูท้ังทางปริยัติและปฏิบัติจนเกิด

ปญญาญาณเฉพาะตนมองเห็นความเปนจริงของโลกและสรรพสิ่งจนจิตสะอาดบริสุทธิ์ จิตไมเปนทาส

ของความโลภ ความโกรธ ความหลง กิเลสตัณหาเกิดความสุขแทจริง ดวยการพัฒนาตนจากศีล สมาธิ

และปญญา  ศีลธรรมท่ีมีพ้ืนมาจากการทําลายความโลภ โกรธ หลงซ่ึงถือเปนรากเหงาของอกุศลยอม

สงผลใหเกิดจิตใจม่ันคงเปนสมาธิท่ีถูกตอง  สมาธิท่ีถูกตองยอมกอใหเกิดสติปญญาซ่ึงจะนํามาใชใน

การพิจารณา ตรวจสอบความเปนจริงของสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว จนสติปญญาพัฒนาตนเปน

วิปสสนาญาณคือการเห็นความจริงอยางชัดเจนซ่ึงจะสงผลคือการเปลี่ยนแปลงทิศทางของชีวิตจาก

การดําเนินชีวิตท่ีคละเคลาดวยความหลง โลภ โกระซ่ึงเปนท่ีมาของปญหาและความทุกขท่ีเกิดจาก

อุปาทาน  ไปเปนการดําเนินชีวิตดวยความสุขสงบซ่ึงเปนผลของการปลอยวางอุปาทานท้ังปวง ดังนั้น
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การปฏิบัติกรรมฐานจึงถือเปนจุดเปลี่ยนท่ีสําคัญท่ีสุดในการดํารงและสืบตอพระพุทธศาสนาให

เจริญรุงเรือง บรรลุจุดประสงคของวิถีพุทธตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา 

ในกลุมประชาคมอาเซียนท่ีนับถือพระพุทธศาสนาเถรวาทมีหลายประเทศ เชน ไทย พมา 

ลาว กัมพูชา เปนตน ประเทศเหลานี้ลวนมีวิถีชีวิตและวัฒนธรรมท่ีผูกพันกับพุทธศาสนา มีการสราง

ความรวมมือทางพุทธศาสนาและวัฒนธรรมของการปฏิบัติกรรมฐานจากอดีตกระท่ังถึงปจจุบันอยาง

ตอเนื่อง โดยการสืบตอนี้ดําเนินโดยพระวิปสสนาจารยหรือคณาจารยเจาสํานักปฏิบัติธรรมจนปรากฏ

เดนชัด มีคนนิยมปฏิบัติตามจนเกิดผลสําเร็จทําใหเกิดมีศิษยสืบตอหลักการ รูปแบบการปฏิบัติและ

เทคนิคการสอน การสอบอารมณหรือการพิจารณาอารมณเพ่ือใหเกิดปญญาญาณขามพนอุปสรรค

ของการปฏิบัติกรรมฐานท่ีเรียกวาวิปสสนูกิเลสได หลักการปฏิบัติดังกลาวถือเปนหัวใจสําคัญท่ีทําใหผู

นับถือและปฏิบัติกรรมฐานเกิดความเชื่อม่ันและแจมชัดในประโยชนท่ีตนและสังคมไดรับจากหลักคํา

สอนของพระพุทธศาสนาจึงมีการสืบสายปฏิบัติกรรมฐานจนเกิดเปนแนวทางการปฏิบัติกรรมฐาน

หลากหลายในภูมิประเทศซ่ึงมีวัฒนธรรมท่ีแตกตางกันแตก็มีความเปนเอกภาพตามหลักคําสอนของ

พระพุทธศาสนาเถรวาท จนเกิดเปนความม่ันคงทางวัฒนธรรมดานจิตวิญญาณท่ีเกิดจากโลกทัศนแหง

พุทธปญญา 

ในปจจุบันสังคม วัฒนธรรมและศาสนาไดเปลี่ยนแปลงอยูในยุคเฟองฟูของทุนนิยม 

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี นวัตกรรม ผูคนท่ัวโลกตางอยูในภาวะของโลกแหงการแขงขันเพ่ือบริโภค

และติดเสพวัตถุ เกิดความเสื่อมทรามทางศีลธรรมจนสงผลใหเกิดความไมม่ันคงท้ังทางสังคม 

วัฒนธรรม การดําเนินชีวิตและสงผลตอความม่ันคงทางเศรษฐกิจและสิ่งแวดลอมซ่ึงเปนแหลง

ทรัพยากรท่ีจํากัดของโลกถูกนํามาสนองตัณหาของมนุษยท่ีไมมีขอบเขตจํากัดนําไปสูความทุกข ความ

เดือดรอน วิตกกังวล กอใหเกิดปญหาท้ังตอปจเจกชนและสังคมยากเกินแกไขดังท่ีปรากฏใหเห็นใน

โลกปจจุบนั  การพัฒนาสังคมมนุษยโดยเนนท่ีวัตถุเปนหลักโดยมองไมเห็นคุณคาการพัฒนาดานจิตใจ

ควบคูกันไปเปนเหตุใหสังคมโดยรวมมีความสุขนอย เหตุนี้จึงทําใหคนจํานวนมากท่ีเชื่อวามนุษยใน

ปจจุบันไดสูญเสียสติและปญญาญาณเพราะขาดการพัฒนาวัฒนธรรมทางจิตวิญญาณในทางศาสนา

อยางตอเนื่องจึงมีความสนใจเขาหาสํานักปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือศึกษาและปฏิบัติธรรมท้ังในประเทศ

และนอกประเทศเพ่ือตองการพนจากความทุกขดังกลาว  แตผูปฏิบัติกรรมฐานสวนมากยังขาดความรู

เรื่องการปฏิบัติกรรมฐานและแนวทางการสอบอารมณในชวงของการปฏิบัติกรรมฐานอยางเปนระบบ

และถูกตองตามหลักคัมภีรพระพุทธศาสนา  บางคนเม่ือประสบปญหาระหวางการปฏิบัติกรรมฐาน ไม

มีความกาวหนาอาจทอแทและเขาใจวาการปฏิบัติกรรมฐานไมไดผล ถึงละท้ิงหรือเห็นวาหลักคําสอน

ของพระพุทธศาสนาเปนเพียงคําโฆษณาเพราะไมไดรับความรูและแนวทางการพิจารณาอารมณอยาง

ถูกตองเหมือนในสมัยพุทธกาล ซ่ึงมีปรากฏหลักฐานการประสบผลสําเร็จในการปฏิบัติธรรมอยู

มากมาย 



๔ 

 

จากท่ีกลาวในตอนตนจะเห็นไดวา ๑) ประชาคมอาเซียนมีกระบวนการสรางความรวมมือ

ระหวางกันท้ังในดานเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรมเพ่ือความเปนหนึ่งของประชาคมเพ่ิมมากข้ึน ๒) 

จากประวัติศาสตรในประชาคมอาเซียนนั้นมีหลายประเทศท่ีประชากรสวนใหญนับถือพุทธศาสนา มี

วิถีชีวิตและวัฒนธรรมท่ีผูกพันกับพุทธศาสนา มีการสรางความรวมมือทางพุทธศาสนาและวัฒนธรรม

อยางตอเนื่อง ๓) การเปลี่ยนแปลงของโลกยุคใหมทางสังคม เศรษฐกิจ วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี

สงผลตอบทบาทของพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรม ๔) หัวใจหลักของการพัฒนาพระพุทธศาสนา

และวัฒนธรรมใหดํารงอยูและสืบตอในอนาคตคือ การปฏิบัติธรรมเพ่ือใหบรรลุเปาหมายสูงสุดตาม

หลักคําสอนของพระพุทธศาสนา  การปฏิบัติกรรมฐานคือสิ่งท่ีสรางความม่ันใจและเปนการพิสูจน

ความจริงและถูกตองของหลักคําสอนพระพุทธศาสนาเถรวาท ๕) หลักการปฏิบัติธรรมยังขาด

การศึกษาวิเคราะหและการรวมมือกันในเชิงลึกเพ่ือสรางฐานความรูดานการปฏิบัติกรรมฐานตามหลัก

คําสอนพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมในแตละประเทศท่ีนับถือพระพุทธศาสนาเถรวาท เชน ไทย 

พมา ลาว กัมพูชา ใหเปนเอกภาพบนความหลากหลาย เพ่ือสงเสริมความเจริญทางวัฒนธรรม สังคม 

และการปฏิบัติธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาของภาครัฐและเอกชนในแตละประเทศ การสรางความ

สัมพันธภาพท่ีดีของสมาชิกประชาคมอาเซียนโดยสื่อคือหลักศาสนา รวมไปถึงทิศทางการปฏิบัติธรรม

ของพุทธศาสนาในอนาคต 

ดังนั้น คณะผูวิจัย ในฐานะหนวยงานท่ีทําการศึกษาและสงเสริมการเรียนรูทางดานพุทธ

ศาสนา จึงสนใจท่ีจะศึกษาวิเคราะหการปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณของพุทธศาสนาเถรวาท

ในประเทศตางๆ โดยรวบรวมหลักปฏิบัติกรรมฐานและเทคนิคการสอบอารมณของสํานักปฏิบัติ

กรรมฐานท่ีอยูในกลุมประเทสมาชิกอาเซียนซ่ึงนับถือพระพุทธศาสนาเถรวาทดวยวิธีการวิจัยเพ่ือสราง

ชุดความรูเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐานของพุทธศาสนาเถรวาทซ่ึงจะนําไปใชเพ่ือพัฒนาเปนเครือขาย

และใหเปนหนเอกสารคูมือเพ่ือเปนแหลงขอมูลความรูพ้ืนฐานในการปฏิบัติกรรมฐานของชาวพุทธรวม

ไปถึงการสงเสริมภาคีรวมเสริมสรางความสัมพันธอันดีทางศาสนาของประเทศในประชาคมอาเซียน

เพ่ือใหประชาคมอาเซียนบรรลุเปาหมายตามเสาหลัก ๓ ประการโดยเฉพาะเสาหลักดานสังคมและ

วัฒนธรรมงานวิจัยมุงเนนประเทศท่ีประชากรสวนใหญนับถือพุทธศาสนาเถรวาท ไดแก ไทยพมา ลาว 

กัมพูชา  ผลการวิจัยท่ีไดจะรับมีประโยชนอยางมากตอผูปฏิบัติกรรมฐานและผูสนใจท่ัวไปโดยตรง

และยังเปนประโยชนตอการสงเสริมพระพุทธศาสนาโดยออม นอกจากนั้นยังเปนการสราง

ความสัมพันธอันดีระหวางศาสนาของประเทศตางๆ อันจะเกิดประโยชนตอการพัฒนาสังคมและ

วัฒนธรรมของประชาคมอาเซียนสืบตอไป 

 

 

 



๕ 

 

๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ ศึกษาหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานท่ีปรากฏในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๒.๒ ศึกษาหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานของสํานักปฏิบัติ

กรรมฐานในกลุมประชาคมอาเซียน 

๑.๒.๓ วิเคราะหความสอดคลองของหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ

กรรมฐานของสํานักปฏิบัติธรรมในกลุมประเทศอาเซียนกับคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๒.๔ เพ่ือสังเคราะหองคความรูไปใชในการพัฒนาหลักการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักคํา

สอนของพระพุทธศาสนาเถรวาทใหเกิดความเปนเอกภาพในความหลากหลายของการปฏิบัติ

กรรมฐานของแตละประเทศซ่ึงจะทําใหพระพุทธศาสนาเจริญไปพรอมกับการพัฒนาดานตาง ๆ ของ

สังคมในระดับทองถ่ิน ระดับประชาคมอาเซียนและระดับนานาชาติ 

 

๑.๓  เปาหมายของการดําเนินโครงการวิจัย 

๑.๓.๑ เปาหมายเชิงคุณภาพ 

๑) งานวิจัยจะมีขอมูลสารสนเทศท่ีใชเปนแนวทางในการสรางความเชื่อมโยงและ

สัมพันธภาพท่ีเปนมิตรกับกลุมประชาคมอาเซียนเพ่ือสงเสริมความเจริญงอกงามทางวัฒนธรรมและ

สังคม โดยเฉพาะหลักคําสอนอันดีงามของพระพุทธศาสนา ซ่ึงอาจนําไปประยุกตเพ่ือประโยชนดาน

การศึกษาแกสถาบันการศึกษาหรือหนวยงานท้ังภาคเอกชนและรัฐในการพัฒนาจิตใจซ่ึงเปนเครื่องมือ

ทางยุทธศาสตรเชื่อมความสัมพันธระหวางประเทศ 

๒) ผลการวิจัยจะชวยใหมีการพัฒนาความรวมมือกันระหวางประชาคมอาเซียนเพ่ือ

สงเสริมการปฏิบัติกรรมฐานซ่ึงจะทําใหหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาเจริญม่ันคงและตอบสนองตอ

แผนยุทธศาสตรในการพัฒนาประชาคมอาเซียนใหเจริญดวยจิตใจซ่ึงจะสงผลตอวัฒนธรรม สังคม 

และความม่ันคงนอกจากนั้นยังทําใหมีการพัฒนานักวิจัยใหม ซ่ึงเกิดจากการวิจัยแบบมีสวนรวมของ

เจาหนาท่ีและบุคลากรจากประเทศสมาชิกอาเซียนท้ัง ๔ คือ ไทย พมา กัมพูชา และลาว 

๑.๓.๒ เปาหมายเชิงปริมาณ 

๑) ไดเอกสารคูมือการปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณซ่ึงเปนองคความรูท่ีเปนขอมูล

ใหมซ่ึงสามารถนําไปใชไดท้ังระดับสถานอบรมการปฏิบัติกรรมฐานภูมิภาคและระดับประเทศ หรือ

นานาชาติ คือ ๑) องคความรูดานหลักการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทซ่ึงสงผล

ใหเกิดวัฒนธรรมและวิถีชีวิตแบบพุทธโดยเชื่อมสัมพันธกันระหวางประเทศทางวัฒนธรรม ศาสนา 

สังคม  ๒) องคความรูดานการจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาหลักสูตรพุทธศาสนาแบบบูรณาการ ๓) องค

ความรูดานการจัดอบรมเพ่ือประโยชนสูงสุดแกประชาชน และองคความรูดานศักยภาพของบุคลากร   



๖ 

 

ขอมูลและองคความรูเหลานี้สามารถนําไปสรางความเขาใจของประชาชนในกลุมประชาคมอาเซียน 

และนําไปสูการรวมมือท่ีเปนรูปธรรมดานกิจการศาสนาและยังสรางความเขมแข็งใหแกกลุมประชาคม

อาเซียน 

  

๑.๔ คําถามการวิจัย 

๑.๒.๑ ศึกษาหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานท่ีปรากฏในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๒.๒ ศึกษาหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานของสํานักปฏิบัติ

กรรมฐานในกลุมประชาคมอาเซียน 

๑.๒.๓ วิเคราะหความสอดคลองของหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ

กรรมฐานของสํานักปฏิบัติธรรมในกลุมประเทศอาเซียนตามคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๒.๔ เพ่ือสังเคราะหองคความรูไปใชในการพัฒนาหลักการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักคํา

สอนของพระพุทธศาสนาเถรวาทใหเกิดความเปนเอกภาพในความหลากหลายของการปฏิบัติ

กรรมฐานของแตละประเทศซ่ึงจะทําใหพระพุทธศาสนาเจริญไปพรอมกับการพัฒนาดานตาง ๆ ของ

สังคมในระดับทองถ่ิน ระดับประชาคมอาเซียนและระดับนานาชาติ 

 

๑.๕ ขอบเขตการวิจัย 

๑.๕.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา มุงเนนการศึกษาในมิติตางๆ ของการวิจัย คือ   

๑) การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๒) การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในกลุมประเทศสมาชิกอาเซียน 

๓) สภาพการณและกระบวนการจัดการกิจการ ความสัมพันธทางสังคมและ

วัฒนธรรมของพระพุทธศาสนาท่ีมีตอประชาชนและการจัดการในประเทศสมาชิกอาเซียน 

๔) การวิเคราะหถึงกระบวนการรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐาน

ของพุทธศาสนาเถรวาทในกลุมประชาคมอาเซียน 

๑.๕.๒ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี  มุงเนนประเทศท่ีประชากรสวนใหญนับถือพระพุทธศาสนาใน

ประเทศไทย สหภาพเมียนมาร กัมพูชา และสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว  

๑.๕.๓ ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง เปนการศึกษาวิจัยในเชิงลึก มุงเนนการ

สัมภาษณ เจาสํานักปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือใหเห็นความคลายคลึงและความแตกตางท้ังในดานการปฏิบัติ 

ประวัติความเปนมาของกรรมฐาน วัฒนธรรม กระบวนการจัดการ การเสริมสรางความสัมพันธทาง

พระพุทธศาสนาในประชาคมอาเซียน 

 



๗ 

 

๑.๖ นิยามศัพทของการศึกษาวิจัย  

คําสําคัญ (keywords) ของแผนงานวิจัย ประกอบดวย 

๔.๑ การสอบอารมณ (Temperament examination) หมายถึง กระบวนการสอนหรือ

ตรวจสอบความกาวหนาและอุปสรรคของการปฏิบัติกรรมฐานของผูปฏิบัติเพ่ือใหถูกตองและบรรลุ

เปาหมายคือการดับทุกขตามคําสอนของพระพุทธศาสนา 

๔.๒ การปฏิบัติกรรมฐาน (Meditation practice) หมายถึง การฝกสมาธิภาวนาเพ่ือทํา

ใหจิตเกิดความสงบระงับจากสิ่งรบกวน มีสองระดับคือ สมถกรรมฐาน คือการทําจิตใหมีอารมณจน

เปนเอกัคตารมณ อยางแนวแนจนสามารถทําลายกิเลสท่ีทําใหจิตใจขุนมัวระดับกลางคือนิวรณ และ

วิปสสนากรรมฐาน คือการใชสติสัมปชัญญะพิจารณาอารมณท่ีมากระทบจิตเพ่ือใหเห็นธรรมชาติ

แทจริงของอารมณของวิปสสสนาคือ นาม-รูป ซ่ึงเกิดดับอยูตลอดเวลาซ่ึงเปนตัวทําใหจิตหลงยึดม่ันถือ

ถือม่ันกับอารมณท้ังหลายดวยความเขาใจผิดวา มีสิ่งเปนของเท่ียง เปนสุข และเปนตัวตน การเจริญ

วิปสสนาจะสามารถทําลายกิเลสอยางละเอียดเรียกวา อนุสัย ไดอยางเด็ดขาด 

๔.๓ วิปสสนาภาวนา (Insight development) หมายถึง การฝกอบรมปญญาใหเกิด

ความรูแจงตามความเปนจริงหรือการเจริญปญญา  

๔.๔ วิปสสนาญาณ ๑๖ (Insight-knowledge ๑๖) หมายถึง ความรู ท่ีทําใหเกิด

ความเห็นแจง เขาใจสภาวะของสิ่งท้ังหลายตามเปนจริงประกอบดวย ๑) นามรูปปริจเฉทญาณ ๒) 

ปจจยปริคคหญาณ ๓)สัมมสนญาณ๔) อุทยัพพยานุปสสนาญาณ ๕) ภังคานุปสสนาญาณ ๖) ภยตูปฏ

ฐานญาณ ๗) อาทีนวานุปสสนาญาณ ๘) นิพพทานุปสสนาญาณ ๙) มฺุจิตุกัมยตาญาณ ๑๑) ปฏิสัง

ขานุปสสนาญาณ ๑๒) สังขารุเปกขาญาณ ๑๓) สัจจานุโลมิกญาณ ๑๔) โคตรภูญาณ ๑๕) มัคคญาณ  

๑๖) ผลญาณปจจเวกขณญาณ  

๔.๕ อารมณกรรมฐาน (Objects of Meditation) หมายถึง อารมณสําหรับเพงจิตเพ่ือ

ฝกใหจิตสงบรวมเปนหนึ่งเดียว สมถกรรมฐานมีอารมณกรรมฐาน ๔๐ สวนวิปสสนากรรมฐานมี

อารมณสําหรับเพงพิจารณาดวยสติสัมปชัญญะจนเกิดญาณโดยสรุปคือ รูป-นาม 

๔.๖ สติปฏฐาน (Foundation of Mindfulness) หมายถึง ฐานท่ีตั้งของการเจริญสติ ๔ 

อยางคือ กาย เวทนา จิต และธรรม 

๔.๗ กลุมประเทศสมาชิกอาเซียน (ASEAN community) หมายถึง กลุมประเทศท่ีตกลง

รวมกันเปนภาคีภูมิภาคประกอบดวย ไทย (Thailand) สหภาพเมียนมาร (Union of Myanmar) 

กัมพูชา (Cambodia) สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว (Lao PDR) 

๔.๘ สมถภาวนา (Tranquility development or Samathabhavana) หมายถึง การ

ฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบการฝกสมาธิ 



๘ 

 

๔.๙ พระพุทธศาสนาเถรวาท (Theravada Buddhism) หมายถึง พระพุทธศาสนาท่ี

เชื่อถือในหลักคัมภีรพระไตรปฎก และปฏิบัติตัวอยางเครงครัดตามหลักพระธรรมและวินัย 

๑.๗ กรอบแนวความคิดและยุทธศาสตรของแผนงานวิจัย 

 การศึกษาวิจัยการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา

เถรวาทในกลุมประชาคมอาเซียน มีกรอบแนวความคิดดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.๘ ยุทธศาสตรและวิธีดําเนินการวิจัย 

โครงการวิจัยนี้เปนการวิจัยท้ังเชิงเอกสารและการวิจัยเชิงคุณภาพโดยใชวิธีวิทยาวิจัย

ปฏิบัติการแบบมีสวนรวม (Participatory Action Research : PAR) มีวิธีดําเนินการวิจัย ดังนี้ 

๑.๘.๑ การศึกษาในเชิงเอกสาร (Documentary Study) 

 

 

  

  

- กระบวนการจัดการ 

- การเสรมิสรางความสัมพันธ 
  ทางศาสนาและวัฒนธรรม 

- รูปแบบการจัดการสอน
กรรมฐาน 

ไดองคความรูการปฏิบัติ
กรรมฐานและแนวทางการ
สอบอารมณตามหลัก
พระพุทธศาสนาเถรวาท 
ท่ีเหมาะสมกับบริบททางสังคม
และวัฒนธรรมในประชาคม
อาเซียน 

- ประวัติศาสตรและความ
เปนมาของการปฏิบัติ
กรรมฐาน 

 - หลักการปฏิบัติกรรมฐาน
ตามหลักพระพุทธศาสนาเถร
วาท 

- บทบริบททางสังคมและ 

  ความเช่ือในแตละประเทศ 

- แนวโนมและทิศทางของการ
ปฏิบัติกรรมฐานและการสอบ
อารมณ 
- การประยุกตหลักการทาง 

  พุทธศาสนาเพ่ือประโยชนแก
สังคมและวัฒนธรรม  

การปฏิบัติกรรมฐานและ
แนวทางการสอบอารมณ
ของพระพุทธศาสนา 

เถรวาท 

การศึกษาปฏิบัติกรรมฐานใน
ประเทศท่ีประชากรสวนใหญ
นับถือพุทธศาสนาเถรวาท
จํานวน ๔ ประเทศ  

การวิเคราะหรูปแบบการปฏิบัติ
กรรมฐาน การสอน การสอบ
อารมณกรรมฐานในพุทธศาสนา
เถรวาทของประชาคมอาเซียน
คือไทย เมียนมาร กัมพูชา ลาว 

-การเผยแพรหลักการทาง
พุทธศาสนา   
-การพัฒนาชุดความรูและ
ภูมิปญญาของอาเซียน 

การประยุกตใชหลักการ
ปฏิบัติกรรมฐานทางพุทธ
ศาสนาในการสงเสริมและ
ความรวมมือเพ่ือการพัฒนา
พระพุทธศาสนา สังคมและ
วัฒนธรรม 



๙ 

 

ผูวิจัยทําการศึกษาและรวบรวมขอมูล จากเอกสารและหลักฐานท่ีเก่ียวของ ท้ังหนังสือ 

รายงานการวิจัย รายงานการประชุม ภาพถาย เอกสารแสดงความสัมพันธท่ีแสดงใหเห็นถึงประวัติ

ความเปนมา วัฒนธรรม การปฏิบัติกรรมฐานและแนวทางการสอบอารมณในคัมภีรพระพุทธศาสนา

เถรวาทและเอกสาร หนังสือ อักษรจารึก ซ่ึงเก่ียวของกับหลักการปฏิบัติกรรมทางพระพุทธศาสนาท้ัง

ของประเทศท่ีนับถือพุทธศาสนาในประชาคมอาเซียน ท้ังในระดับนโยบาย ประชาชน องคกร/

สถาบันการศึกษาทางพระพุทธศาสนาในประเทศเหลานั้น ดังนี้   

 ๑) ศึกษา คนควา และรวบรวมขอมูลจากเอกสารและหลักฐานท่ีเก่ียวของท้ังหนังสือ 

รายงานการวิจัย รายงานการประชุม ภาพถาย และเอกสารอ่ืนๆ โดยอาศัยชวงเวลาเปนกรอบใน

การศึกษา  

 ๒) ทําการศึกษาวิเคราะหหลักการปฏิบัติกรรมฐานและแนวทางการสอบอารมณ

ตลอดจนเทคนิคในการ 

 ๓) ศึกษาวิเคราะหรูปแบบและแนวทางการปฏิบัติกรรมฐานทางพระพุทธศาสนาใน

ประเทศตางๆ ในรูปแบบทวิภาคีและพหุภาคี 

 ๔) สรุปผลการศึกษาท่ีแสดงใหเห็นถึงประวัติ ความเปนมา การสอนการสอบอารมณ 

และการจัดการทางพระพุทธศาสนาท้ังของประเทศท่ีนับถือพุทธศาสนาในประชาคมอาเซียน เพ่ือเปน

แนวทางในการศึกษาคนควาในภาคสนาม 

 ๑.๘.๒ การศึกษาในภาคสนาม (Field Study) 

เพ่ือทราบถึงแนวคิด บทบาท ความสัมพันธ และการจัดการทางพระพุทธศาสนาของ

ประเทศท่ีนับถือพุทธศาสนาในประชาคมอาเซียน ท้ังในระดับนโยบาย ประชาชน องคกร/

สถาบันการศึกษาทางพระพุทธศาสนา ในพ้ืนท่ีท่ีเปนกรณีศึกษา โดยมีข้ันตอนการศึกษาคนควา ดังนี้ 

 ๑) ทําการศึกษาและคัดเลือกองคกร/สถาบันการศึกษาทางพระพุทธศาสนาใน

ประเทศพมา ลาว กัมพูชา ท่ีมีความสัมพันธอันดีกับประชาคมอาเซียนจํานวนประเทศละอยางนอย ๒  

องคกร โดยการสุมแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตามความสําคัญของเรื่อง คือ 

  (๑)  เปนองคกรท่ีมีบทบาทและความสัมพันธทางพระพุทธศาสนาในระดับชุมชน 

ระดับนโยบาย และระดับนานาชาติ โดยเฉพาะกับประเทศไทยและประชาคมอาเซียน 

  (๒)  เปนองคกร และสถาบันการศึกษาทางพระพุทธศาสนาท่ีมีบทบาทสําคัญท่ี

เปนยอมรับท้ังในและตางประเทศ  

  (๓)  เปนองคกรท่ีมีความผูกพันกับสังคมไทยและประชาคมอาเซียน โดยเฉพาะ

ในระดับประเทศและชาวพุทธในประเทศเหลานั้น 

 ๒) ศึกษาและรวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณ สวนงานท่ีเก่ียวของท้ังในสวนของ

ประเทศเหลานั้น 



๑๐ 

 

 ๓) ดําเนินการศึกษาวิ เคราะหรูปแบบ การจัดการ และแนวทางการพัฒนา

ความสัมพันธ การประยุกตใชองคความรู และกระบวนการบริหารจัดการเก่ียวกับการจัดการเผยแผ

พุทธศาสนาในลักษณะของการวิเคราะหเชิงลึก โดยเนนกระบวนการมีสวนรวมของผูท่ีเก่ียวของในการ

ดําเนินการศึกษาวิจัย 

 ๔) สรุปและนําเสนอผลการศึกษาท่ีไดท้ังจากการศึกษาในเชิงเอกสารและภาคสนาม 

โดยนํามาวิเคราะหตามประเด็นท่ีสําคัญ คือ รูปแบบการสอน การสอบอารมณกรรมฐาน  การจัดการ

เรียนการกิจการทางพระพุทธศาสนา 

 ๕) วิเคราะหรูปแบบและแนวทางการพัฒนาความสัมพันธทางพระพุทธศาสนาใน

ตางประเทศท้ังในระดับทวิภาคีและพหุภาคี โดยมุงเนนเพ่ือใหสามารถใชเปนเกณฑประเมินการ

ดําเนินการความสัมพันธของแตละประเทศท่ีมีมาตรฐานและมีประสิทธิภาพ รวมถึงการสรางเกณฑ

การปฏิบัติ (Benchmark) ท่ีสามารถนําไปสูการเปนการศึกษาทางพระพุทธศาสนาในระดับประชาคม

ได 

 ๖) สรุปผลการศึกษาวิจัย และขอเสนอแนะ 

๑.๘.๓ เครื่องมือท่ีใชในการศึกษา  

การดําเนินการตามโครงการวิจัยดังกลาว เนนการศึกษาในเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม

ท้ังการเก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสาร งานวิจัย รายงานการประชุมท่ีเก่ียวของ การประชุมกลุมยอย 

(Focus Group) การจัดเวทีประชุมในระดับชาติหรือนานาชาติ สวนการวิเคราะห สังเคราะหขอมูล

นั้นเนนวิธีการแสวงหาความรู จากการตั้งประเด็นหลักในการศึกษาความสัมพันธโดยดําเนินการและใช

เครื่องมือท่ีสําคัญ ไดแก  

 ๑) แบบสอบถาม ท่ีพัฒนาจากเอกสาร รายงานท่ีเก่ียวของ เพ่ือคนหาการสอน

กรรมฐาน การสอบอารมณและการจัดการทางพระพุทธศาสนาของประเทศตางๆ 

 ๒) การจัดประชุมกลุมยอย (Focus group) เพ่ือทราบถึงทิศทางและการพัฒนา

ความสัมพันธของทางพระพุทธศาสนาของประเทศตางๆ  

 ๓) การสังเกต ซ่ึงเปนการสังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของฝายตางๆ ท่ีจะทํา

ควบคู กับการสัมภาษณพระสงฆ และเขารวมกิจกรรมกับชุมชน เพ่ือใหสามารถมองเห็นถึง

กระบวนการเสริมสรางการเรียนรูทางพระพุทธศาสนา 

สวนเครื่องมือท่ีใชในการศึกษาประกอบดวย (สถานท่ีวิจัยกลาวแลวในขอบเขตการวิจัย) 

 ๑) แบบสอบถามประกอบการสัมภาษณหรือแนวคําถามประกอบการสัมภาษณ 

(Interview guideline) สําหรับคณะสงฆ ผูปฏิบัติกรรมฐานและผูท่ีเก่ียวของ 

 ๒) แบบประเมินการวิเคราะหเปรียบเทียบดานการปฏิบัติกรรมฐานใพระพุทธ

ศาสนาของแตละประเทศ 



๑๑ 

 

๑.๘.๔ วิธีดําเนินการศึกษาวิจัย 

 คณะผูวิจัยไดทําการศึกษาประมวลองคความรูเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานและแนวทางการ

สอนของพระพุทธเจาจากคัมภีรพระไตรปฎก และงานเอกสารตําราตางๆรวมถึง หนังสือการสอน

กรรมฐาน ใชวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)และการสัมภาษณ(Interview)เพ่ือใหได

คําตอบตามวัตถุประสงคท่ีตั้ง ไวโดยมีวิธีดําเนินการศึกษา ดังนี้ 

  ๑) ศึกษารวมรวมขอมูลความรูจากคัมภีรของพระพุทธศาสนาเถรวาท 

  ๒) ศึกษารวบรวมขอมูลจากหนังสือตําราวิชาการตาง ๆ ท่ีเปนภาษาไทย และ

นานาชาติ 

  ๓) ศึกษารวมรวมขอมูลจากหนังสือรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ

กรรมฐาน   

  ๔) ตรวจสอบ วิเคราะห เรียบเรียบเรียงขอมูลจากเอกสารและการสัมภาษณ  

  ๕) นําขอมูลตาง ๆ สูกระบวนการตรวจสอบความถูกตองวิเคราะหขอมูล 

  

๑.๘.๕ โครงสรางแผนการดําเนินงานของแผนงานวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โครงการวิจยั 

๑ 

โครงการวิจยั 

๒ 

โครงการวิจยั 

๓ 

โครงการวิจยั 

๔ 

ผลการวิจัยของแผนงานวิจัย 

ตอบวัตถุประสงคหลักของแผน

วิจัย 

สังเคราะหโครงการวิจัยท้ัง ๔ 

ตอบสนองยุทธศาสตรของแผน

งานวิจัยและบรรลุเปาหมาย

ของแผนงานวิจัย 

วิเคราะหหลักการปฏิบัติและแนวทางการ
สอบอารมณกรรมฐานของสํานักปฏิบัติ
ธรรมในกลุมประเทศอาเซยีนตามคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

สังเคราะหองคความรูไปใชในการพัฒนาใหเกิด
ความเปนเอกภาพในความหลากหลายของการ
ปฏิบัติกรรมฐานและเผยแผ เช่ือมโยง พัฒนา
สังคม วัฒนธรรมในกลุมประชาคมอาเซียน และ
สรางเครือขายองคความรูสูระดับสากล 



๑๒ 

 

๑.๙ การกํากบัติดตามและการประเมินผล 

แผนการบริหารแผนงานวิจัยและแผนการดําเนินงาน พรอมท้ังข้ันตอนการดําเนินงาน

ตลอดแผนงานวิจัยดังนี้ 

๑.๙.๑ กําหนดการวางแผนงานและการประเมินโครงการวิจัย 
 ๑) ประชุมเตรียมความพรอม การกําหนดประเด็นและวิธีการศึกษาวิจัย 

 ๒ )  ศึกษาสํ ารวจหลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลัก

พระพุทธศาสนาในประเทศตางๆ ท่ีมีความสัมพันธกับกิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐานทางพุทธศาสนา

และวัฒนธรรมใน ๔ ประเทศ 

 ๓ )  ศึกษากระบวนส ง เสริมความสัมพันธ อันดี  การเรี ยนรู เชิ ง คุณคาทาง

พระพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนาจิตใจและสังคมในประชาคม 

๔) การติดตามโครงการวิจัยครั้งท่ี ๑ 

๕) ศึกษาและงานภาคสนามในแตละประเทศของโครงการวิจัยยอย ๔ โครงการ 

 ๖) ศึกษาการมีสวนรวมของชุมชน รัฐบาล และเครือขายทางพระพุทธศาสนาในแต

ประเทศ 

 ๗) วิเคราะหขอมูลวิจัยของโครงการวิจัยยอย เพ่ือจัดระบบความสัมพันธและ

ลักษณะของการปฏิบัติกรรมฐานท่ีมีผลตอวิถีชีวิตและวัฒนธรรมในแตละประเทศ 

 ๘) รายงานผลการวิจัยและบทความวิจัย การสรางชุดความรูวิถีพุทธะแหงอาเซียน 

ประเด็นการปฏิบัติกรรมฐาน 

๑.๙.๒ การกํากับติดตามและประเมินผล ดังนี ้

 ๑) เนนการประเมินแบบมีสวนรวม  

 ๒) มีการติดตามปละประเมินผลจากหัวหนาโครงการเปนระยะเพ่ือใหไดงานท่ีตรง

กับวัตถุประสงคของแตละโครงการ 

 ๓) มีการกํากับและประเมินผลการดําเนินการและสรุปบทเรียนในแตละชวงเวลา 

 ๔) นําเสนอผลงานเพ่ือใหคณะกรรมการผูทรงคุณวุฒิเสนอแนะแนวทางการปรับปรุง

เนื้อหาของการศึกษาวิจัย 
 

๑.๑๐ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวิจัย 

๑.๘.๑. ไดชุดความรูดานการปฏิบัติกรรมฐาน การสอบอารมณ  ของประเทศท่ีนับถือ

พระพุทธศาสนาเถรวาทในกลุมประชาคมอาเซียน 

๑.๘.๒ ไดมีการศึกษาวิเคราะหรูปแบบกรรมฐานของพระพุทธศาสนาเถรวาทท่ีมีตอ

ประชาชนในประเทศท่ีนับถือพระพุทธศาสนาในกลุมประชาคมอาเซียน 



๑๓ 

 

๑.๘.๓ ไดแนวทางและกระบวนการปฏิบัติกรรมฐานของประชาชนในกลุมประชาคม

อาเซียน 

๑.๘.๔ คณะสงฆไทย และคณะสงฆในประเทศประชาคมอาเซียน ชุมชน และรัฐบาล ไดมี

การพัฒนารูปแบบ กิจกรรม และหลักการปฏิบัติกรรมฐานทางพระพุทธศาสนาท่ีเปนตอการพัฒนา

จิตใจและปญญาของบุคคลและการพัฒนาชุมชน/สังคมในเชิงมหภาคและจุลภาค 

๑.๘.๕. คณะสงฆไทย และคณะสงฆในประเทศในประชาคมอาเซียน ชุมชน และรัฐบาล มี

แนวทางในสงเสริมการเรียนรูและการสื่อสารคุณคาทางพระพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนาจิตใจและสังคม 

รวมท้ังการสงเสริมการเรียนรูทางดานพระพุทธศาสนารวมกัน 

๑.๘.๖ คณะสงฆไทย และคณะสงฆในประเทศในประชาคมอาเซียน ชุมชน และรัฐบาล 

ไดมีการพัฒนาความรวมมือในดานพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมในภูมิภาค และมีแนวทางสงเสริม

ความสัมพันธอันดีกับศาสนาและวัฒนธรรมของประเทศตางๆ   

๑.๘.๗ ไดผลวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของการเปลี่ยนแปลงในโลกยุค

ใหมท่ีมีตอวิถีชีวิตและวัฒนธรรมทางพุทธศาสนา เพ่ือจะนําไปสูการจัดการดานพุทธศาสนาและ

วัฒนธรรมท่ีเหมาะสม 

๑.๘.๘ นักวิชาการและผูสนใจ ไดรับความรู ความเขาใจในวิถีพุทธะแหงอาเซียน และ

สามารถยกระดับไปสูการพัฒนาพัฒนาจิตใจและสังคมแหงสันติภาพ ตามหลักการท่ีวา “สิบประเทศ 

หนึ่งอาเซียน” รวมท้ังมีสวนรวมในการจัดการมรดกทางวัฒนธรรมอันเปนมรดกของมนุษยชาติ 

๑.๘.๙ ไดเห็นแนวโนมและทิศทางดานการปฏิบัติกรรมฐานของพระพุทธศาสนาเถรวาท

กับการพัฒนาสังคมและวัฒนธรรมในกลุมประชาคมอาเซียน 

 

๑.๑๑ แนวทางการนําผลการวิจัยไปใชประโยชน 

๑) ระดับนโยบาย 

 ๑) หนวยงาน องคกรพระพุทธศาสนา หนวยงานรัฐ สามารถนําไปใชไดท้ังระดับสถาน

อบรมการปฏิบัติกรรมฐานภูมิภาคและระดับประเทศหรือนานาชาติ คือ ๑) องคความรูดานหลักการ

ปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทซ่ึงสงผลใหเกิดวัฒนธรรมและวิถีชีวิตแบบพุทธโดย

เชื่อมสัมพันธกันระหวางประเทศทางวัฒนธรรม ศาสนา สังคม  ๒) องคความรูดานการจัดการศึกษา

เพ่ือพัฒนาหลักสูตรพุทธศาสนาแบบบูรณาการ ๓) องคความรูดานการจัดอบรมเพ่ือประโยชนสูงสุด

แกประชาชน และองคความรูดานศักยภาพของบุคลากร   ขอมูลและองคความรูเหลานี้สามารถนําไป

สรางความเขาใจของประชาชนในกลุมประชาคมอาเซียน และนําไปสูการรวมมือท่ีเปนรูปธรรมดาน

กิจการศาสนาและยังสรางความเขมแข็งใหแกกลุมประชาคมอาเซียน 



๑๔ 

 

 ๒) การนําการวิจัยไปประยุกต สงเสริมใหพระพุทธศาสนา ผูสนใจปฏิบัตินําไปปฏิบัติ

ใหเกิดซ่ึงสงผลตอความเจริญม่ันคงของวัฒนธรรมและสังคมใหมีความเปนเอกภาพในความ

หลากหลายและความหลากหลายในเอกภาพซ่ึงจะสงผลอันดีงามท่ีชวยใหเกิดความรวมมือ สามัคคี

เพ่ือพัฒนาองคความรูและการปฏิบัติกรรมฐานใหแพรหลายเพ่ือใหเปนประโยชนสูงสุดซ่ึงจะสงผลให

หลักคําสอนของพระพุทธศาสนาดํารงม่ันคงและกอใหเกิดประโยชนตอสังคมท้ังระดับศีลธรรม และ

ดานจิตใจจนเกิดเปนสันติภาพในระดับโลก 

 ๓) ผลการวิจัยจะเปนขอมูลสารสนเทศท่ีองคกร หนวยงานท้ังภาคเอกชนและรัฐบาล

นําไปใชเพ่ือเปนการพัฒนาจิตใหบรรลุถึงจุดประสงคตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาและสราง

เครือขายการทํางานได  

 ๔) ผลการวิจัยนําไปสูการถายทอดเทคโนโลยีและพัฒนาความรวมมือกัน โดยนําองค

ความรูท่ีไดจากการวิจัยผานการถายทอดทางเทคโนโลยีเชน การสัมมนาเอกสาร การทดลองนําไป

ปฏิบัติ โดยอาศัยฐานขอมูลท่ีไดจากงานวิจัย โดยมีกลุมเปาหมายคือ ประชาชนในกลุมประชาคม

อาเซียนหรือระดับนานาชาติ โดยมีเปาหมายเพ่ือใหเกิดประโยชนทางดานการพัฒนาองคความรูของ

พระพุทธศาสนาท้ังทางปริยัติและปฏิบัติใหบรรลุเปาหมาย เกิดความรูความเขาใจและการรวมมือกัน

ของประชาชน 

๒) ระดับปฏิบัติการ 

 ๑) รัฐบาลใชชุดความรูวิถีพุทธะในกลุมประชาคมอาเซียนดานประวัติความเปนมา 

หลักการและรูปแบบการปฏิบัติกรรมฐาน การสอน แนวทางการสอบอารมณกรรมฐาน วัฒนธรรมท่ี

เกิดจากปฏิบัติกรรมฐานและกระบวนการจัดการกิจการดานพระพุทธศาสนาเพ่ือสรางความสัมพันธใน

กลุมประชาคมอาเซียน 

 ๒) คณะสงฆไทยและคณะสงฆในประเทศประชาคมอาเซียน ชุมชน องคกรทางพุทธ

ศาสนา และรัฐบาล ไดมีการพัฒนาความรู รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐาน กิจกรรม และกระบวนการ

จัดการกิจการทางพระพุทธศาสนาท่ีเปนประโยชนตอการพัฒนาจิตใจและปญญาของบุคคลในสังคม

และและการพัฒนาสังคมในเชิงมหภาคและจุลภาค มีการพัฒนาความรวมมือในดานพระพุทธศาสนา

และวัฒนธรรมในภูมิภาค และมีแนวทางสงเสริมความสัมพันธอันดีกับศาสนาและวัฒนธรรมของ

ประเทศตางๆ   

 ๓) วัด สถาบันการศึกษา นําผลการศึกษาวิเคราะหจะเปนแนวทางการปฏิบัติ

กรรมฐาน เพ่ือจะนําไปสูการจัดการดานพุทธศาสนาและวัฒนธรรมท่ีเหมาะสม ในดานวิชาการ 

ประกอบการเรียนการสอน 



๑๕ 

 

 ๔) นักวิชาการและผูสนใจ ไดรับความรู ความเขาใจในหลักการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือให

บรรลุเปาหมายตามหลักพระพุทธศาสนา และสามารถยกระดับไปสูการพัฒนาพัฒนาจิตใจและสังคม

แหงสันติภาพ รวมท้ังมีสวนรวมในการจัดการมรดกทางวัฒนธรรมอันเปนมรดกของมนุษยชาติ 

 ๕) สถานปฏิบัติธรรมและประชาชนท่ัวไปผูสนใจไดความรู ความเขาใจในหลักการ

ปฏิบัติตนใหเขาถึงแกนคําสอนของพระพุทธศาสนาและสามารถพัฒนาชีวิต อารมณ และฝกจิตใหรู

แจงหลักความจริงจนสามารถแกปญหาชีวิต  

  

 



 

บทท่ี ๒ 
 

การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท 
  

การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท โดยแบง

ออกเปนความหมายของกรรมฐานและกรรมฐานในชื่ออ่ืนๆ ประเภทของกรรมฐานในพระพุทธศาสนา

เถรวาท  อารมณของสมถะและวิปสสนากรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท การปฏิบัติกรรมฐานใน

พระพุทธศาสนาเถรวาท และแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท โดยมี

ประเด็นสําคัญตอไปนี้ 

  

๒.๑ ความหมายของกรรมฐาน 

 ความหมายของกรรมฐานและกรรมฐานในชื่ออ่ืนๆ โดยแบงออกเปน ความหมายของ

กรรมฐาน และกรรมฐานในชื่ออ่ืนๆ ผูวิจัยจะไดนําเสนอดังตอไปนี้ 

๒.๑.๑ ความหมายของกรรมฐานตามรูปศัพท 

ความหมายของกรรมฐาน คําวา กมฺมฏฐาน มีรากคํามาจากภาษาบาลี ประกอบดวยคํา ๒ 

คํา คือ กมฺม+ฐาน ในคัมภีรอภิธานวรรณนา ปรากฏแสดงรูปวิเคราะหไววา กมฺม มาจาก กรธาตุ 

กรเณ ใชในความหมายวากระทํา รมฺม ลงรมฺมปจจัย แปลวา การกระทํา การงาน กรรม วิเคราะหวา 

กรณํ กมฺมํ การกระทําชื่อวากรรม อีกอยางหนึ่ง กรียเตติ วา กมฺมํ กรรมท่ีบุคคลกระทําชื่อวากรรม๑  

พจนานุกรม บาลี-ไทย ไดใหความหมายของคําวา กรรมฐานไววา กรรมฐาน หมายถึง 

กรรมฐาน และกัมมัฏฐานิก หมายถึง ผูปฏิบัติกรรมฐาน๒  

 พจนานุกรม มคธ-ไทย ไดใหความหมายคําวา กรรมฐานไววา การตั้งอยูแหงการงาน ท่ี

แตงแหงการงาน อารมณเปนท่ีตั้งแหงการงาน การงานอันเปนท่ีตั้งแหงการบรรลุคุณวิเศษ กรรมฐาน

ชื่อของการทํางานทางใจมี ๒ อยางคือ ๑) สมถกรรมฐาน ๒) วิปสสนากรรมฐาน๓  

                                                           
๑พระมหาสมปอง  มุทิโต แปลเรียบเรียง, คัมภีรอภิธานวรรณนา, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธรรม 

สภา, ๒๕๔๒), หนา ๙๑๖. 
๒จําลอง  สารพัดนึก, พจนานุกรม บาล-ีไทย, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: เรืองปญญา, ๒๕๔๘), 

หนา ๑๔๕. 
๓พันตรี ป.หลงสมบุญ (ประยุทธ หลงสมบุญ), พจนานุกรม มคธ-ไทย, (กรุงเทพมหานคร: สํานักเรียน

วัดปากนํ้าจัดพิมพ, ๒๕๔๐), หนา ๑๗๒. 

 



๑๗ 

 

 ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ไดใหความหมายของคําวา กรรมฐาน หรือ 

กรรมฐานไววา ท่ีตั้งแหงการงานหมายเอาอุบายทางใจ มี ๒ ประการคือ ๑) สมถกรรมฐาน เปนอุบาย

สงบใจ ๒) วิปสสนากรรมฐาน เปนอุบายเรืองปญญา๔  

  ในพจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลศัพท ไดใหความหมายของคําวา กรรมฐานหรือ

ภาวนาไววา การเจริญ,การทําใหเกิดใหมีข้ึน การฝกอบรมจิตใจ มี ๒ ประการ คือ ๑) สมถภาวนา คือ 

การฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ การฝกสมาธิ ๒) วิปสสนาภาวนา คือ การฝกอบรมปญญาใหเกิด

ความรูแจงตามเปนจริง หรือการเจริญปญญา ธรรมท้ังสองอยางนี้  ในบาลีท่ีมาทานเรียกวา 

ภาเวตัพพธรรมและวิชชาภาคิยธรรม ในคัมภีรสมัยหลังเรียกวา กรรมฐาน คือ อารมณเปนท่ีตั้งแหง

งานเจริญภาวนา ท่ีตั้งแหงงานทําความเพียรฝกอบรมจิต วิธีอบรมจิต๕  

ในพระวินัยปฎก ภิกขุวิภังค ไดใหความหมายของคําวา กรรมฐานไววา กมฺมํ นาม เทฺว กมฺ

มานิ หีนฺจ อุกฺกฏฐฺจ กมฺมํ๖ การกระทํา ๒ อยาง คือ การกระทําท่ีต่ําและการกระทําท่ีสูง ชื่อวา

กรรม ทานไดอธิบายคําวา ฐาน วา ฐาน มาจาก ฐาธาตุ คตินิวตฺติมฺหิ ใชในความหมายวา เหตุ ปจจัย

หยุด ยืน ท่ีตั้ง ลง ยุ ปจจัย วิเคราะหวา “ติฏฐติ ผลเมตฺถาติ ฐานํ” แปลวา เหตุอันเปนท่ีตั้งของผลชื่อ

วาฐานะ อาเทศ ยุ เปน อน ลบ อ ยกตัวอยางจากคัมภีรวา ตํ ฐานนฺติ ตํ การณํ คําวา ตํ ฐานํ คือ เหตุ

นั้น๗ 

พระสุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสกะ ไดใหความหมายของคําวา กรรมฐานไว

วา คําวา กมฺมฏฐาน มีปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎก ๒ สูตร หมายถึงฐานะแหงการงาน เปนการงาน

ทางกาย ดังถอยคําสนทนาระหวางพระพุทธเจากับสุภมาณพ ซ่ึงใชถอยคําวา “ฆราวาสกมฺมฏฐานํ 

ปพฺพชฺชากมฺมฏฐานํ” แปลวา “ฐานะแหงการงานในการครองเรือน ฐานะแหงการงานในการ

บรรพชา”๘ การงานในการบรรพชานั้นมิไดหมายถึงการปฏิบัติกรรมฐานทางใจ คําวา กมฺมฏฐาน 

ปรากฏในสุภสูตร ๒๒ คํา เปนคําท่ีสมาสกับคําอ่ืนบาง เปนคําเดียวโดดบาง 

พระสุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต สักกสูตร ไดใหความหมายของคําวา 

กรรมฐานไววา สกฺกา อิธ ปุริโส เยน กมฺมฏฐาเนน อนาปชฺช อกุสลํ ทิวสํ กหาปณํ นิพฺพิเสยฺย แปลวา 

                                                           
๔ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๕๔, (กรุงเทพมหานคร: ศิริวัฒนา

อินเตอรพริ้นท จํากัด (มหาชน), ๒๕๕๔), หนา ๑๖. 
๕พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี ๑๒, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๗๐. 
๖วิ.มหา. (บาลี) ๑/๑๙๐/๑๖๕. 
๗องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๔๑๔. 
๘ม.ม. (บาลี) ๑๓/๔๖๓/๔๕๕, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๔๖๓/๕๘๔. 



๑๘ 

 

“บุรุษในโลกนี้ จะสามารถหาทรัพยไดวันละกหาปณะดวยการงานใด โดยไมแตะตองอกุศลกรรม”๙ 

กรรมฐานท่ีปรากฏในพระสูตร ๒ สูตรนี้ มิใชกรรมฐานท่ีประสงคในงานวิจัยนี้ ท่ีนํามานี้เพ่ือใหทราบ

ความหมายอ่ืนท่ีมีการใชในพระไตรปฎก 

อรรถกถามัชฌิมนิกาย ปปญญจสูทนี มัชฌิมปณณาสกะ ไดใหความหมายของคําวา 

กรรมฐานไววา พระอรรถกถาจารยอธิบายการงานในการครองเรือนวา ฆราวาสกมฺมฏฐานนฺติ 

ฆราวาสกมฺมํ วณิชฺชกมฺมฏฐานํ แปลวา ฐานะแหงการงานในการครองเรือน ก็คือการงานในการอยู

ครองเรือน เชน การคาขาย และอธิบายฐานะแหงการงานในการบรรพชา และวา สเีลสุ อปริปูรการิโน 

อเนสนาย ยุตฺตสฺส ปพฺพชฺชากมฺมฏฐานํ๑๐ แปลวา “ฐานะแหงการงานในการบรรพชาของภิกษุผูไม

กระทําศีลใหบริบูรณ ประกอบการแสวงหาท่ีไมเหมาะสม” จากขอความนี้ แมแตพระอรรถกถาจารย 

ทานก็หมายถึงเพียงการรักษาศีล อันเปนขอประพฤติประจําของบรรพชิต การรักษาศีลเปนการงาน

ทางกายกับวาจา และการแสวงหาปจจัย ๔ คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ เภสัช มาบริโภค ถา

แสวงหาในทางไมเหมาะสม จัดเปนผูเสียอาจาระ เปนการงานทางกายเชนกัน 

 อรรถกถาสมันตปาสาทิกา ไดใหความหมายของคําวา กรรมฐานไววา เนื่องจากคําวา 

กมฺมฏฐาน เริ่มใชในความหมายแหงการปฏิบัติธรรม อันเปนขอปฏิบัติทางจิต มิใชการทํางานทางกาย 

ดังนั้นจึงอธิบายกรรมฐานในลักษณะอธิบายความและอธิบายในเชิงไวยากรณ ความหมายแหง

กรรมฐาน มิไดหมายถึงเพียงการปฏิบัติทางจิตอยางเดียว แตหมายถึงการกระทําท่ีเก่ียวของดวย ดัง

ขอความท่ีพระอรรถกถาจารยกลาวถึงเรื่องท่ีภิกษุผูจะปฏิบัติกรรมฐานไดดําเนินการตามข้ันตอนตางๆ 

พอสรุปความไดตามท่ีพระอรรถกถาจารยกลาวไววา 

     ภิกษุนั้น พึงเขาไปหาพระอาจารย เรียนกรรมฐานมีสนธิ ๕ เหลานี้ คือ (๑) 

อุคคหะ การเรียน (๒) ปริปุจฉา การสอบถาม (๓) อุปฏฐานะ ความปรากฏ (๔) อัปปนา ความ

แนนแฟน (๕) ลักษณะ ความกําหนดหมาย๑๑   

ข้ันตอนการกําหนดท้ัง ๕ อยางนี้ พระอรรถกถาจารยจัดเปนกรรมฐาน โดยทานนํา

ขอความตอนหนึ่งจากเทศนาท่ีพระพุทธเจาตรัสแกภิกษุท้ังหลาย สรุปความไดวา “ตถาคตรูความเกิด 

ความดับ คุณ โทษ และอุบายเครื่องสลัดเวทนาท้ังหลายออก ตามความเปนจริง ตถาคตจึงหลุดพน

เพราะไมยึดม่ันถือม่ัน”๑๒ มาอธิบาย “ตาสํเยว เวทนานํ วเสน กมฺมฏฐานํ อาจิกฺขนฺโต เวทนานํ 

                                                           
๙องฺ.ทสก. (บาล)ี ๒๔/๔๖/๖๕, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๔๖/๑๐๐. 
๑๐ม.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๑๘. 
๑๑วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๔๕๕, วิ.มหา.อ. (ไทย) ๑/๒/๓๕๓. 
๑๒ที.สี. (บาลี) ๙/๓๖/๑๗, ที.สี. (ไทย) ๙/๓๖/๑๖. 



๑๙ 

 

สมุทยฺจาติอาทิมาห.๑๓ แปลวา เม่ือพระพุทธองคจะตรัสบอกกรรมฐานดวยอํานาจแหงเวทนา

เหลานั้น จึงตรัสวา ความเกิดแหงเวทนาท้ังหลาย  

 

๒.๑.๒ กรรมฐานตามนัยอ่ืน 

คัมภีรวชิรพุทธิฎีกา พระฎีกาจารยไดใหความหมายของคําวา กรรมฐานไววา “ปฺจสนฺธิกํ 

กมฺมฏฐานนฺติ เอตฺถ ฌานมฺป นิมิตฺตมฺป ตทตฺถโชติกาป ปริยตฺติ อิธ กมฺมฏฐานํ นาม”๑๔ แปลวา ในคํา

วา กรรมฐานมีสนธิ ๕ นี้ ฌานก็ดี นิมิต (ในฌาน) ก็ดี ปริยัติท่ีสองความแหงกรรมฐานนั้นก็ดี ชื่อวา

กรรมฐานในท่ีนี้  

คัมภีรทีฆนิกาย สีลักขันธวรรคอภินวฎีกา พระฎีกาจารยไดใหความหมายของคําวา 

กรรมฐานไววา “กมฺมฏฐานนฺติ จตุสจฺจกมฺมฏฐานํ. เอตฺถ หิ เวทนาคหเณน คหิตา ปฺจุปาทานกฺขนฺธา 

ทุกฺขสจฺจํ. เวทนานํ สมุทยคฺคหเณน คหิโต อวิชฺชาสมุทโย สมุทยสจฺจํ, อตฺถงฺคมนิสฺสรณปริยาเยหิ 

นิโรธสจฺจํ ยถาภูตํ วิทิตฺวาติ เอเตน มคฺคสจฺจนฺติ เอวํ จตฺตาริ สจฺจานิ เวทิตพฺพานิ”๑๕ แปลวา 

“บัณฑิตพึงทราบสัจกรรมฐาน ๔ อยางนี้ คือ คําวา กรรมฐาน คือ สัจกรรมฐาน ๔ ก็ในกรรมฐานนี้ 

ขันธอันเปนท่ีตั้งแหงอุปาทาน ๕ ท่ีทรงระบุดวยเวทนาศัพท เปนทุกขสัจกรรมฐาน ความเกิดข้ึนแหง

อวิชชา ท่ีทรงระบุดวยศัพทวาความเกิดข้ึนแหงเวทนาท้ังหลาย เปนสมุทยสัจจกรรมฐาน ดวยคําวา รู

ตามความเปนจริง นั้นเปนมรรคสัจจกรรมฐาน” 

คัมภีรมัชฌิมนิกายมูลปณณาสกฎีกา พระธรรมปาลเถระไดใหความหมายของคําวา 

กรรมฐานไววา กรรมฐาน คือ อารมณแหงการเจริญภาวนาอันเปนฐานการดําเนินไปแหงการประกอบ

ความเพียร๑๖   

คัมภีรทีฆนิกาย สีลักขันธวรรคอภินวฎีกา พระเถระชาวพมาผูรจนาอภินวฎีกาไดให

ความหมายของคําวา กรรมฐานไววา กรรมฐาน คือ อารมณแหงการเจริญภาวนาอันเปนฐานการ

ดําเนินไปแหงการประกอบความเพียรดังกลาว กรรมฐานนั้นเปนอารมณ โดยเปนท่ีอาศัยแหงการ

เจริญภาวนา๑๗   

คัมภีรมัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสกฎีกา พระฎีกาจารยไดใหความหมายของคําวา 

กรรมฐานไววา กรรมฐาน หมายถึง ฐานะเปนท่ีตั้งแหงการประกอบความเพียร๑๘  

                                                           
๑๓ที.สี.อ. (บาล)ี ๑/๙๙. 
๑๔วชิร.ฏีกา. (บาล)ี ๑๙๒–๑๙๓. 
๑๕ที.สี.อภินวฏกีา. (บาล)ี ๑/๔๙๘. 
๑๖ที.สี.ฏีกา (บาล)ี ๑/๒๙๘, ม.มู.ฏกีา. (บาล)ี ๑/๔๔๓. 
๑๗ที.สี.อภินวฏกีา. (บาล)ี ๑/๒๑๔/๑๐๓. 
๑๘ม.ม.ฏีกา. (บาลี) ๑๒๑/๗๖. 



๒๐ 

 

คัมภีรวิสุทธิมรรคฎีกา พระฎีกาจารยไดใหความหมายของคําวา กรรมฐานไววา อารมณท่ี

พึงนํามาเนื่องๆ โดยชอบ ชื่อวากรรมฐาน๑๙ 

คัมภีรอภิธัมมัตถวิภาวินีฎีกา พระสุมังคลสามีเถระ ชาวสิงหล ผูรจนาไดใหความหมายของ

คําวา กรรมฐานในชื่อของวิปสสนาไววา การปฏิบัติท่ีเห็นโดยอาการตางๆ ดวยอํานาจความไมเท่ียง

เปนตน ชื่อวาวิปสสนา ไดแก ปญญาในการเจริญภาวนาท่ีพิจารณาเห็นความไมเท่ียงเปนตน ท่ีตั้งแหง

วิปสสนานั้น อีกอยางหนึ่ง กรรมฐาน คือวิปสสนา๒๐ ชื่อวา วิปสสนากรรมฐาน 

คัมภีรอภิธัมมัตถวิภาวนีโยชนา พระญาณกิตติเถระ ชาวพิงครัฐ ผูรจนาไดใหความหมาย

ของคําวา กรรมฐานในชื่อสมถวิปสสนา และภาวนาไววา (๑) สภาวะท่ียังนิวรณท้ังหลายใหสงบระงับ

ไป ชื่อวาสมถะ (๒) ธรรมชาติท่ีเห็นโดยอาการตางๆ ชื่อวาวิปสสนา (๓) การเจริญภาวนา บุคคลยอม

ยังกุศลธรรมท้ังหลายใหเจริญ คือใหพัฒนา ดวยธรรมชาติท้ังหลายเหลานี้ เหตุนั้น ธรรมชาตินี้จึงชื่อวา

ภาวนา การงานยอมตั้งอยูในอารมณนี้ เหตุนั้น อารมณนั้น ชื่อวาฐานะ เปนท่ีตั้งแหงอารมณ ฐานะ

แหงการงาน ชื่อวากรรมฐาน ฐานะ คือ การณะ (เหตุ) แหงการกระทํา คือ การกระทําความเพียร ชื่อ

วากรรมฐาน สมถะดวยวิปสสนาดวย ชื่อวาสมถะและวิปสสนา๒๑  

คัมภีรปรมัตถวิภาวนีฎีกา พระเลตีสยาดอไดใหความหมายของคําวา กรรมฐานในชื่อตาง 

ๆ วา (๑) กิเลเส อฺเญป วา วิตกฺกาทโย โอฬาริกธมฺเม สเมตีติ สมโถ แปลวา สมถะ คือ คุณธรรมอัน

ระงับกิเลสหรือธรรมหยาบอยางอ่ืนมีวิตกเปนตน (๒) ตถา ปวตฺโต เอกคฺคตาสงฺขาโต สมาธิ๒๒  แปลวา 

สมาธิท่ีเปนไปแลวอยางนั้นเรียกวา เอกัคคตา๒๓(๓) วิเสเสน ปสฺสนฺติ เอตายาติ วิปสฺสนา. อนิจฺจา

นุปสฺสนาทิกา ภาวนาปฺญา. ตาย หิ โยคิโน ขนฺเธสุ โลกิยมหาชเนน ปสฺสิตํ อิตฺถิปุริสาทิกํ นิจฺจ

สุขาทิกฺจ อติกฺกมิตฺวา วิเสเสน อนิจฺจาทิกเมว ปสฺสนฺติ.๒๔ แปลวา วิปสสนา คือ ปญญารูแจง (ไตร

ลักษณ)๒๕ หมายถึง ภาวนาปญญามีการหยั่งเห็นความไมเท่ียงเปนตน โดยแทจริงแลว วิปสสนาทําให

ผูปฏิบัติรูแจงความไมเท่ียงเปนตน ลวงพนความเปนสตรีเปนบุรุษความเท่ียงและความสุขเปนตน ซ่ึง

มหาชนในโลกรูเห็นกันในขันธท้ังหลาย (๔) ภาเวตพฺพาติ ภาวนา. ภาเวนฺติ วา จิตฺตสนฺตานํ เอตาหีต ิ

ภาวนา.๒๖ แปลวา ภาวนา คือ ธรรมท่ีบุคคลควรอบรม อีกนัยหนึ่ง ภาวนา คือ ธรรมเปนเครื่องอบรม

                                                           
๑๙วิสุทฺธิ.ฏีกา. (บาล)ี ๑/๕๗/๑๗๑. 
๒๐วิภาวินีฏีกา. (บาล)ี ๔๓/๓๓๓. 
๒๑อภิ.วิ.โย. (บาล)ี ๓/๔๕๐-๔๕๔. 
๒๒ปรมตฺถ.ฏีกา. (บาล)ี ๑๗๐/๓๙๐. 
๒๓ปรมตฺถ.ฏีกา. (ไทย) ๗๕๙. 
๒๔ปรมตฺถ.ฏีกา. (บาล)ี ๑๗๐/๓๙๐. 
๒๕ปรมตฺถ.ฏีกา. (ไทย) ๗๕๙. 
๒๖ปรมตฺถ.ฏีกา. (บาล)ี ๑๗๐/๓๙๐. 



๒๑ 

 

กระแสจิต๒๗ (๕) กิริยา กมฺมํ. ติฏฐติ เอตฺถาติ ฐานํ. กมฺมสฺส ฐานนฺติ กมฺมฏฐานํ. วีริยารพฺภ สงฺขาตสฺส 

โยคกมฺมสฺส ปวตฺติฏฐานนฺติ อตฺโถ. กสิณมณฺฑลาทิกํ กสิณภาวนาทิกฺจ. อาทิมชฺฌปริโยสานานฺห ิ

สมุทายภูกํ เอกเมตํ ปฐวีกสิณภาวนาทิกํ ภาวนากมฺมํป อตฺตโน อวยวภูตสฺส โยคกมฺมสฺส ปวตฺติฏฐานํ 

สมฺภวตีติ.๒๘ แปลวา กรรม คือ การกระทํา ฐาน คือ ท่ีตั้ง กรรมฐาน คือ ท่ีตั้งแหงการกระทํา 

หมายความวา ท่ีตั้งแหงการประกอบความเพียร ท่ีเรียกวา การปรารภความเพียร หมายถึง รูปธรรมมี

อารมณ คือ วงกสิณเปนตน และธรรมมีการเจริญกสิณเปนตน การเจริญกสิณในปฐวีเปนตนอยาง

หนึ่งๆ ซ่ึงเปนองครวมแหงภาวนาอันเปนเบื้องตน ทามกลาง ท่ีสุด ยอมเปนท่ีตั้งแหงการปรารภความ

เพียรอันเปนสวนหนึ่งของตน๒๙(๖) กรรมฐาน ๒ อยาง คือ สมถภาวนาและวิปสสนาภาวนา คือ (๑) 

สภาวะใด ยอมยังกิเลสท้ังหลาย หรือธรรมอันหยาบท้ังหลายมีวิตกเปนตนแมเหลาอ่ืนใหสงบระงับ 

เหตุนั้น สภาวะนั้น ชื่อวาสมถะ ไดแกสมาธิ กลาวคือ เอกัคคตา ท่ีดําเนินไปอยางนั้น (๒) พระ

โยคาวจรท้ังหลาย ยอมเห็นโดยพิเศษ ดวยธรรมชาตินั่น เหตุนั้น ธรรมชาตินั้น ชื่อวาวิปสสนา ไดแก

ปญญาท่ีเกิดจากการเจริญภาวนา อันมีการเห็นเนืองๆ ซ่ึงความไมเท่ียงเปนตน (๓) ธรรมชาติอัน

บุคคลพึงใหเจริญ เหตุนั้นธรรมชาตินั้น ชื่อภาวนา (๔) พระโยคาวจรท้ังหลาย ยอมยังจิตสันดานให

เจริญดวยธรรมชาติเหลานี้ เหตุนั้น ธรรมชาตินั้น ชื่อวาภาวนา (๕) การทํา ชื่อการกระทํา การกระทํา

นั้น ยอมดํารงอยูในอารมณนี้ เหตุนั้น อารมณนั้น ชื่อวาฐานะ ท่ีตั้งแหงอารมณ ท่ีตั้งแหงการกระทํา 

ชื่อวา กรรมฐาน ไดแกท่ีตั้งแหงการดําเนินไปของการกระทําความประกอบ กลาวคือการปรารภความ

เพียร๓๐ 

คัมภีรอภิธัมมัตถสังคหฎีกา พระนววิมลเถระ ชาวสิงหล ผูรจนา ไดใหความหมายของคํา

วา กรรมฐานชื่อสมถะและวิปสสนาไววา กัมมัฎฐาน ๒ อยาง คือ สมถกรรมฐานและวิปสสนา

กรรมฐาน ไดแก (๑) การเจริญสมาธิอันมีการเพงอารมณในการเจริญสมถะ ธรรมชาติท่ีเห็นโดยอาการ

ตางๆ ชื่อวาวิปสสนา ไดแกการเจริญปญญา อันมีลักษณะเปนอารมณ (๒) กรรมฐาน หมายถึงฐานะ

ไดแกอารมณท่ีดําเนินไปแหงการงานกลาวคือการประกอบความเพียรนอยใหญ ไดแก อารมณมีกสิณ

เปนตน อีกอยางหนึ่ง ฐานะ คือ การงานในการเจริญภาวนา ไดแก ฐานะอันดําเนินไปแหงการเจริญ

ภาวนาท่ีสูงข้ึนไปๆ ชื่อวากรรมฐาน ไดแกการเจริญภาวนา๓๑  

คัมภีรอภิธัมมัตถสังคหทีปนีฎีกา พระสีลาจารเถระ ชาวพมา ผูรจนา ไดใหความหมายของ

คําวา กรรมฐานในชื่อของสมถะและวิปสสนาไววา กัมมัฎฐานมี ๒ อยาง คือ สมถกรรมฐานและ
                                                           

๒๗ปรมตฺถ.ฏีกา. (ไทย) ๗๖๐. 
๒๘ปรมตฺถ.ฏีกา. (บาล)ี ๑๗๐/๓๙๐. 
๒๙ปรมตฺถ.ฏีกา. (ไทย) ๗๖๐. 
๓๐ปรมตฺถ.ฏีกา. (บาล)ี ๑๗๐/๓๙๐. 
๓๑สงฺคหฏีกา. (บาลี) ๑/๑๔๒. 



๒๒ 

 

วิปสสนากรรมฐานวา (๑) สภาวะใด ยอมยังนิวรณท้ังหลาย ใหสงบ คือใหเขาไปสงบระงับ เหตุนั้น 

สภาวะนั้น ชื่อวาสมถะ ไดแกสมาธิ (๒) ธรรมชาติใดยอมเห็นสังขารท้ังหลายโดยอาการตางๆ ดวย

อํานาจความไมเท่ียงเปนตน เหตุนั้น ธรรมชาตินั้น ชื่อวาวิปสสนาไดแกปญญา (๓) ท่ีต้ังของการงานใน

การเจริญภาวนา ๒ อยาง ไดแกฐานะท่ีดําเนินไปแหงการกระทํา ชื่อวากรรมฐาน (๔) ฐานะ ไดแก

ฐานะท่ีดําเนินไป แหงการทําการเจริญภาวนาท่ีสูงข้ึนๆ แหงการกระทํา ชื่อวากรรมฐาน คือวิธีการ

เจริญภาวนาชั้นสูง๓๒ 

คัมภีรมณิสารมัญชูสาฎีกา พระอริยวังสธัมมเสนาบดีเถระ ผูรจนา ไดใหความหมายของ

คําวา กรรมฐานในชื่อของภาวนาไววา ฐานะ ไดแก ฐานะท่ีดําเนินไปของการงาน คือการเจริญภาวนา 

๒ อยาง ชื่อวากรรมฐาน ไดแก อารมณ (อีกอยางหนึ่ง) ฐานะ ไดแกฐานะท่ีดําเนินไปแหงการงาน คือ 

การเจริญภาวนาชั้นสูงข้ึนไป ๆ ชื่อวากรรมฐาน ไดแก วิถีทางการเจริญภาวนาท่ีสูงข้ึนไป๓๓  

คัมภีรอภิธัมมัตถสังคหฎีกา พระนววิมลเถระ ชาวสิงหล ผูรจนาไดใหความหมายของคําวา 

กรรมฐานในชื่อของภาวนาไววา “๑) กรรมฐาน หมายถึงฐานะ ไดแกวิสัยท่ีดําเนินไปแหงการงาน

กลาวคือการประกอบความเพียรและการประกอบความเพียรเนืองๆ คืออารมณมีกสิณเปนตน ๒) 

ฐานะ คือการเจริญภาวนา ไดแกฐานะท่ีดําเนินไปแหงการเจริญภาวนาสูงๆ ข้ึนไป ไดแกภาวนา”๓๔  

คัมภีรปกรณวิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสาจารยไดใหความหมายของคําวา ภาวนาในชื่อของ

กรรมฐานไววา ในยุคอรรถกถา นิยมใชคําวา อานาปานสติกมฺมฏฐาน เชนคัมภีรวิสุทธิมรรค ตอนท่ี

พระพุทธโฆสาจารยนําขอความท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงอานาปานสติภาวนา ๑๖ ข้ันมาแสดงแลวสรุป

ตอนทาย ดังขอความวา เอวํ โสฬสวตฺถุกํ อานาปานสฺสติกมฺมฏฐานํ นิทฺทิฏฐํ  แปลวา ขาพเจาขอ   นิ

เทสอานาปานสติกรรมฐาน มีวัตถุ ๑๖ อยางนี้ ๓๕ “อิทํ ปน อานาปานสฺสติกมฺมฏฐานํ ครุกํ ครุก

ภาวนํ”  แปลวา ก็อานาปานสติกรรมฐานนี้ เปนการปฏิบัติท่ีหนัก การเจริญก็หนัก๓๖ 

 สรุปความว า  คํ าว า  กรรมฐาน ท่ีปรากฏในชื่ อ อ่ืนๆ ตาม ท่ีปรากฏในคัมภี ร

พระพุทธศาสนาเถรวาทมีชื่อตาง ๆ กัน คือวา ภาวนาเชน อานาปานสติภาวนา สมถะเชน สมถกรรม

ฐาน และวิปสสนา เชน วิปสสนากรรมฐาน เอกัคคตาเชน เอกัคคตาจิต เปนตน แตก็มีความหมายไป

ในทิศทางเดียวกันคือ ท่ีตั้งแหงการงาน ท่ีตั้งแหงความเพียร การทํางานของจิต การฝกจิตเปนตน เปน

กิจเบื้องตนในการทําความดีใหสูงยิ่งๆ ข้ึนไป  

                                                           
๓๒อภิธมฺมตฺถสงฺคหทีปนฏีีกา. (บาลี) ๑/๓๕๔. 
๓๓มณิสารมฺชูสาฏีกา. (บาลี) ๒/๓๕๔. 
๓๔สงฺคหฏีกา. (บาลี) ๑/๑๔๒. 
๓๕

วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๑๕/๒๙๐-๒๙๑. 
๓๖

วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๐/๓๐๙. 



๒๓ 

 

๒.๒ ประเภทของกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 ประเภทของกรรมฐานในพระพุทธศาสาเถรวาท  โดยแบงออกเปน สมถกรรมฐาน 

วิปสสนากัมมัฐาน ผูวิจัยจะไดนําเสนอดังตอไปนี้ 

๒.๒.๑ สมถกรรมฐาน 

 สมถกรรมฐานเปนการฝกปฏิบัติข้ันตนในการฝกจิต สมถะ หมายถึง ความตั้งอยูแหงจิต 

ความดํารงอยูแหงจิต ความม่ันอยูแหงจิต ความไมสายไปแหงจิต ความไมฟุงซานแหงจิต ภาวะท่ีจิตไม

สายไป ความสงบ สมาธินทรียหรืออินทรียคือสมาธิ สมาธิพละ สัมมาสมาธิ๓๗ สมถะ คือ คุณธรรมอัน

ระงับกิเลสหรือธรรมหยาบอยางอ่ืนมีวิตกเปนตน หมายถึงสมาธิท่ีเรียกวเอกัคคตา๓๘ 
 

ในคัมภีรอภิธัมมัตถสังคหะและคัมภีรวิสุทธิมรรคไดแสดงอารมณของสมถกรรมฐานไววา 

มี ๔๐ วิธี แบงเปน ๗ หมวดคือ๓๙  

๑) หมวดท่ี ๑ กสิณกรรมฐาน ๑๐ อยาง๔๐ กสิณ แปลวา วัตถุอันจูงใจ คือ จูงใจเขาไปผูก

อยู เปนชื่อของกรรมฐานสําหรับใหผูฝกจับใหติดตาติดใจ ใหจิตใจจับอยูในกสิณใดกสิณหนึ่งใน ๑๐ 

อยาง ใหมีอารมณเปนหนึ่งเดียว จิตจะไดอยูนิ่งไมฟุงซาน มีสภาวะใหจิตจับงายมีการทรงฌานถึงฌาน 

๔ ไดท้ังหมด กสิณท้ัง ๑๐ เปนพ้ืนฐานของอภิญญาสมาบัติ กสิณ ๑๐ อยาง แบงออกเปน ๒ พวกคือ 

 ๑) พวกท่ีหนึ่ง คือ กสิณกลาง มี ๖ อยาง คนทุกจริตฝกกสิณไดท้ัง ๖ เพราะเหมาะกับทุก

อารมณ ทุกอุปนิสัยของคนคือ (๑) ปฐวีกสิณ จิตเพงดิน นึกถึงภาพดิน ภาวนาวา ปฐวีกสิณัง (๒) เตโช

กสิณ จิตเพงไฟ นึกถึงภาพไฟ ภาวนาวา เตโชกสิณัง (๓) วาโยกสิณ จิตเพงอยูกับลม นึกถึงภาพลม 

ภาวนาวา วาโยกสิณัง (๔) อากาสกสิณ จิตเพงอยูกับอากาศ นึกถึงอากาศ ภาวนาวา อากาส กสิณัง 

(๕) อาโลกสิณ จิตเพงอยูกับแสงสวาง นึกถึงแสงสวาง ภาวนาวา อาโลก กสิณัง (๖) อาโปกสิณ๔๑ จิต

นึกถึงน้ําเพงน้ําไว ภาวนาวา อาโป กสิณัง ในการเจริญกรรมฐานโยคีบุคคลควรเลือกภาวนากสิณใด

กสิณหนึ่งใหไดถึงฌาน ๔ หรือฌาน ๕ กสิณอ่ืนๆ ก็ทําไดงายท้ังหมด  

                                                           
๓๗อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๑/๒๙. 
๓๘พระคันธสาราภิวงศ (แปล), อภิธัมมัตถสังคหะ และปรมัตถทีปนี, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ

ตาลกุล, ๒๕๔๖), หนา ๗๙๕. 
๓๙สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สมถกรรมฐาน , พิมพครั้ ง ท่ี ๒๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๓๐. 
๔๐เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๙. 
๔๑มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธมรรคแปล ภาคท่ี ๑ ตอน ๒, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร :โรง

พิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๑๙๒. 



๒๔ 

 

๒) พวกท่ีสองคือกสิณเฉพาะอุปนิสัยหรือเฉพาะจริตมี ๔ อยาง สําหรับคนโกรธงายคือ

พวกโทสะจริต คือ (๗) โลหิตกสิณ เพงกสิณ หรือนิมิตสีแดงจะเปนดอกไมแดง เลือดแดง หรือผาสีแดง

ก็ไดท้ังนั้นจิตนึกภาพสีแดงแลวภาวนาวา โลหิตกสิณัง (๘) นีลกสิณ ตาดูสีเขียวใบไม หญา หรืออะไรก็

ไดท่ีเปนสีเขียว แลวหลับตาจิตนึกถึงภาพสีเขียว ภาวนาวา นีลกสิณัง (๙) ปตกสิณ จิตเพงของอะไรก็

ไดท่ีเปนสีเหลือง ภาวนาวา ปตกสิณัง (๑๐) โอทาตกสิณ๔๒ ตาเพงสีขาวอะไรก็ไดแลวแตสะดวก แลว

หลับตานึกถึงภาพสีขาว ภาวนาวา โอทาตกสิณัง 

 โยคีบุคคลมีจิตอารมณเปนหนึ่งไมวอกแวกไมรูลมหายใจภาพกสิณชัดเจนทานวาจิต

เขาถึงฌาน ๔ พอถึงฌานท่ี ๕ ก็เปนจิตเฉยมีอุเบกขาอยูกับภาพกสิณตาง ๆ ท่ีจิตจับเอาไว 

 ๒) หมวดท่ี ๒ อสุภะกรรมฐาน ๑๐ อยาง๔๓  

อสุภะกรรมฐานท่ีพระพุทธองคทรงแนะนําไวสําหรับคนท่ีมีนิสัยรักสวยรักงาม หรือราคะ

จริตเพ่ือจะไดทําลายลางกิเลสความหลงคิดวา กายคนบานชองเรือนโรงโลกนี้สวยสดงดงาม ถาหาก

นักปฏิบัติพิจารณา อสุภกรรมฐานไดจนจิตเปนหนึ่ง คือ เอกัคตารมณ หรืออารมณเปนหนึ่งเดียวจน

เปนฌาน ๔ เปนปกติก็เปนเหตุปจจัยเขาถึงพระอนาคามีไดโดยงาย และถึงอรหัตผลไดรวดเร็ว อสุภ

กรรมฐาน คือ พิจารณากาย คน สัตวเปนซากศพท้ังหมด ๑๐ ชนิด คือกรรมฐาน ๑๑ ถึงกรรมฐานท่ี 

๒๐ คือ (๑) อุทธุมาตกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันท่ี ๑ ซากศพตัวแข็ง เย็นชืด ขาดธาตุไฟ

ธาตุลม (๒) วินีลกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันท่ี ๒ ซากศพเริ่มบวมพอง เปนสีเขียว (๓) วิ

ปุพพกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันท่ี ๓ ซากศพพองมากข้ึน ชักมีกลิ่นเหม็นเนามีหนอง

บวม (๔) วิฉิททกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันท่ี ๔ พิจารณาซากศพเนื้อหนังปริ ลิ้นจุกปาก 

น้ําเลือด น้ําหนองไหลออกท่ัวตัว เพราะเนื้อหนังเริ่มแตกแยก (๕) วิกขายิตกอสุภกรรมฐาน พิจารณา

ศพหลังตายวันท่ี ๕ เหม็นสงกลิ่นตลบ เพราะแขนขากระจุยกระจายแตกแยกหมด (๖) วิกขิตตกอ

สุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันท่ี ๖ ซากศพเรี่ยราดไมเปนชิ้นเปนทอนเหม็นเนา (๗) หตวิกขิตต

กอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพศพหลังตายวันท่ี ๗ มีแมลงวัน หนอนมดชอนไชกินซากศพ (๘) โลหิตกอ

สุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันท่ี ๘ ซากศพเหลือนอยแตกลิ่นเหม็นมากมีเลือด น้ํา หนอง เนื้อ

เนาเละเทะ (๙) ปุฬุวกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันท่ี ๙ ซากศพกระจัดกระจายไมเปนชิ้น

เปนอัน สงกลิ่นมากจนทนไมไหว (๑๐) อัฏฐิกอสุภกรรมฐาน๔๔  พิจารณาศพหลังตายวันท่ี ๑๐ เหลือ

แตฟนและกระดูก แขน ขา กะโหลกมีกลิ่นเหม็นไมมีหนาตาเหลืออยู เพราะโดนหนอน แมลงกัดกิน มี

แมลงวันบินเต็มไปหมดเพราะกลิ่นเหม็นเนาคลุงกระจาย 

                                                           
๔๒มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธมรรคแปล ภาคท่ี ๑ ตอน ๒, หนา ๑๙๙. 
๔๓สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สมถกรรมฐาน, หนา ๓๐. 
๔๔อางแลว, วิสุทธมรรคแปล ภาคท่ี ๑ ตอน ๒, หนา ๒๓๕. 



๒๕ 

 

 ๓) หมวดท่ี ๓ หมวดอนุสสติกรรมฐาน ๑๐ อยาง๔๕ อนุสสติ แปลวา จิตใจตามระลึกนึก

ถึงไวอยางเสมอ ๑ อยาง อนุสสติ ๑๐ อยางนี้เปนกรรมฐานท่ีเหมาะกับนิสัยอารมณผูปฏิบัติ นักปฏิบัติ

ศรัทธาจริต ควรปฏิบัตกิรรมฐานโดยมีหลักการเจริญอนุสติคือ (๑) พุทธานุสสติ (๒) ธรรมานุสสติ (๓) 

สังฆานุสสติ (๔) สีลานุสสติ (๕) จาคานุสสติ ๖) เทวตานุสสติ สวนกรรมฐานสําหรับผูมีนิสัยพุทธจริต 

เชื่อยากตองพิสูจนดวยตนเองกอนจึงเชื่อ คือ (๗) มรณานุสสติกับนึกถึงความสุขใจในพระนิพพานเปน

อารมณ คือ (๘) อุปสมานุสติ กรรมฐานผูท่ีมีนิสัยชอบคิดวิตกกังวลสารพัดอยาง มีกรรมฐานเหมาะ

สําหรับนักคิดวิตกกังวลไปท่ัวโลก คือ (๙) อานาปานานุสสติ คือ จิตตามติดรูกําหนดลมหายใจเขาออก 

แทนท่ีจะคิดฟุงซานกับปญหาท่ัวไปก็มาติดตามดูลมหายใจเขาออกของตนเองจะเปนบุญกุศลจิตจะสุข

สบายท้ังกายและใจ ผูท่ีชอบรักของสวยงามนอกจากกสิณภาวนา ๑๐ อยาง ของกรรมฐานท้ัง ๑๐ 

แบบแลว (๑๐) กายคตานุสสติกรรมฐาน คือ พิจารณารางกายตามความเปนจริง วามีแตสิ่งสกปรก

เหม็นคาว เหม็นเนาจากตัวเอง และผูอ่ืนตลอดเวลาไมมีใครสวยงามจริง อนุสสติ ๑๐ ท่ีพระพุทธองค

ตรัสสอนไวคือ 

 ๑) กรรมฐานท่ี ๑ พุทธานุสสติกรรมฐาน คือใหระลึกนึกถึงพระคุณความดีของ

พระพุทธเจาทรงมีพระมหาเมตตากรุณาตรัสสอนมนุษย เทวดา พรหม พนจากเวียนวายตายเกิดคือให

มุงพระนิพพานเปนจุดหมายปลายทางของมนุษยทุกคน จะภาวนาวา พุทโธ อิติสุคโต นโมพุทธายะ 

สัมมาอรหัง ดีถูกตองเหมือนกันหมด โดยท่ีเรานึกถึงพระปญญาคุณพระบริสุทธิคุณ พระมหา

กรุณาธิคุณของ จิตของเราเม่ือนึกถึงคุณของพระพุทธเจาตลอดเวลา จิตเรานั้นก็จะเปนจิตพุทธะ คือ 

พระจิตท่ีรู ดังท่ีองคพระพุทธองคตรัสสอนไว พิสูจนไดโดยปฏิบัติตามพระธรรมคําสั่งสอนของพระ

สัมมาสัมพุทธเจา  

 ๒) กรรมฐานท่ี ๒ ธัมมานุสสติกรรมฐาน๔๖ คือ การตั้งสติระลึกนึกถึงคุณความดีของพระ

ธรรมคําสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา พระธรรมท้ังหมดท่ีพระพุทธองคทรงสอนไว ๘๔,๐๐๐ พระ

ธรรมขันธ ยอลงมาเหลือ ๓ อยาง คือ (๑) อธิศีล บริสุทธิ์ ทําใหเปนพระโสดาบัน (๒) อธิจิต มีสมาธิ

ภาวนา ทําใหเปนพระอนาคามี คือ มีฌาน ๔ (๓) อธิปญญา จิตไมหลงผูกพันติดในรางกายตนเอง ทํา

ใหเปนพระอรหันต คุณธรรมท้ังหมดประเสริฐยอดเยี่ยมไมมีความรูใด ๆ ยิ่งกวานี้  

๓) กรรมฐานท่ี ๓ สังฆานุสสติกรรมฐาน คือ การระลึกนึกถึงความดีของพระอริยสงฆ

สาวกขององคพระผูมีพระภาคเจาท่ีประพฤติปฏิบัติตรงดีจริงตามพระธรรมคําสั่งสอน ตัดกิเลส โลภ 

โกรธ หลง จิตแนวแนมุงตรงพระนิพพาน  

                                                           
๔๕สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สมถกรรมฐาน, หนา ๓๐. 
๔๖เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๘๗. 



๒๖ 

 

๔) กรรมฐานท่ี ๔  สีลานุสสติกรรมฐาน คือ การตั้งใจระลึกนึกถึงคุณความดีของผูมีศีล ๕ 

อยูเปนปกติสุข คุณของศีล ๕ ปดก้ันประตู คิดถึงศีล ๕ ครบทุกวัน จิตจะเปนฌานมีปญญาฉลาดอยู

เปนสุข มีศีลจะเปนสะพานใหเกิดสมาธิซ่ึงเปนพ้ืนฐานใหไดวิปสสนาญาณ คือ เห็นโทษของการมีขันธ 

๕ มีจิตใจเลื่อมใสเขาถึงพระนิพพานในท่ีสุด ถาอยูวัดก็ศีล ๘ สามเณรก็มีศีล ๑๐ ศีลของพระภิกษุ 

๒๒๗ ศีลของภิกษุณีมี ๓๑๑ อานิสงสของศีล คือ มีชีวิตอยูไมเดือดรอน ไมมีศัตรู มีคนรัก มีเกียรติคุณ

ความดีฟุงไปท่ัวทิศ เปนผูแกลวกลาอาจหาญ ใกลตายจิตจะผองใสเบิกบาน 

 ๕) กรรมฐานท่ี ๕ จาคานุสสติกรรมฐาน พระสัมมมาสัมพุทธเจาทรงแนะนําสั่งสอนให

มนุษยรูจักการบริจาคทาน บํารุงพระศาสนา สงเคราะหคนยากจน เปนการเสียสละ ละกิเลส ตัวโลภ 

ตระหนี่ถ่ีเหนียวออกไป 

๖) กรรมฐานท่ี ๖ เทวตานุสสติกรรมฐาน๔๗ คือ การระลึกถึงเทวดา แปลวา ผูมีจิตใจดี

งาม จิตใจประเสริฐ กรรมฐานนี้ทานใหมีจิตใจระลึกถึงความดีของเทวดา พรหม  เทวดา พรหมทานมี

ความสุขดีกวาคนมาก เทวดามี ๓ ประเภทคือ (๑) เทวดาชั้นกามาวจร เริ่มตั้งแต ภูมิเทวดา รุกข

เทวดา และอากาศเทวดาหรือเทวดาชั้นจาตุมหาราช ชั้นดาวดึงส เทวดาชั้นดุสิต เทวดาชั้นนิมมานรดี 

เทวดาชั้นท่ี ๖ คือ ชั้นปรนิมมิตวสวัตดี (๒) เทวดาชั้นพรหม รูปาวจรพรหม มี ๑๖ ชั้น สําหรับทานท่ี

ไดฌานตั้งแตฌาน ๑ ถึง ฌาน ๔ กอนทานตายเขาฌาน จิตไดไปเกิดตามข้ันของฌานท่ีจิตเคลื่อนออก

จากกาย รูปพรหมท้ัง ๑๖ ชั้น  และอรูปพรหม ๔ นี้เปนพรหมไมมีรูป มีแตจิตเสวยสุขอยางเดียว 

เพราะทานปรารถนาไมมีรูปทิพย  (๓) พระวิสุทธิเทพ คือ เทพเทวดาท่ีไมมีกิเลส ตัณหา อุปาทาน 

อวิชชา อกุศลกรรม จิตทานเปนจิตพระอรหันต ขีณาสพ จิตของพระปจเจกพระพุทธเจา จิตของพระ

สัมมาสัมพุทธเจา จิตของทานผูบริสุทธิ์เขาถึงพระนิพพานไมกลับมาเกิดอีกตอไป 

เทวตานุสสติกรรมฐานนี้ ถาทานฝกระลึกนึกถึงพระคุณของเทวดาจนมีอุปาจารสมาธิแลว

ทานเจริญวิปสสนาญาณเห็นโลกรางกายเปนทุกข เปนโทษ เปนของสมมุติสูญสลายกลายเปนความ

วางเปลาแลว จิตจะเขาถึงมรรคผลไดรวดเร็ว เพราะเปนภูมิธรรมละเอียด มีแนวโนมเขาไปใกลพระ

นิพพาน คือ พระวิสุทธิเทพไดมาก 

   ๗) กรรมฐานท่ี ๗ มรณานุสสติกรรมฐาน คือ มรณานุสสติ เปนการภาวนาระลึกนึกถึง

ความตายไวเปนอารมณ มองเห็นคน สัตว ตัวเราเองก็ตองตายกันท้ังหมด ความตายมี ๔ อยางคือ (๑) 

สมุจเฉทมรณะ ความตายจากกิเลสตัณหา อุปาทานของพระอรหันต (๒) ขนิกมรณะ คือการตายของ

คน สัตวทุกวันนี้ ตายเล็ก ตายนอย ตายจากเด็กเปนผูใหญ ตายจากวัยผูใหญเขาวัยชรา ชีวิตเคลื่อนไป 

ตายตลอดเวลาทุกลมหายใจเขาออก (๓) กาลมรณะ คือหมดอายุขัย ตายวัยชราแลวจิตวิญญาณไปรับ

เสวยผลบุญ ผลบาปทันทีท่ีตาย (๔) อกาลมรณะ คือ ตายกอนถึงวาระเวลาท่ีตองตาย ตายเพราะ

                                                           
๔๗เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๑๖. 



๒๗ 

 

บาปกรรมมาตัดรอน ตายเพราะภัยธรรมชาติ ตายเพราะสงคราม ตายเพราะโจรผูราย ตายเพราะโรค

ระบาดเปนตน 

๘) กรรมฐานท่ี ๘ กายคตานุสสติกรรมฐาน๔๘ คือ การระลึกนึกถึงรางกายคน สัตวตาม

ความเปนจริงวา สกปรก ไมสวย ไมงาม นาเกลียด นากลัว เหม็นท้ังขางนอกขางในรางกายกรรมฐาน

เรื่องรางกายนี้ สําคัญมาก เปนกรรมฐานพิเศษ ผลท่ีพิจารณากรรมฐานเรื่องกายจะมีจิตถึงปฐมฌาน 

แตถายึดสีแดงสีเลือดของรางกายภาวนาเปนกสิณก็มีจิตเขาถึงฌาน ๔ ได  

๙) กรรมฐานท่ี ๙ อานาปานุสสติกรรมฐาน๔๙  คือ การตั้งสติรูตัวอยูกับลมหายใจเขา ลม

หายใจออกตลอดเวลาท่ีมีสมาธิภาวนาอยู กรรมฐานรูลมหายใจเขาออกนี้เปนกรรมฐานคลุมกรรมฐาน

ท้ัง ๔๐ กอง จะภาวนากรรมฐานอันใดอันหนึ่งก็ตองเริ่มดวยการกําหนดรูลมหายใจเขาออกเสียกอน 

นักปฏิบัติธรรมท้ังหลาย ถาไมกําหนดระลึกรูลมหายใจเขาหายใจออก อานาปานานุสสตินี้มีสมาธิเปน

ผลถึงฌาน ๔ สําหรับพุทธสาวก  

๑๐) กรรมฐานท่ี ๑๐ อุปสมานุสสติกรรมฐาน๕๐ คือกรรมฐานท่ีใหระลึกนึกถึงคุณความดี

ความประเสริฐความสุขสงบอยางยิ่ง พนจากบวงเวรกรรมเวียนวาย ตาย เกิด นิพพาน แปลวา ดับ 

กิเลส ตัณหา อวิชชา อุปาทาน และอกุศลกรรม คุณพระนิพพานโดยทานยกบาลี ๘ คือ (๑) มทนิมฺมท

โน คือ การระลึกนึกถึงพระนิพพานทําใหจิตใจเราหมดความมัวเมาในชีวิตท่ี (๒) ปปาสวินโย คือ การ

ระลึกนึกถึงพระนิพพาน (๓) อาลยสมุคฺฆาโต คือ การระลึกนึกถึงนิพพานทําใหจิตใจสะอาด หมดกิเลส 

(๔) วัฏฏปจเฉโท คือ การระลึกนึกถึงคุณความดีของพระนิพพาน (๕) ตัณหักขโย คือ พระนิพพานดับ

สิ้นแหงความอยากตัณหา (๖) วิราโค คือ การระลึกนึกถึงคุณพระนิพพาน (๗) นิโรโธ คือ การระลึกนึก

ถึงคุณของพระนิพพาน ทําใหกิเลสราคะ ตัณหา ความอยากไมกําเริบ (๘) นิพพานัง คือ ดับสิ้นจาก

อวิชชา ตัณหา อุปาทาน อกุศลกรรม  

(๔) หมวดท่ี ๔ พรหมวิหาร ๔ ประการ 

 พรหมวิหาร หมายถึงธรรมท่ีเปนภูมิของจิตประเสริฐ เชน พระพรหม หรือผูประเสริฐ

ประกอบดวยธรรม ๔ ประการยอยคือ ๑) กรรมฐานท่ี ๑ เมตตา คือ มีจิตรัก ปรารถนาดีตอคน สัตวท่ี

เปนเพ่ือนเกิด แก เจ็บ ตาย กันท่ัวท้ังโลกไมไดรัก ไมไดเมตตาฉันชูสาว หรือ เมตตา เพ่ือหวัง

ผลตอบแทน ๒) กรรมฐานท่ี ๒ กรุณา คือ มีจิตคิดชวยเหลือ สงเคราะหใหพนจากความทุกขยาก 

ลําบากกาย ใจ ชวยตามท่ีจะชวยได ๓) กรรมฐานท่ี ๓ มุทิตา คือ มีจิตพลอยยินดีเม่ือเห็นผูอ่ืนไดดี มี

ความสุข ไมมีจิตอิจฉา ริษยา มีจิตออนโยน ๔) กรรมฐานท่ี ๔ อุเบกขา คือ มีอารมณเฉย เม่ือ

ชวยเหลือใครไมได ไมดีใจเม่ือไดลาภยศสรรเสริญเจริญสุข ไมเสียใจเม่ือเสื่อมลาภยศสรรเสริญเจริญ
                                                           

๔๘สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สมถกรรมฐาน, หนา ๓๐. 
๔๙มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธมรรคแปล ภาคท่ี ๒ ตอน ๑, หนา ๒๕., หนา ๘๔. 
๕๐เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๔๖. 



๒๘ 

 

สุข๕๑ ความวางเฉยในความเมตตา ไมใชเฉยดวยใจจืดใจดํา ไมสนใจ ถาทุกทานมีคุณธรรมท้ัง ๔ อยูใน

ใจตลอดเวลา ถือวาจิตทรงฌานในพรหมวิหาร เม่ือตายแลวก็มีหวังเปนเทพชั้นประเสริฐ คือ ชั้นพรหม

ได 

(๕) หมวดท่ี ๕ อรูปกรรมฐาน ๔    

๑) กรรมฐานท่ี ๑ อากาสานัญจายตนะ๕๒ หรืออรูปฌานท่ี ๑ กรรมฐานกองนี้เรียกอีก

อยางวา สมาบัติ ๕ ในคัมภีรวิสุทธิมรรค ทานอธิบายวา ผูท่ีจะเขากรรมฐานอรูปฌาน อากาสานัญ

จายตนะ ตองเขาฌานในกสิณ ๑๐ กองใดกองหนึ่งใหเปนฌาน ๔ กอน แลวขอใหนิมิตกสิณกองนั้น

หายไป โดยกําหนดจิตใจวา อากาศไมมีท่ีสิ้นสุด จนจิตเปนอุเบกขารมณ คือ อารมณเฉยนี้คือ อรูป

ฌาน ๑ หรือ สมาบัติ ๕ ตอจากฌาน ๔ เรียกวาสมาบัติ ๕ 

 ๒) กรรมฐานท่ี ๒ วิญญาณัญจายตนะ๕๓ หรืออรูปฌานท่ี ๒ หมายถึง ภาวนากําหนด

วิญญาณ ซ่ึงไมมีรูปลักษณเปนอารมณ เริ่มดวยการจับกสิณ ๑๐ เปนรูปนิมิต ภาวนาอันใดอันหนึ่ง

กอนจนจิตเปนฌาน ๔ เปลี่ยนจากกสิณนิมิตเปนภาพอากาศกสิณแทน จนจิตนิ่งเฉยดีแลวเปลี่ยนจาก

อากาศโดยตั้งใจกําหนดจดจําวาอากาศท่ีเปนนิมิตนี้ถึงแมจะไมมีรูปก็ตาม แตก็ยังหยาบอยูมาก เราจะ

ท้ิงอากาศเสียจับเอาเฉพาะวิญญาณตัวรูสึกทางตา หู จมูก ลิ้น กายใจ เปนอารมณ แลวกําหนดทางจิต

วา วิญญาณ ความรูสึกทางอายตนะ ๖ ท้ังหลายเวิ้งวางกวางใหญหาท่ีสุดมิได  

๓) กรรมฐานท่ี ๓ อากิญจัญญายตนะ๕๔ หรือ อรูปฌานท่ี ๓ คือ การภาวนาตอจากอรูป

ฌานท่ี ๒ คือ วิญญาณัญจายตนะ โดยเขาฌาน ๔ ในวิญญาณ กําหนดวิญญาณไมมีจุดจบสิ้นแลว คิด

วาอากาศไมมี วิญญาณไมมี คือ ไมมีอะไรเลยแมแตนอยนิด ถามีก็พังสลายเปลี่ยนแปลงไมมีท่ีสุด จิต

จับเอาความวางเปลาไมมีอะไรเหลือจะไดไมมีทุกขตอไป จนจิตเปนหนึ่ง คือ วางเฉยเปนอุเบกขารมณ  

๔) กรรมฐานท่ี ๔ เนวสัญญานาสัญญายตนะ๕๕ หรืออรูปฌานท่ี ๔ หมายถึง อรูปฌาน ๔ 

หรือสมาบัติ ๘ เริ่มจากอรูปฌาน ๑ เขาอรูปฌาน ๒ แลวเขารูปฌาน ๓ คือ อากิญจัญญายนตนะ จน

จิตวางเฉยเปนหนึ่งเดียวจากความไมมีอะไรเหลือ แมแตนอยนิด ไมสนใจปลอยวางรางกายออกจากจิต

ท้ังรูป ท้ังนาม จนจิตแนนิ่งอยูในการวางเฉย  

                                                           
๕๑สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สมถกรรมฐาน, หนา ๓๐. 
๕๒มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธมรรคแปล ภาคท่ี ๒ ตอน ๑, หนา ๒๓๐. 
๕๓เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๔๕. 
๕๔เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๔๘. 
๕๕เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๕๒. 



๒๙ 

 

(๖) หมวดท่ี ๖ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ 

 ๑) อาหาเรปฏิกูลสัญญา๕๖ คือ การพิจารณาอาหารทุกชนิดกอนท่ีจะตักอาหารเขาปาก 

ใหจิตพิจารณาดูรูวาอาหารนั้นมาจากซากพืช ซากสัตว ศพท่ีตายแลว ถาจิตไปติดใจในรสอาหาร เปน

สาเหตุใหจิตหลงรสอรอย คือ ตัณหา ความอยาก ความพอใจ เปนกิเลสทําใหจิตตองมาอยูในกรงขัง

ของรางกายเปนทุกขหิวแบบนี้ เวียนวายตายเกิดไมมีท่ีสิ้นสุด จิตจะรอดปลอดภัยจากอบายภูมิ ดวย

การทําจิตไมติดในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ของอาหารเปนการตัดละวางกามคุณ ๕ ไปในตัว เปน

กรรมฐานท่ีงาย คือ จิตมีปญญาเฉลียวฉลาดจะเขาถึงอริยมรรค ถึงอริยผลไดงายเปนกรรมฐานของผูมี

ปญญา  

(๗) หมวดท่ี ๗ จตุธาตุววัตถาน ๔  

 ๑) จตุธาตุววัฏฐาน ๔๕๗ เปนกรรมฐานพินิจพิจารณาของผูมีนิสัยฉลาด คือมีอารมณ

อยากรู อยากเห็นอยากพิสูจน สําหรับพุทธิจริต คือ มีความฉลาดเฉียว พระผูมีพระภาคเจาทรงสอน

ใหใครครวญรูเทาทันความเปนจริงของขันธ ๕ รางกายวา รางกายเปนโครงรางสรางข้ึนจากธาตุท้ัง ๔ 

คือ ๑) ธาตุดิน ๒) ธาตุน้ํา ๓) ธาตุลม ๔) ธาตุไฟ๕๘ รางกายธาตุ ๔ นี้ไมไดอยูในอํานาจของจิต แต

รางกายธาตุ ๔ อยูใตกฎของธรรมชาติ คือ อนิจจัง แปรปรวน ทุกขัง แตกแยกเจ็บปวด อนัตตา คือ ไม

อยูในอํานาจของใครท้ังสิ้น เปนกฎธรรมดาของโลกนี้  

สรุปความวา สมถกรรมฐานตามท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทมี ๔๐ อยาง 

แบงออกเปน ๗ หมวด คือ (๑)หมวดท่ี ๑ กสิณกรรมฐาน ๑๐ อยาง (๒) หมวดท่ี ๒ อสุภะกรรมฐาน 

๑๐ อยาง (๓)หมวดท่ี ๓ หมวดอนุสสติกรรมฐาน ๑๐ อยาง (๔)หมวดท่ี ๔ พรหมวิหาร ๔ ประการ 

(๕)หมวดท่ี ๕ อรูปกรรมฐาน ๔(๖)หมวดท่ี ๖ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ (๗)หมวดท่ี ๗ จตุธาตุววัตถาน 

๔ รวมเปนสมถกรรมฐาน ๔๐ อยางดังไดอธิบายมาแลว 

๒.๒.๒ วิปสสนากรรมฐาน 

 วิปสสนากรรมฐาน เปนกรรมฐานท่ีใชปญญาพิจารณาเบญจขันธตามสภาพความเปน

จริง  เปนหลักการพัฒนาจิตหรือยกระดับจิตของปุถุชนใหข้ึนสูระดับจิตความเปนอริยบุคคลซ่ึงเปน

จุดมุงหมายสําคัญในทางพระพุทธศาสนา การเจริญวิปสสนากรรมฐานแทจริง มุงท่ีจะถายถอนความ

หลงผิด รูผิด และยึดติดในสิ่งท้ังหลายท่ีเรียกวาอวิชชาออกเสียจากจิตถึงข้ันเปลี่ยนทาทีตอชีวิตใหม 

ท้ังทาทีแหงการมอง การรับรู การวางจิตและความรูสึกท้ังหลาย ดังพระพุทธพจนวา  

                                                           
๕๖มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธมรรคแปล ภาคท่ี ๒ ตอน ๒, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร :โรง

พิมพมหามกุฏราชวิทยาลยั, ๒๕๓๘), หนา ๑. 
๕๗เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๖. 
๕๘เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๘. 



๓๐ 

 

     “เม่ือใดอริยสาวกรูท่ัวถึงความเกิดและความดับของสังขารตามท่ีมันเปนจริง

อยางนั้น อริยสาวกนี้เรียกวา เปนผูมีทิฏฐิสมบรูณ เปนผูมีทัสสนะสมบรูณ เปนผูลุถึงสัทธรรมนี ้

วาเปนผูประกอบดวยเสขญาณ เปนผูประกอบดวยเสขวิชชา เปนผูบรรลุกระแสธรรมแลวและ

เปนผูอยูใกลชิดประตูอมตะ (นิพพาน)”๕๙  

คําวา วิปสสนา หมายถึง ความเห็นแจง การรูแจง ไดแก การทําจิตใหสงบระงับหมดจาก

ความฟุงซาน โดยการเพงสิ่งหนึ่งสิ่งใดเปนอารมณ เพ่ือพิจารณาใหเห็นแจงรูตามความเปนจริง๖๐  คือ

เห็นตรงตอความเปนจริงของสภาวธรรมไดแก ปญญาท่ีเห็นไตรลักษณ อันใหถอนความหลงผิดใน

สังขารเสียได การฝกอบรมปญญาใหเกิดความเห็นแจงรูชัดภาวะของสิ่งท้ังหลายตามท่ีเปนของมัน

เอง๖๑ มีบทวิเคราะหศัพทภาษาบาลีวา วิเสเสน ปสฺสตีติ ธรรมชาติใดยอมเห็นแจงเปนพิเศษ เพราะ

เหตุนั้นธรรมชาตินั้นชื่อวา วิปสสนา ความเห็นแจงเปนพิเศษ วิปสสนากรรมฐาน หมายถึง ท่ีตั้งแหง

การงานหรืออารมณเปนท่ีตั้งแหงการงานเพ่ือใหจิตเกิดปญญาเขาไปเห็นแจงในรูปนาม พระไตรลักษณ 

อริยสัจ และมรรค ผล นิพพาน ปญญาใหเกิดความรูแจงชัดสิ่งท้ังหลายตรงตอสภาวะของมัน คือความ

เขาใจตามความเปนจริง การเห็นแจงหรือวิธีท่ีทําใหเกิดการเห็นแจง หรือปญญา จึงชื่อวาวิปสสนา๖๒ 

พระพุทธเจาจึงตรัสวา“วิปสสนาปญญากรรมฐาน ทําใหปญญารุงเรืองและละอวิชชา 

ความไมรูเสียได๖๓หมายถึง ปญญาท่ีสามารถรื้อถอนตนข้ึนจากหลมคือกิเลสตาง ๆ มีหมักหมมพัวพัน

กันอยูในตนและเปนเหตุแหงความทุกขเสียไดเปนปริโยสาน ถาวาโดยหนาท่ีหรือกิจแลววิปสสนา

ปญญามีกิจคือการขจัดความมืด คือโมหะ ความหลง หรือความไมเขาใจในสภาวะปกติคือการเกิดดับ

แหงรูปนามท้ังปวง สัตวท้ังหลายแตบรรดาท่ีเห็นผิด เห็นวาสัตวเท่ียงโลกเท่ียง มีความผาสุกสนุกสบาย 

เห็นวาเปนตนของแหงตนนั้น เพราะอาศัยโมหะปดปองกําบัง ตองอาศัยวิปสสนาปญญา วิปสสนา

ปญญาเกิดแลวในกาลใด ก็ทําใหสําเร็จกิจคือขจัดความมืดไดในกาลนั้น ดังพระพุทธพจนวา “เม่ือใด 

บุคคลเห็นอยูดวยปญญาวา สังขารท้ังหลายท้ังปวงไมเท่ียง เปนทุกข ธรรมท้ังปวงเปนอนัตตา เม่ือนั้น 

ยอมหนายในทุกข ขอนี้เปนทางแหงความบริสุทธิ์”๖๔ 

วิปสสนากรรมฐาน คือ กรรมฐานเปนอุบายเรืองปญญาเปนคําสอนเพ่ือพัฒนาจิตยกระดับ

จิตของปุ ถุชนธรรมดาให ข้ึนสู ระดับจิตความเปนอริยบุคคล  ซ่ึ ง เปนจุดมุ งหมายสู งสุดใน

                                                           
๕๙สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๘๔-๑๘๗/๙๔-๙๖. 
๖๐ราชบัณฑติยสถาน, พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕, หนา ๗๕๗. 
๖๑พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร:

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕),หนา ๒๖๗. 
๖๒องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๓๒๕/๔๑๘. 
๖๓องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๕๗๖/๗๗. 
๖๔ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๐/๕๑.  



๓๑ 

 

พระพุทธศาสนา วิปสสนากรรมฐานเปนหลักปฏิบัติในดานปญญา เพ่ือใหผูปฏิบัติไดพิจารณาดวย

ปญญาอันหยั่งถึงในรูปและนามตามสภาวะความเปนจริงการเจริญวิปสสนานั้น จุดมุงหมายเพ่ือใหจิต

ไดเห็นแจงเปนพิเศษ ในรูปนาม และในขันธ ๕ วา เปนอนิจจัง ไมเท่ียง ทุกขัง เปนทุกข อนัตตา ไมใช

เปนตัวบุคคล ตัว ตน เรา เขา คือเราไมสามารถท่ีจะบังคับบัญชามันไดตามท่ีคนท่ัวไปเขาใจกัน

ความเห็นแจงเปนพิเศษนี้ เรียกวา วิปสสนา คือ ปญญาเจตสิก ท่ีปรากฏในมหากุศลญาณสัมปยุตต

จิต ๖๕ 

ตามหลักสติปฎฐานในหมวดอิริยาปถปพพะท่ีวา การกําหนดการเดิน การยืน การนั่ง การ

นอน ดังพระพุทธพจนวา 

“ปน จปรํ ภิกฺขเว ภิกฺขุ คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ”, แปลวา ภิกษุท้ังหลาย อีกขอ

หนึ่ง ภิกษุเม่ือเราเดินอยู ก็รูชัดวาเราเดินอยู ฐิโต วา ฐิโตมฺหีติ ปชานาติ, แปลวา เม่ือเรายืน ก็รูชัดวา

เรายืนอยู, นิสินฺโน วา นิสินฺโนมฺหีติ ปชานาติ, แปลวา เม่ือเรานั่ง ก็รูชัดวาเรานั่งอยู, สยาโน วา สยา

โนมฺหีติ ปชานาติ แปลวา เม่ือเรานอน ก็รูชัดวาเรานอนอยู๖๖ 

ธรรมท่ีเปนรากเหงา เปนเหตุเกิดข้ึน ตั้งอยูของวิปสสนานั้น ทานกลาววาเปนวิสุทธิธรรม 

๒ ขอแรกๆคือ ขอท่ี ๑ กับขอท่ี ๒ นั่นเอง ไดแก (๑) สีลวิสุทธิ คือ ความหมดจดแหงศีล (๒) จิตตวิ

สุทธิ คือ ความหมดจดแหงจิต 

การรักษาศีลตามภูมิของตนใหบริสุทธิ์จัดเปน สีลวิสุทธิ สมาธิท้ังท่ีเปนอุปจาร ท้ังท่ีเปน

อัปปนา โดยท่ีสุดขณิกสมาธิ คือสมาธิขณะพอเปนบทฐานแหงวิปสสนาจัดเปนจิตตวิสุทธิ”๖๗ ธรรมท้ัง

สองชนิดนี้ เปนเหตุใหเกิดวิปสสนาข้ึนได หมายความวา“การเจริญวิปสสนานั้น จะตองมีศีล

บริสุทธิ จะตองทําใจใหปลอดจากนิวรณ ถาไมมีศีลและสมาธิแลว จะเจริญวิปสสนาไมไดผลเลยเพราะ

ยังไมมีเหตุใหเกิดวิปสสนาได เหตุท่ีวาผูท่ีทําใหเกิดวิปสสนาข้ึนมาได จะตองมีศีลบริสุทธิและมีจิตบริ

สุทธิ คือมีสมาธิ สรุปวา ศีลและสมาธิเปนเหตุใหเกิดปญญา หรือเปนเหตุใหเกิดวิปสสนานั่นเอง๖๘ 

 วิปสสนา๖๙ เปนปญญารูแจง เปนภาวนาปญญา มีการหยั่งเห็นความไมเท่ียง เปนตน 

พนอารมณมีความเปนบุรุษและสตรี พรอมท้ังความเท่ียงและความสุขเปนตน ซ่ึงมหาชนในโลกรูเห็น

                                                           
๖๕สมาน  บุญยารักษ, พจนานุกรมอภิธรรม ๗ คัมภีร, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพอักษรสาสน,  

๒๕๒๖), หนา ๑๕. 
๖๖ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  
๖๗สมเด็จมหาสมณเจากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, ธรรมวิภาคปริเฉทท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรง

พิมพมหามกุฏราชวิทยาลยั, ๒๕๓๑), หนา ๘๕.  
๖๘พระราชวิสุทธิกวี, บทอบรมกรรมฐาน , (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย   

๒๕๓๕), หนา ๒๕๔-๒๕๕. 
๖๙อภิธัมมัตถสังคหะและปรมัตถทีปน,ี พระคันธสาราภิวงศ แปล, หนา ๗๕๙-๗๖๐. 



๓๒ 

 

เห็นกันในขันธท้ังหลาย มหาชนในโลกสําคัญขันธ ๕ โดยความเปนบัญญัติวา บุรุษ สตรี ตัวเรา ของเรา 

มีความเห็นผิดแปรปรวนจากความจริง ๔ ประการ คือ (๑) นิจจสัญญา ความสําคัญวาเท่ียง (๒) สุข

สัญญา ความสําคัญวาสุข (๓) อัตตสัญญา ความสําคัญวาเปนตัวตน (๔) สุภสัญญา ความสําคัญวาดี

งาม 

 วิปสสนากรรมฐานเปนกรรมฐานท่ีทําใหผูเจริญเห็นความไมเท่ียง เปนทุกข และไมใช

ตัวตนประจักษ ดังนั้นอารมณของวิปสสนา จึงตองมีการเกิดข้ึนและดับไป และตกอยูในอํานาจของ

ไตรลักษณในคัมภีรวิสุทธิมรรค ไดจัดอารมณของวิปสสนากรรมฐานจําแนกออกเปน ๔ อยาง ไดแก 

(๑) ขันธ ๕  (๒) อายตนะ ๑๒ (๓) ธาตุ ๑๘  (๔) อินทรีย ๒๒๗๐  

 การทําวิปสสนากรรมฐานเปนวิธีเพ่ือใหพบความจริงของชีวิต ทําใหเห็นรางกายอัน

ประกอบข้ึนดวยขันธ ๕ และมีลักษณะไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตนคือ 

 ๑) เห็นไตรลักษณ คือ มนุษยเราเม่ือยังไมไดเจริญวิปสสนา ยอมถูกเครื่องปกปด ปดบัง

อยูทําใหไมเห็น ความจริงของชีวิตวาตกอยูในกฎไตรลักษณ เครื่องปกปดไตรลักษณทานกลาวไวใน

คัมภีรวิสุทธิมรรควา มี ๓ ประการ คือ (๑) อนิจจลักษณะไมปรากฏ เพราะถูกสันตติปดบังไว คือ 

อนิจจัง ถูกสันตติปดบัง คือ ความสืบตอเนื่องกัน เชน ของเกาเสื่อมไป ของใหมเขามาเกิดแทนดังจะ

เห็นวา มนุษยและสัตวท่ีดํารงชีวิตอยูนี้ก็เพราะอวัยวะนั้นๆ เกิดใหมแทนของเกาไมมีอันตรายจึงทรง

อยูได ถาอวัยวะใหมเกิดแทนไมทันหรือมีอันตราย มนุษยและสัตวท้ังหลายก็ตาย ชื่อวา ขาดสันตติ (๒) 

ทุกขลักษณะไมปรากฏ เพราะอิริยาบถปดบังไว คือ ความทุกขถูกอิริยาบถปดบัง คือ การบริหาร

รางกายยักยายผลัดเปลี่ยนอิริยาบถเหลานี้เปนตน ไดปดบังทุกขไว ถาหิวไมบริโภคอาหาร ปวด

อุจจาระ ปสสาวะ ไมถาย เม่ือรางกายลาไมผลัดเปลี่ยนอิริยาบถ จะเห็นไดวาเปนทุกขมาก เพราะการ

บริหารรักษาอิริยาบถท่ีเราทําอยูโดยธรรมดา จึงทําใหมองไมเห็นทุกข (๓) อนัตตลักษณะไมปรากฏ 

เพราะฆนสัญญาปดบังไว คือ อนัตตาถูกฆนสัญญาปดบัง คือ การกําหนดหมายรางกายวาเปนกอน

เปนกอง เปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกิดอุปาทานวา เปนตัวตน เม่ือประสงคจะเห็นความไมเปนตัวตน 

ตองแยกกอนออกเปนชิ้นเล็ก ชิ้นนอย พิจารณาดู เชน รายกายมนุษยประกอบดวย หู ตา เปนตน๗๑ 

การเห็นความเปนจริงของชีวิตวาตกอยูในสภาพไมเท่ียง เปนทุกข และไมเปนตัวตนนั้น

ตองอาศัยภาวนามยปญญา เปนปญญาท่ีเกิดจากการเจริญวิปสสนา มิไดหมายถึง การใชปญญาในข้ัน

สุตตมยปญญา ท่ีเกิดจากการอาน ฟง หรือจินตมยปญญา ท่ีอาศัยการวิเคราะห คิด พิจารณา แตเม่ือ

ผูปฏิบัติไดเจริญภาวนาจนกระท่ังไดญาณทัสสนะก็จะเห็นดวยวิปสสนาปญญา 
                                                           

๗๐มหามกุฏราชวิทยาลัย, ธรรมสมบัติ หมวดท่ี ๑๐ สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้ง

ท่ี ๒๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๕๖. 
๗๑พระพุทธโฆษาจารย, วิสุทธิมรรค, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธรรมบรรณาคาร, ๒๔๖๖), หนา 

๗๑๐-๗๑๑. 



๓๓ 

 

๒) ละสังโยชน นอกจากผลแหงการเห็นทุกสิ่งทุกอยางตามความเปนจริงแลวภาวนามย

ปญญา ยอมทําใหสามารถกําจัดกิเลสท่ีเปนอนุสัยกิเลส หรือสังโยชนท่ีอยูภายในจิตใจไปตามลําดับ

ดวยสังโยชน คือ กิเลสท่ีผูกใจสัตวไว มี ๑๐ อยาง ไดแก (๑) สักกายทิฏฐิ คือ ความเห็นผิดวา กาย ซ่ึง

มีอยูวาเปนเรา เปนของเรา (๒) วิจิกิจฉา คือ ความลังเลสงสัยในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ เปนตน 

(๓) สีลัพพตปรามาส คือ ความยึดม่ันในศีลและขอวัตรปฏิบัติตางๆ ท่ีนอกไปจากมรรคผลปฏิปทา (๔) 

กามราคะ คือ ความกําหนัดยินดีในกามคุณตาง ๆ (๕.ปฏิฆะ คือ ความขัดเคืองใจสังโยชนเบื้องสูง 

หรือ อุทธัมภาคิยสังโยชน (๖) รูปความยินดีในรูปฌาน หรือในรูปภพท่ีจะพึงเขาถึงไดดวยรูปฌานนั้น 

(๗) อรูปราคะ คือ ความยินดีในอรูปฌาน หรือในอรูปภพท่ีจะพึงเขาถึงไดดวยอรูปฌานนั้น (๘) มานะ 

คือ ความถือตัววาเราดีกวาเขา เสมอเขา เลวกวาเขา เปนตน (๙) อุทธัจจะ คือ ความฟุงซาน ซัดสาย

ไปในอารมณตางๆ ไมสงบตั้งม่ันลงได (๑๐) อวิชชา๗๒ คือ ความไมรูในอริยสัจ ๔ 

 ผลจากการท่ีละกิเลสสังโยชนยอมทําใหผูนั้นเปลี่ยนจากปุถุชนเปนพระอริยบุคคล

ดังตอไปนี้คือ ๑) พระโสดาบัน ผูถึงกระแสคือเขาสูมรรค ละสังโยชนได ๓ อยาง คือ สักกายทิฏฐิ  

วิจิกิจฉาสีลัพพตปรามาส๗๓ ๒) พระสกทาคามี ผูจะกลับมาสูโลกนี้อีกครั้งเดียวละสังโยชน ๓ อยาง

ขางตน และทําราคะ โทสะ และโมหะใหเบาบาง ๓) พระอนาคามี ผูจะไมกลับมาสูโลกนี้อีก จะไปเกิด

ในชั้นสุทธาวาสพรหม ละสังโยชนไดอีก ๒ ขอ คือ กามราคะ ปฏิฆะ๗๔ ๔) พระอรหันต ละสังโยชนได

สิ้นเชิง คือละสังโยชนอีก ๕ ขอได คือ รูปราคะ อรูปราคะ มานะ อุทธัจจะ อวิชชา๗๕ 

ดังนั้น วิปสสนากรรมฐาน เปนอุบายเรืองปญญา เปนการทําจิตใหสงบระงับหมดจาก

ความฟุงซานจากกิเลสท้ังหลาย  เพ่ือพิจารณาใหเห็นแจงรูตามความเปนจริง คือเห็นตรงตอความเปน

จริงของสภาวธรรมไดแก ปญญาท่ีพิจารณาเห็นไตรลักษณละสังโยชน ๑๐ ประการไดจนสามารถ

บรรลุพระอรหันตนิพพานแลวไมกลับมาเกิดอีกตอไป 

 

๒.๓ อารมณของสมถะและวิปสสนากรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 อารมณของสมถะและวิปสสนากรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท โดยแบงออกเปน 

อารมณของสมถะและวิปสสนากรรมฐาน และ ความตางกันระหวางอารมณของสมถะและวิปสสนา

กรรมฐาน ผูวิจัยจะไดนําเสนอดังตอไปนี้ 

 

                                                           
๗๒ที.ปา.ฏีกา. (บาลี) ๓๔/๑๓. 
๗๓ที.ปา.ฏีกา. (บาลี) ๓๔/๑๓. 
๗๔ที.ปา.ฏีกา. (บาลี) ๓๔/๑๓. 
๗๕ที.ปา.ฏีกา. (บาลี) ๓๔/๑๓. 



๓๔ 

 

๒.๓.๑ ความแตกตางกันของอารมณสมถะและวิปสสนากรรมฐาน 

 อารมณของสมถะและวิปสสนากรรมฐาน โดยอารมณของสมถะและวิปสสนาเปนหลัก

ปฏิบัติท่ีสําคัญ ท่ีบุคคลควรเจริญหรือทําใหเกิดข้ึนในตนธรรมท้ัง ๒ ประการนี้จะมาคูกัน ใน

พระไตรปฎกไดอธิบายถึงผลท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบัติสมถะและวิปสสนาไววา 

   “ภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๒ อยางเปนไปในสวนแหงวิชชา ธรรม ๒ อยางเปนไฉน 

คือ สมถะ ๑ วิปสสนา ๑ ภิกษุท้ังหลาย สมถะท่ีภิกษุเจริญแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอม

อบรมจิต จิตท่ีอบรมแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมละราคะได วิปสสนาท่ีอบรมแลว ยอม

เสวยประโยชนอะไร ยอมอบรมปญญา ปญญาท่ีอบรมแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมละ

อวิชชาได”๗๖ 

 ในพุทธพจนนี้ ชี้ใหเห็นถึงหลักการของสมถะ คือ การอบรมจิต หรือตัวของสมาธิ สวน

วิปสสนา คือ การอบรมปญญา เปนปญญาในข้ันสูงท่ีเรียกวา ภาวนามยปญญา นอกจากนี้ ยังได

กลาวถึงผลท่ีเกิดข้ึน จากการเจริญสมถะวาใหผลคือละราคะ ซ่ึงราคะในท่ีนี้หมายถึง ความติดใจยินดี

ในอารมณตางๆ ไมใช หมายถึงเฉพาะเรื่องของกามเทานั้น เม่ือละราคะได จิตยอมสงบตั้งม่ัน เปนหนึ่ง

เดียว ไมหวั่นไหวในอารมณตางๆ สวนผลท่ีเกิดข้ึนจากการเจริญวิปสสนาทําใหละอวิชชาได ดังได

กลาวไวแลวถึงผลท่ีเกิดข้ึนจากการเจริญวิปสสนาขางตน หลักปฏิบัติท้ัง ๒ ประการนี้เปนธรรมคูกัน 

เรียกวา วิชชาภาคิยธรรม คือ ธรรมท่ีเปนสวนแหงวิชชา๗๗ ทําใหเกิดความรูแจงในอริยสัจเปนตน 

 การเจริญสมถะและวิปสสนากรรมฐาน ตองทําควบคูกันไปจึงจะเปนหนทางเพ่ือการหลุด

พนทุกข ละกิเลสอาสวะท้ังหลายได โดยใชสมถะเพ่ือทําใหจิตหยุดนิ่งเปนสมาธิ จนเกิดฌานข้ันตาง ๆ 

และใชฌานเพ่ือเปนบาทแหงวิปสสนา สมถะจึงถือเปนหลักปฏิบัติพ้ืนฐานเบื้องตน เพ่ือนําไปสู

วิปสสนา การเจริญวิปสสนาท่ีตองใชสมถะควบคูไปกอนนี้ตรงกับพระพุทธพจนวา 

    “ฌานยอมไมมีแกบุคคลผูไมมีปญญา ปญญายอมไมมีแกผูไมมีฌาน ฌานและ

ปญญายอมมีในบุคคลใด บุคคลนั้นแล ตั้งอยูแลวในท่ีใกลพระนิพพาน”๗๘ 

 ในพุทธพจนนี้ชี้ใหเห็นวา บุคคลท่ียังไมไดฌาน ยอมไมอาจยังปญญา คือภาวนามยปญญา 

หรือวิปสสนาปญญาใหเกิดข้ึนได เพราะบุคคลท่ีอยูใกลพระนิพพาน คือ สามารถละกิเลสได จําตอง

เจริญสมถะเพ่ือใหเกิดฌาน และเจริญวิปสสนาตอเพ่ือใหเกิดปญญา เชนนี้บุคคลนั้นก็อาจจะละกิเลส 

เพ่ือมุงสูความพนทุกขเขาสูพระนิพพานได นอกจากนี้ยังปรากฏหลักฐานท่ีชี้ใหเห็นวา การรูเห็นทุก

                                                           
๗๖องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๓๒/๗๖. 
๗๗อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๓๐๓/๓๒๘. 
๗๘ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๗๒/๑๔๙. 



๓๕ 

 

อยางตามความเปนจริงอันเปนภาวนามยปญญา จะเกิดข้ึนไดเม่ือจิตตั้งม่ันเปนสมาธิแลว ดังพระพุทธ

พจนวา 

    “ภิกษุท้ังหลาย เธอท้ังหลายจงเจริญสมาธิ ภิกษุมีจิตตั้งม่ันแลว ยอมรูชัดตาม

เปนจริง ก็ภิกษุยอมรูชัดตามเปนจริงอยางไร ยอมรูชัดซ่ึงความเกิดและความดับแหงรูป ความ

เกิดและความดับแหงเวทนา ความเกิดและความดับแหงสัญญา ความเกิดและความดับแหง

สังขาร ความเกิดและความดับแหงวิญญาณ”๗๙ 

 ในการแสดงพระธรรมเทศนาของพระสัมมาสัมพุทธเจา มีผลแหงการปฏิบัติของผูฟง

ธรรมท่ีชี้ใหเห็นถึงลักษณะของการปฏิบัติท่ีเปนไปตามข้ันตอนคือ ไดผลคือใจหยุดนิ่งเปนสมาธิแลว จึง

ใชสมถะเปนบาทเพ่ือเจริญวิปสสนาตอไป ดังตัวอยางของพระยสกุลบุตรคือ 

    “เม่ือยสกุลบุตรนั่งเรียบรอยแลว พระผูมีพระภาคเจาไดทรงแสดงอนุปุพพิกถา 

คือ ทรงประกาศ ทานกถา สีลกถา สัคคกถา โทษ ความต่ําทราม ความเศราหมองของกาม

ท้ังหลาย และอานิสงสในความออกจากกาม เม่ือพระองคทรงทราบวา ยสกุลบุตรมีจิตสงบ มีจิต

ออน มีจิตปลอดจากนิวรณ มีจิตเบิกบาน มีจิตผองใสแลว จึงทรงประกาศพระธรรมเทศนาท่ี

พระพุทธเจาท้ังหลายทรงยกข้ึนแสดงดวยพระองคเองคือ ทุกขสมุทัย นิโรธ มรรค ดวงตาเห็น

ธรรมปราศจากธุลี ปราศจากมลทิน วา สิ่งใดสิ่งหนึ่งมีความเกิดข้ึนเปนธรรมดา สิ่งนั้นท้ังมวลมี

ความดับเปนธรรมดาไดเกิดแกยสกุลบุตร ณ ท่ีนั่งนั่นแล ดุจผาท่ีสะอาดปราศจากมลทิน ควร

ไดรับน้ํายอมเปนอยางดี ฉะนั้น”๘๐ 

 จะเห็นไดวา เม่ือพระพุทธเจาทรงแสดงธรรมโปรดพระยสะ พระองคทรงแสดงธรรมแก

พระยสะดวยอนุปุพพีกถา จนกระท่ังจิตปราศจากนิวรณแลว คือ จิตเปนอัปปนาสมาธิแลว จึงไดแสดง

อริยสัจ ๔ ซ่ึงธรรมะท่ีตองอาศัยวิปสสนาพิจารณาจึงจะเห็นอริยสัจ ๔ ไปตามความเปนจริง ดังนั้น 

ลําดับข้ันตอนของการปฏิบัติจึงเริ่มจากสมถะแลวตอดวยวิปสสนา ฉะนั้น สมถะและวิปสสนา

กรรมฐานจึงมีความสัมพันธกันอยางแนบแนน เปนหลักปฏิบัติเพ่ือนําจิตท่ีอยูในข้ันโลกียะหรือจิตของ

ปุถุชนเพ่ือเขาสูโลกุตตระหรือจิตของพระอริยเจา 

ความตางกันระหวางอารมณของสมถะและวิปสสนากรรมฐาน ดังท่ีไดกลาวแลววา 

กรรมฐานในพระพุทธศาสนามี ๒ อยาง คือ สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ท้ัง ๒ ประการนี้ 

เรียกวา ภาวนา๘๑คือ การทําใหเกิดข้ืนเจริญข้ึน เพราะตองอาศัยฉันทะ ความเพียร และการหม่ัน

                                                           
๗๙สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๕/๑๗. 
๘๐วิ.จู. (ไทย) ๗/๓๔๐/๑๘๙. 
๘๑มหามกุฏราชวิทยาลัย, อุปกรณกรรมฐานมหาสติปฏฐานและคิริมานนทสูตร, พิมพครั้งท่ี ๑๒, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา ๔๔. 



๓๖ 

 

ฝกฝน จึงจะเกิดข้ึนได ซ่ึงท้ัง ๒ ประการนี้มีลักษณะ วิธีการ และผลท่ีเกิดข้ึน แตกตางกัน ผูวิจัยจะได

นําเสนอตามตารางคือ 

ตารางท่ี ๑ ความตางกันระหวางอารมณของสมถะและวิปสสนากรรมฐาน 

ประเด็น สมถกรรมฐาน วิปสสนาสมถกรรมฐาน 

๑. ลักษณะ มีความไมฟุงซานเปนลักษณะ 
มีความรูแจงสภาวธรรมตามความเปนจริง

เปนลักษณะ 

๒. กิจ กําจัดนิวรณ ๕ กําจัดความไมรู คือ อวิชชา 

๓. ผลปรากฏ มีความตั้งม่ันไมหวั่นไหว มีความไมเขาใจถูกตองในธรรมท้ังปวง 

๔. เหตุใกลใหเกิด  ความสุข สมาธิ 

๕. องคธรรม เอกัคคตาเจตสิก ปญญาเจตสิก 

๖. อารมณ 

กสิณ อสุภะ อนุสสติ พรหม
วิหาร อรูป กรรมฐาน 

ขันธ อาตนะ ธาตุ อินทรีย 

อาหาเรปฏิกูลสัญญา จตุธาตุว
วัตถาน 

อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท 

๗. ชนิดของจิต มหัคคตจิต โลกุตตระ 

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

๙. อานิสงส 

ป จ จุ บั น -ทํ า ให จิ ต เป น สุ ข 
เยือกเย็น ไดอภิญญา ๕ แสดง
ฤทธิ์ได 

ไดอภิญญา ๖ คือ ถึงข้ันสุดทาย ไดอาสวัก 
ขยญาณ 

อนาคต–เกิดในสุคติพรหมโลก หมดกิเลส ไมตองเวียนวายตายเกิดอีก 

๑๐. ปหาน 
วิกขัมภนปหานดวยอํานาจ

ฌานจิต 

สมุจเฉทปหาน ดวยมหัคคตจิต ปฏิปสสัทธิ
ปหาน ดวยผลจิต นิสสรณปหาน ดวย
นิพพาน 

๑๑. ท่ีมาของคําสอน 
มีท้ังนอกพระพุทธศาสนาและ

ในพระพุทธศาสนา 
มีอยูเฉพาะในพระพุทธศาสนาเทานั้น 

 

๒.๓.๒ เปรียบเทียบอารมณของสมถะกับวิปสสนากรรมฐาน 

การจะเขาใจในความเหมือนกันหรือแตกตางกันของอารมณกรรมฐานท้ังสมถะและ

วิปสสนาสามารถเปรียบเทียบใหเห็นภาพอยางชัดเจนดังนี้ 

 

 



๓๗ 

 

ตารางท่ี ๒ เปรียบเทียบอารมณของสมถะกับวิปสสนากรรมฐาน 

ประเด็น สมถกัมมัฎฐาน วิปสสนากัมมัฎฐาน 

๑. การเกิดข้ึน 

 

สมถกรรมฐานเปนวิชชาท่ีมีอยูกอนการ

ตรัสรูของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

เพราะเม่ือไดทรงผนวชแลว ก็ไดทรงไป

ศึ ก ษ า กั บ  "อ า ฬ า ร ด า บ ส ก า ล า ม

โคต ร " เ ป น คนแรก  ท ร งบ ร รลุ  อ า

กิญจัญญายตนฌาน พระองคเห็นวาเปน

เพียงธรรมเครื่องอยูอาศัยแหงความสงบ 

จึงไดไปทรงศึกษาตอจาก "อุทกดาบสราม

ยุส " ก็สามารถบรรลุฌานในข้ึนสูงสุด

คือ "เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน" แต

พระองคก็ยังทรงเห็นวา เปนเพียงธรรม

เครื่องอาศัยเพ่ืออยูเปนสุขดวยความสงบ

เทานั้น จึงไดทูลลาอาจารยท้ังสองเพ่ือ

ทรงแสวงหาทางหลุดพนจากวัฏฏะดวย

พระองคเอง โดยในข้ันแรกไดทรงบําเพ็ญ

ทุกรกิริยา แตก็ไมสามารถท่ีจะปหาน

กิเลสได 

  

วิปสสนากรรมฐานไดเกิดข้ึนในสมัย

การตรัสรู เพราะเม่ือทรงคนควาทาง

หลุดพนในข้ันแรก พระองคทรงเขา

จตุถฌาน โนมจิตทําการสรางวิชชา ๓ 

ตัวแรกคือ "ปุพเพนิวาสานุสติญาณ" 

(การระลึกชาติได ) ในข้ันท่ี ๒ ทรง

สราง "จุตูปปาตญาณ" (มีตาทิพย) ให

เกิดข้ึน แลวใชวิชชาท้ัง ๒ พิจารณา

การจุติปฏิสนธิของสัตวในอดีตและ

ปจจุบัน เม่ือรูความเปนจริงแลว ไดใช

วิชชาท้ัง ๒ เปนพ้ืนฐานในการเจริญ

วิปสสนา จึ งไดบรรลุ  "อาสวักขย

ญาณ" คือความรูท่ีสามารถทําใหสิ้น

กิเลส แลวทรงพิจารณาถึงเหตุปจจัย

ในการ เ วี ยนว า ยตาย เ กิ ดนั่ น คื อ 

"ปฏิจจสมุปบาท ๑๒" เปนเหตุใหเห็น

แจงแทงตลอดในอริยสัจจ ๔ ดวยการ

บรรลุเปนพระอรหันตสัมมาสัมพุทธ

เจาในท่ีสุด  

๒.ประเภทของ

ธรรม 

 สมถกรรมฐานจัดอยูในประเภทโลกีย

ธรรม เม่ือปฏิบัติไดแลว ตองทําใหเกิด

ความชํานาญยิ่งๆ ข้ึน ถาทอดท้ิงจะทําให

เสื่อมไป ความสงบท่ีไดรับขณะดํารงอยู

ในสมาธิในข้ันฌานจิตนั้น จะระงับดับ

กิเลสดวยอํานาจของการขมไวดวยองค

ฌาน เรียกวา “วิกขัมภนปหาน” 

 วิ ป ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น จั ด อ ยู ใ น

ประเภทโลกุตรธรรม เพราะเม่ือเจริญ

จนไดบรรลุเปนพระอริยบุคคลแลว 

ปญญายอมไมเสื่อม กิเลสท่ีถูกทําลาย

ไปแลวจะไม เ กิด ข้ึน อีก เรียกว า   

สมุจเฉทปหาน 

๓.พ้ืนฐาน 

ความรูท่ีตองทํา

ความเขาใจใน

ผู เจริญจะตองทําความเขาในใน

กรรมฐานชนิดนั้นๆ กอน ท่ีจะลงมือ

ปฏิบัต ินั่นคือ สมถกรรมฐาน ๔๐  ไดแก 

ผู เ จ ริ ญ จ ะ ต อ ง ศึ ก ษ า ใ น เ รื่ อ ง

วิปสสนาภูมิ ๖ ใหเขาใจกอนท่ีจะลง

มือปฏิบัติ คือ 



๓๘ 

 

การปฏิบัต ิ

สมถกรรมฐาน 

  ๑) กสิณ ๑๐ 

  ๒) อนุสสติ ๑๐ 

  ๓) อสุภะ ๑๐ 

  ๔) อัปปมัญญา ๔ 

  ๕) อรูป ๔ 

  ๖) อาหารเรปฏิกูลสัญญา ๑ 

  ๗) จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

  ๑) ขันธ ๕ 

  ๒) อายตนะ ๑๒ 

  ๓) ธาตุ ๑๘ 

  ๔) อินทรีย ๒๒ 

  ๕) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 

  ๖) อริยสัจจ ๔ 

 

๔ . อ า ร ม ณ ท่ี 

นํามาใช 

ส ม ถ ก ร ร ม ฐ า น ใ ช  "บั ญ ญั ติ

อารมณ" อยางในอยางหนึ่งในอารมณ 

๔ ๐  ต า ม ต อ ง ก า ร  จึ ง ไ ด ชื่ อ ว า   

"อารัมมณูปณิฌาน" 

  

  วิป สสนากรรมฐานใช  "ปรมัตถ

อารมณ" คือเพง วิเสสลักษณะของ

รู ป ธ ร ร ม  น า ม ธ ร ร ม  จึ ง ไ ด ชื่ อ

วา "ลักขณูปณิฌาน"  

๕. หลักในการ

ปฏิบัต ิ

ใชสติจับอยู  ณ อารมณท่ี กําหนด 

พรอมบริกรรมภาวนาตามกรรมฐาน

จนกวาความสงบแหงจิตจะเกิดข้ึน 

  

  ฝกสติใหระลึกรูอารมณท่ีปรากฏ

ในปจจุบันธรรมแลวพิจารณาวิเสส 

ลักษณะของรูปนามตามหลักสามัญ

ลักษณะตอไป  

๖ . ผลท่ีไดรับ

จากการปฏิบัติ

สมถกรรมฐาน 

  มีผลในการทําจิตใหสงบจากนิวรณ 

๕ ชั่วขณะ โดยสามารถยังความสงบให

เ กิด ข้ึนตั้ งแตตน คือ ขณิกสมาธิ  จน

ถึงอัปปนาสมาธิ และสามารถทําความรู

พิเศษ คือ อภิญญาจิตใหเกิดข้ึนได 

 มีผลในทางใหเกิดปญญารูความ

จริ งตามสภาวธรรมตาม ข้ันตอน 

เรียกวา "วิปสสนาญาณ" มีจํานวน ๙ 

ข้ันตอน ตั้งแต "อุทยัพพยญาณ ถึง 

อนุโลมญาณ" สวนโสฬสญาณท่ี ๑-๓ 

ยั ง เปนปญญา พ้ืนฐาน ยั ง ไม เป น

วิปสสนาญาณ 

๗ . การสืบตอ

ใ น ก า ร ป ฏิ บั ติ 

สมถกรรมฐาน 

เม่ือปฏิบัติไดตามข้ันตอนแหงญาน

จิตแลว ปญญาจะไมติดตามไปอนาคต

ชาติ ถาจะทําการปฏิบัติตองข้ึนตนกัน

ใหม แตอาจมีความเร็วกวาบุคคลท่ีไมเคย

ปฏิบัติมาในอดีตชาต ิ 

เ ม่ือผู เจริญเขาถึงความเปนพระ

อริยบุคคลในข้ันตนแลว ปญญายอม

ติดตามไปไมสูญหาย และสามารถ

ปฏิบัติสืบตอไป จากท่ีไดรับมาแลวใน

อดีตชาต ิ 

๘. ท่ีสุดในการ

ปฏิบัต ิ

 สมถกรรมฐานท่ีเปนโลกียธรรม

สามารถปฏิบัติสูงสุดไดถึงสมาบัติ ๘ คือ 

รูปฌาน ๔ อรูปฌาน ๔ แตยังตองเวียน

วิปสสนากรรมฐานซ่ึง เปนวิ ธี

ปฏิบัติเพ่ือไปสู โลกุตตรกุศลสามารถ

ปฏิบัติเขาถึงความเปนพระอริยบุคคล



๓๙ 

 

วายตายเกิดอยูใน ๓๑ ภพภูมิอีกตอไป  

ไมสามารถพนออกจากวัฏฏะได 

  

แตละข้ันตอนดังนี้คือ ๑) พระโสดาบัน 

๒) พระสกทาคามี ๓) พระอนาคามี 

๔) พระอรหันต  และสามารถพน

วัฏฏะไดในท่ีสุด 

๙. อุปสรรคใน

การปฏิบัติ 

ก. นิวรณ คือ 

 ๑) กามฉันทนิวรณ 

 ๒) พยาปาทนิวรณ 

 ๓) ถีนมิทธนิวรณ 

 ๔) อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ 

 ๕) วิจิกิจฉานิวรณ 

ข. สถานท่ีปฏิบัติและวิธีปฏิบัติ ตอง

มีความสัปปายะ คือสบายและเหมาะสม

กับจริตของตน  

ก. วิปลลาสธรรม ๔ คือ 

 ๑) นิจจวิปลลาส 

 ๒) สุขวิปลลาส 

 ๓) อัตตวิปลลาส 

 ๔) สุภวิปลลาส 

ข.วิปสสนูกิเลส ๑๐ คือ  

 ๑) โอกาส  ๒) ปติ ๓)   ปสสทัธิ  

 ๔) อธิโมกข ๕) ปคคาหะ ๖) สุข  

 ๗) ญาณ ๘) อุปฏฐาน ๙) อุเบกขา  

 ๑๐) นิกันต ิ

 

 ดังมีพระพุทธพจนวา ภิกษุท้ังหลาย หนทางนี้เปนท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลา

สัตว เพ่ือลวงความโศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมท่ี

ถูกตอง เพ่ือทําใหแจงซ่ึงพระนิพพานหนทางนี้ คือ สติปฏฐาน ๔ ประการ๘๒   

 สวนในอรรถกถาพระอรรถกถาจารยไดกลาวถึงนัยยะของหนทางนี้เปนท่ีไปอันเอก

เพ่ิมเติมวา ทางไปผูเดียวคือ (๑) อีกนัยหนึ่ง ชื่อวา เอกายนะ เพราะอรรถวิเคราะหวา เปนทางท่ี

บุคคลพึงไปผูเดียว ทางไปจากวัฏสงสาร๘๓ (๒) อีกนัยหนึ่ง ชื่อวา อยนะ เพราะอรรถวิเคราะวา เปน

เครื่องไป อธิบายวา ไปจากสังสารวัฏสูพระนิพพาน ทางไปของผูเปนเอก คือ หนทางไปของบุคคลผู

เปนเอก ชื่อวา เอกายนะ๘๔ (๓) ทางไปของผูประเสริฐสุด บทวา เอกสฺส คือ ของบุคคลผูประเสริฐสุด

แหงสรรพสัตว๘๕ ทางไปของพระผูมีพระภาคเจา  หนทางของพระผูมีพระภาคเจา แมสัตวเหลาอ่ืน ถึง

จะเดินไปดวยหนทางนั้นก็จริง แมเชนนั้น หนทางนั้นก็เปนทางเดินของพระผูมีพระภาคเจาเทานั้น 

เพราะเปนทางท่ีพระองคทรงทําใหเกิดข้ึน ทางไปในธรรมวินัยนี้เทานั้น  ชื่อวาเอกายนะ พระอรรถ

                                                           
๘๒ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๕/๓๔๐. 
๘๓ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๕๙. 
๘๔ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๕๙. 
๘๕ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๕๙. 



๔๐ 

 

กถาจารยอธิบายวา หนทางเปนไปในธรรมวินัยนี้เทานั้น ไมเปนไปในธรรมวินัย (ศาสนา) อ่ืน ทางไป

ครั้งเดียว  (๔) อีกนัยหนึ่ง หนทางยอมไปครั้งเดียว เหตุนั้นหนทางนั้นจึงชื่อเอกายนะ (ทางไปครั้งดียว) 

พระอรรถกถาจารยอธิบายวา หนทางแมเปนไปโดยมุข คือภาวนามีนัยตางๆ กัน ณ เบื้องตน ในเบื้อง

ปลาย ก็ไปสูพระนิพพานอันเดียวกันนั่นเอง๘๖ 

สรุปความวา อารมณของสมถกรรมและวิปสสนากรรมฐานมีความตางกันคือ อารมณของ

สมถกรรมฐาน ไดแก กสิณ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อัปปมัญญา ๔ อรูป ๔ อาหารเรปฏิกูลสัญญา 

๑ และ จตุธาตุววัตถานะ ๔ ใชบัญญัติอารมณอยางในอยางหนึ่งในอารมณ ๔๐ ตามตองการ จึงไดชื่อ

วา อารัมมณูปณิฌาน สมถกรรมฐานท่ีเปนโลกียธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดไดถึงสมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน 

๔ อรูปฌาน ๔ แตยังตองเวียนวายตายเกิดอยูใน ๓๑ ภพภูมิอีกตอไป ไมสามารถพนออกจากวัฏฏะได 

สวนอารมณของวิปสสนากรรมฐาน คือ ผูเจริญจะตองศึกษาในเรื่องวิปสสนาภูมิ ๖ ใหเขาใจกอนท่ีจะ

ลงมือปฏิบัติ คือ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจจ ๔ 

เปนตน ใชปรมัตถอารมณ คือเพง วิเสสลักษณะของรูปธรรม นามธรรม จึงไดชื่อวาลักขณูปณิฌาน 

วิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปนวิธีปฏิบัติเพ่ือไปสูความเปนพระอริยบุคคลข้ันสูงสุดคือ พระอรหันตและ

สามารถพนวัฏฏะไดในท่ีสุด 

 

๒.๔ การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท โดยแบงออกเปน การปฏิบัติกรรมฐานใน

พระไตรปฎก และการปฏิบัติกรรมฐานในพระไตรปฎก ผูวิจัยจะไดนําเสนอดังตอไปนี้ 

 ๒.๔.๑ การปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรพระไตรปฎก 

 การปฏิบัติกรรมฐานในพระไตรปฎก โดยการปฏิบัติกรรมฐานของบุคคลท่ีปรากฏใน

พระไตรปฎก ซ่ึงมีเหตุการท่ีพระพุทธเจาทรงสอนปฏิบัติธรรมจนบรรลุธรรม 

 ๑) หมวดพุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติ 

 (๑) พระสุภูติ เถระเลาประวัติ ในอดีตชาติของตนพอสรุปไดวา ทานเกิดในสมัย

พระพุทธเจาปทุมุตตระ ทานยืนนมัสการพระพุทธเจาปทุมุตตระผูทรงเขาสมาธิอยู ๗ คืน ๗ วัน จน

พระองคเสด็จออกจากสมาธิแลวตรัสวา บรรดาภาวนาท้ังหลาย พุทธานุสสติยอดเยี่ยม เธอจงเจริญ

พุทธานุสสติใหบริบูรณ ผูเจริญพุทธานุสสติ จักเกิดในตระกูลสูง จักมีโภคสมบัติเปนอันมาก ทรัพย

สมบัติจักไมบกพรอง๘๗  

                                                           
๘๖ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๕๙. 
๘๗ขุ.อป. (ไทย) ๓๒/๓๖/๑๒๗. 



๔๑ 

 

 (๒) พระสุคันธเถระ เลาประวัติของตน พอสรุปไดวา ทานกลาวสรรเสริญพระคุณของ

พระศาสดา อยูบอยๆ ในทามกลางบริษัท เพราะอานุภาพของสรรเสริญพระพุทธเจานั้น ทานจึงมีจิต

ปราศจากกิเลส มีปญญาเห็นแจงอรรถท่ีละเอียด เปนผูสิ้นอาสวะทุกอยาง และเปนผูไดวสี ไมถือม่ัน

การกลาวสรรเสริญคุณของพระศาสดา ก็คือ พุทธานุสสตินั่นเอง๘๘   

 (๓) พระสิงคาลมาตาเถรี ไดเลาประวัติของตน พอสรุปไดวา ทานไดฟงธรรมของพระ

สุคตแลวไดบรรลุโสดาปตติผล ออกบวชเปนภิกษุณี ไดเห็นพระพุทธเจาเปนประจํา เจริญพุทธานุสสติ

อยูไมนาน ก็ไดบรรลุอรหัตตผล๘๙   

๒) หมวดพุทธานุสสติ เทวตานุสสติ 

(๑) พระพุทธเจาทรงสอนใหพระเจามหานามะ ศากยะเจริญอนุสสติ ๖ คือ ๑) ทรงสอน

ใหเจริญพุทธานุสสติ โดยระลึกถึงพระพุทธคุณ ๒) ทรงสอนใหเจริญธัมมานุสสติ โดยระลึกถึงพระ

ธรรมคุณ ๓) ทรงสอนใหเจริญสังฆานุสสติ โดยระลึกถึงพระสังฆคุณ ๔) ทรงสอนใหเจริญสีลานุสสติ 

โดยระลึกถึงศีลท่ีตนปฏิบัติ ๕) ทรงสอนใหเจริญจาคานุสสติ โดยระลึกถึงจาคะ การบริจาค ๖) ทรง

สอนใหเจริญเทวตานุสสติ โดยระลึกถึงคุณของเทวดา ซ่ึงไดทําความดีในสมัยเกิดเปนมนุษยแลวตาย

ไปเกิดในสวรรค ๖ ชั้น เทวดาชั้นพรหมกาย เทวดาชั้นสูงข้ึนไป๙๐   

๓) หมวดอานาปานสติ 

 พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ พระเชตวัน ฯลฯ “ราหุล เธอจงเจริญอานาปานสติภาวนา

เถิด เพราะอานาปานสติภาวนาท่ีบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก”  

ราหุล เธอจงเจริญอานาปานสติเถิด เพราะอานาปานสติท่ีบุคคล เจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมมีผล

มาก มีอานิสงสมาก อานาปานสติท่ีบุคคลเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึงมีผลมาก มี

อานิสงสมาก ภิกษุท้ังหลาย ในภิกษุสงฆนี้ มีภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการเจริญอานาปานสติอยู  

อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมมีผลมากมีอานิสงสมาก๙๑ อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญ ทํา

ใหมากแลว ยอมทําสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ สติปฏฐาน ๔ ท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมทํา

โพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ โพชฌงค ๗ ท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ  

อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไรจึงมีผลมาก มีอานิสงสมาก  อานาปานสติ

ท่ีภิกษุเจริญแลว ทําใหมากแลวอยางไร จึงทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณได  

  

                                                           
๘๘ขุ.อป. (ไทย) ๓๒/๘๑/๒๒๙. 
๘๙ขุ.อป. (ไทย) ๓๒/๘๒/๕๓๐. 
๙๐องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๔. 
๙๑ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๓/๑๒๕. 



๔๒ 

 

๔) หมวดกายคตาสต ิ

พระสารีบุตรเถระแสดงทสุตตรสูตรแกภิกษุท้ังหลาย กลาววา กายคตาสติ สหรคตดวย

ความสําราญ เปนธรรมอยางหนึ่งท่ีควรเจริญ พระอานนทคิดวา “พรุงนี้เปนวันประชุม การท่ีเราผูยัง

เปนเสขบุคคลอยูจะไปรวมประชุมดวย ไมสมควรเลย” จึงใหเวลากลางคืนเปนสวนมากลวงไปดวย

กายคตาสติ พอถึงเวลาใกลรุงก็เอนกาย ดวยตั้งใจวา “จะนอนพัก” แตศีรษะยังไมทันถึงหมอน เทายัง

ไมทันยกข้ึนจากพ้ืน ในระหวางนี้จิตไดหลุดพนจากกิเลสอาสวะท้ังหลาย เพราะไมมีความยึดม่ันถือ

ม่ัน๙๒ 

สมัยหนึ่ง พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ พระเชตวัน ฯลฯ ตรัสกายคตาสติท่ีภิกษุเจริญ 

ทําใหมากแลววา มีผลมาก มีอานิสงสมาก’ ภิกษุท้ังหลาย กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งเจริญ ฯลฯ 

กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งเจริญ ทําใหมากแลว กุศลธรรมอยางใดอยางหนึ่ง ท่ีเปนสวนแหง

วิชชายอมเปนภาวนาท่ีหยั่งลงในจิตของภิกษุนั้น ฉันนั้นเหมือนกัน๙๓   

เรื่องเกิดข้ึนท่ีกรุงสาวัตถี ณ ท่ีนั้นแล พระผูมีพระภาค ฯลฯ จึงไดตรัสเรื่องนี้วา “ภิกษุ

ท้ังหลาย ธรรมอันเปนเอกท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว มีผลมาก มีอานิสงสมาก ธรรมอันเปนเอก คือ 

อานาปานสติ อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึงมีผลมาก มีอานิสงสมาก  

“ภิกษุท้ังหลาย อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว มีผลมาก มีอานิสงสมาก “ภิกษุท้ังหลาย อา

นาปานสติท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว มีผลมากมีอานิสงสมาก อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญอยางไร ทํา

ใหมากแลวอยางไร จึงมีผลมากมีอานิสงสมาก๙๔  

๕) หมวดสัญญา ๗ 

(๑) พระผูมีพระภาคตรัสวา ธรรม ๗ ประการท่ีควรใหเกิดข้ึน คือ สัญญา ๗ ไดแก (๑) 

อนิจจสัญญา (กําหนดหมายความไมเท่ียงแหงสังขาร) (๒) อนัตตสัญญา (กําหนดหมายความเปน

อนัตตาแหงธรรมท้ังปวง) (๓) อสุภสัญญา(กําหนดหมายความไมงามแหงกาย)๙๕  

(๒) พระผูมีพระภาคตรัสวา ธรรม ๙ ประการท่ีควรใหเกิดข้ึน คือ สัญญา ๙ ไดแก (๑) 

อสุภสัญญา (ความกําหนดหมายความไมงามแหงกาย)๙๖   

(๓) พระผูมีพระภาคตรัสวา ในภิกษุสงฆนี้ มีภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการเจริญเมตตา

อยู ในภิกษุสงฆ นี้ก็มีภิกษุแมเชนนั้นอยู ... มีภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการเจริญกรุณาอยู ... มีภิกษุ

                                                           
๙๒วิ.จู. (ไทย) ๗/๔๓๘/๓๗๘. 
๙๓ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๖/๒๐๓. 
๙๔ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๖/๒๐๓. 
๙๕องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๔๕/๗๕. 
๙๖องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๕๖/๑๒๓. 



๔๓ 

 

ผูบําเพ็ญความเพียรในการเจริญมุทิตาอยู ... มีภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการเจริญอุเบกขาอยู ... มี

ภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการเจริญอสุภสัญญาอยู ...ฯลฯ๙๗   

(๔) พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ กูฏาคารศาลา ปามหาวัน เขตกรุงเวสาลี ครั้งนั้น พระ

ผูมีพระภาคตรัสสอนอสุภกรรมฐาน ทรงพรรณนาคุณแหงอสุภกรรมฐาน ตรัสสรรเสริญการเจริญอสุภ

กรรมฐานแกภิกษุท้ังหลายโดยประการตางๆ คือ อสุภนิมิตมีอยู การทํามนสิการโดยแยบคายในอสุภ

นิมิตนั้นใหมาก นี้ไมเปนอาหารท่ีทํากามฉันทะท่ียังไมเกิดใหเกิดข้ึน หรือทํากามฉันทะท่ีเกิดข้ึนแลวให

เจริญไพบูลยยิ่งข้ึน  ภิกษุท้ังหลาย อสุภสัญญา (ความหมายรูความไมงาม) ท่ีบุคคลเจริญแลว ฯลฯ  

เราไมเห็นธรรมอ่ืนแมอยางหนึ่งท่ีเปนเหตุใหกามฉันทะท่ียังไมเกิดข้ึนก็ไมเกิดข้ึน หรือท่ีเกิดข้ึนแลวก็

ละไดเหมือนอสุภนิมิต นี้ เม่ือมนสิการอสุภนิมิตโดยแยบคาย กามฉันทะท่ียังไมเกิดข้ึนก็ไมเกิดข้ึน และ

ท่ีเกิดข้ึนแลวก็ละได  เธอท้ังหลายพึงตอบวา “อสุภนิมิต” เม่ือมนสิการอสุภนิมิตโดยแยบคาย ราคะท่ี

ยังไมเกิดข้ึนก็ไมเกิดข้ึน หรือท่ีเกิดข้ึนแลวก็ละได นี้แลเปนเหตุเปนปจจัยใหราคะท่ียังไมเกิดข้ึนก็ไม

เกิดข้ึน หรือท่ีเกิดข้ึนแลวก็ละได  ภิกษุเจริญอสุภสัญญา ... เจริญมรณสัญญา ... เจริญอาหาเรปฏิกูล

สัญญา ... เจริญสัพพโลเกอนภิรตสัญญา ... เจริญอนิจจสัญญา ... เจริญอนิจเจทุกขสัญญา ...เจริญทุก

เขอนัตตสัญญา ... เจริญปหานสัญญา ...เจริญวิราคสัญญา...เจริญนิโรธสัญญา๙๘.  

๖) หมวดพรหมวิหาร 

(๑) พระผูมีพระภาคตรัสวา ราหุล ๑. เธอจงเจริญเมตตาภาวนาเถิด เพราะเม่ือเธอเจริญ

เมตตาภาวนาอยูจักละพยาบาทได ฯลฯ ๔. เธอจงเจริญอุเบกขาภาวนา๙๙   

(๒) พระผูมีพระภาคตรัสวา อานนท พระเจามฆเทวะทรงเลนอยางเด็กอยู ๘๔,๐๐๐ ป 

ฯลฯ พระองคทรงเจริญพรหมวิหาร ๔ ประการ หลังจากสวรรคตแลวไดเสด็จเขาถึงพรหมโลก๑๐๐ 

(๓) พระผูมีพระภาคตรัสวา พระเจานิมิทรงเลนอยางเด็กอยู ๘๔,๐๐๐ ป ฯลฯ พระองค

ทรงเจริญพรหมวิหาร ๔ ประการ หลังจากสวรรคตแลวไดเสด็จเขาถึงพรหมโลก๑๐๑    

๗) หมวดอาหาเรปฏิกูลสัญญา 

(๑) พระผูมีพระภาคตรัสวา ธรรม ๙ ประการท่ีควรใหเกิดข้ึน คือ สัญญา ๙ ไดแก (๑) 

อสุภสัญญา (ความกําหนดหมายความไมงามแหงกาย) (๒) มรณสัญญา (ความกําหนดหมายความตาย

ท่ีจะตองมาถึงเปนธรรมดา) (๓) อาหาเรปฏิกูลสัญญา (ความกําหนด คือ สัญญา ๑๐ ไดแก (๑) อสุภ

                                                           
๙๗ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 
๙๘องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๔๕๓-๔๖๒/๕๐. 
๙๙ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๐/๑๓๑. 
๑๐๐ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๑๐/๓๗๖. 
๑๐๑ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๑๐/๓๗๖. 



๔๔ 

 

สัญญา (ความกําหนดหมายความไมงามแหงกาย) (๒) มรณสัญญา (ความกําหนดหมายความตายท่ีจะ

มาถึงเปนธรรมดา) (๓) อาหาเรปฏิกูลสัญญา (ความกําหนดหมายความเปนปฏิกูลในอาหาร)๑๐๒   

(๒) พระผูมีพระภาคตรัสวา ภิกษุท้ังหลาย สัญญา ๕ ประการนี้ ท่ีบุคคลเจริญทําใหมาก

แลวยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก หยั่งลงสูอมตะ มีอมตะเปนท่ีสุด สัญญา ๕ ประการ คือ (๔ อาหาเร

ปฏิกูลสัญญา (กําหนดหมายความปฏิกูลในอาหาร) ภิกษุท้ังหลาย สัญญา ๕ ประการนี้ ท่ีบุคคลเจริญ

ทําใหมากแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก หยั่งลงสูอมตะ มีอมตะเปนท่ีสุด สัญญา ๕ ประการ คือ 

ฯลฯ๑๐๓   

 ๘) หมวดจตุธาตุววัฏฐาน  

(๑) พระผูมีพระภาคตรัสวา อานนท วิญญาณฐิติ ๗ ประการ และอายตนะ ๒ ประการนี้ 

วิญญาณฐิติ ๗ ประการ ฯลฯ ๕. มีสัตวท้ังหลายผูบรรลุอากาสานัญจายตนฌานโดยกําหนดวา 

‘อากาศหาท่ีสุดมิได’ เพราะลวงรูปสัญญา ดับปฏิฆสัญญา ไมกําหนดนานัตตสัญญาโดยประการท้ัง

ปวง นี้เปนวิญญาณฐิติท่ี ๕ ๖. มีสัตวท้ังหลายผูลวงอากาสานัญจายตนฌานโดยประการท้ังปวงบรรลุ

วิญญาณัญจายตนฌานโดยกําหนดวา ‘วิญญาณหาท่ีสุดมิได’ นี้เปนวิญญาณฐิติท่ี ๖๑๐๔   

(๒) พระผูมีพระภาคตรัสวา อานนท วิโมกข ๘ ประการนี้ วิโมกข ๘ ประการ คือ ฯลฯ ๔. 

บุคคลบรรลุอากาสานัญจายตนฌานโดยกําหนดวา ‘อากาศ ๕. บุคคลลวงอากาสานัญจายตนฌานโดย

ประการท้ังปวง บรรลุวิญญาณัญจายตนฌานโดยกําหนดวา ‘วิญญาณหาท่ีสุดมิได’ ฯลฯ๑๐๕    

(๓) พระผูมีพระภาคตรัสวา อานนท วิโมกข ๘ ประการนี้ วิโมกข ๘ ประการ คือ ฯลฯ ๔. 

บุคคลบรรลุอากาสานัญจายตนฌานโดยกําหนดวา ‘อากาศหาท่ีสุดมิได’ อยู เพราะลวงรูปสัญญา 

ดับปฏิฆสัญญา ไมกําหนดนานัตตสัญญาโดยประการท้ังปวง นี้เปนวิโมกขประการท่ี ๔ ๕. บุคคลลวง

อากาสานัญจายตนฌานโดยประการท้ังปวง บรรลุวิญญาณัญจายตนฌานโดยกําหนดวา ‘วิญญาณหา

ท่ีสุดมิได’ อยูนี้เปนวิโมกขประการท่ี ๕๑๐๖  

๙) หมวดกสิณ 

ทานพระทัพพมัลลบุตรนั้นเขาเตโชกสิณ แลวจัดแจงเสนาสนะดวยแสงสวางนั้น สําหรับ

ภิกษุท่ีมาในเวลาคํ่าคืน๑๐๗  พระผูมีพระภาคตรัสวา กสิณายตนะ (บอเกิดแหงธรรมท่ีมีกสิณเปน

อารมณ) ๑๐ (๑) บุคคลหนึ่งจําปฐวีกสิณ (กสิณคือดิน)ได ท้ังเบื้องบน เบื้องต่ํา เบื้องขวาง ไมมีสอง ไม

                                                           
๑๐๒องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๑๖/๔๖๕. 
๑๐๓องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๖๒/๑๑๑. 
๑๐๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๒๗/๗๓. 
๑๐๕องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๓๓/๔๙๘. 
๑๐๖ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๔๘/๒๙๕. 
๑๐๗วิ.จู. (ไทย) ๖/๑๙๐/๓๐๒. 



๔๕ 

 

มีประมาณ ฯลฯ (๑๐) สาวกผูหนึ่งยอมรูชัดวิญญาณกสิณ (กสิณคือวิญญาณ) เบื้องบนเบื้องต่ํา เบื้อง

ขวาง ไมมีสอง ไมมีประมาณ๑๐๘   

พระผูมีพระภาคตรัสวา ภิกษุเจริญปฐวีกสิณ ... เจริญอาโปกสิณ ... เจริญเตโชกสิณ ... 

เจริญวาโยกสิณ ... เจริญนีลกสิณ ... เจริญปตกสิณ ... เจริญโลหิตกสิณ ... เจริญโอทาตกสิณ ... เจริญ

อากาสกสิณ ... เจริญวิญญาณกสิณ ...๑๐๙   

พระผูมีพระภาคตรัสวา ปุถุชนพิจารณาเห็นรูปโดยความเปนอัตตา เปนอยางไร คือ บุคคล

บางคนในโลกนี้พิจารณาเห็นปฐวีกสิณ ฯลฯ พิจารณาเห็นโอทาตกสิณ โดยความเปนอัตตา คือ 

พิจารณาเห็นโอทาตกสิณเปนตน๑๑๐   

สรุปความวา การปฏิบัติกรรมฐานตามท่ีปรากฏในพระไตรปฎก โดยพระพุทธองคไดตรัส

กรรมฐานคือ ท้ังสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานไวกับพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก 

และอุบาสิกาเพ่ือใหพุทธบริษัท ๔ ไดประพฤติตามและปฏิบัติตามตามคําสอนของพระพุทธองคตาง

กรรมตางวาระกันดังไดอธิบายมาแลว 

๒.๔.๒ การปฏิบัติกรรมฐานในอรรถกถา 

การปฏิบัติกรรมฐานในอรรถกถา โดยไดยกตัวอยางกรรมฐานท่ีปรากฏในอรรถกถาธรรม

บทเปนตน ผูวิจัยจะไดนําเสนอพอสังเขปดังตอไปนี้  

๑) เรื่องพระจักขุบาลเถระกลาวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไววา พระศาสดาตรัสวา ภิกษุ ธุระ

มี ๒ อยาง คือ คันถธุระ (กับ) วิปสสนาธุระ  พระมหาปาละทูลถามวา คันถธุระเปนอยางไร วิปสสนา

ธุระเปนอยางไร พระพุทธเจาทรงแสดงไว ๒ อยางคือ (๑) ธุระนี้ คือ การเรียนนิกายหนึ่งก็ดี สอง

นิกายก็ดี จบพุทธวจนะคือพระไตรปฎกก็ดี ตามสมควรแกปญญาของตนแลวทรงไว กลาว บอก พุทธ

วจนะนั้น ชื่อวาคันถธุระ (๒) สวนการเริ่มตั้งความสิ้นและความเสื่อมไวในอัตภาพ ยังวิปสสนาใหเจริญ 

ดวยอํานาจแหงการทําการติดตอแลว ถือเอาพระอรหัตของภิกษุผูมีความประพฤติแคลวคลอง ยินดียิ่ง

แลวในเสนาสนะอันสงัด ชื่อวาวิปสสนาธุระ๑๑๑  

๒) พระมหาปาละกราบทูลวา ขาพระองคบวชแลวแตเม่ือแก ไมสามารถจะบําเพ็ญคันถ

ธุระใหบริบูรณได แตจักบําเพ็ญวิปสสนาธุระใหบริบูรณ ขอพระองคตรัสบอกพระกรรมฐานแกขา

พระองคเถิด พระศาสดาไดตรัสบอกพระกรรมฐาน๑๑๒ ตลอดถึงพระอรหัตแกพระมหาปาละ ทาน

                                                           
๑๐๘ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๔๖/๓๖๑. 
๑๐๙องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๔๔๓-๔๕๒/๕๐. 
๑๑๐ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๓๐/๒๐๑. 
๑๑๑ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๘. 
๑๑๒ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๘. 



๔๖ 

 

ถวายบังคมพระศาสดาแลว แสวงหาภิกษุผูจะไปกับตนไดภิกษุ ๖๐ รูปแลว ออกพรอมกับเธอท้ังหลาย

ไปตลอดทาง ๑๒๐ โยชน ถึงบานปลายแดนหมูใหญตําบลหนึ่งจึงพรอมดวยบริวารเขาไปบิณฑบาต ณ 

บานนั้น 

๓) เรื่องภิกษุชาวเมืองโกสัมพีกลาวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไววา พระศาสดาตรัสกะชางนั้น

วา ปาริเลยยกะ นี้ความไปไมกลับของเรา ฌานก็ดี วิปสสนาก็ดี๑๑๓ มรรคและผลก็ดี ยอมไมมีแกเจา

ดวยอัตภาพนี้ เจาหยุดอยูเถิด พระยาชางไดฟงรับสั่งดังนั้นแลว ไดสอดงวงเขาปากรองไห เดินตามไป

ขางหลัง ๆ พระยาชางนั้น เม่ือเชิญพระศาสดาใหกลับได พึงปฏิบัติโดยอาการนั้นแลจนตลอดชีวิต 

พระศาสดาเสด็จถึงแดนบานนั้นแลวตรัสวา ปาริเลยยกะ จําเดิมแตนี้ไป มิใชท่ีของเจา เปนท่ีอยูของ

หมูมนุษย มีอันตรายเบียดเบียนอยูรอบขาง เจาจงหยุดอยูเถิด ชางนั้นยืนรองไห อยูในท่ีนั้น เม่ือพระ

ศาสดาทรงละคลองจักษุไป มีหัวใจแตกทํากาละแลว เกิดในทามกลางนางเทพอัปสรพันหนึ่ง ในวิมาน

ทองสูง ๓๐ โยชน ในภพดาวดึงส เพราะความเสื่อมใสในพระศาสดา ชื่อของเทพบุตรนั้นวา ปาริเลย

ยกเทพบุตร พระศาสดาไดเสด็จถึงพระเชตวันแลวโดยลําดับ  

๔) เรื่องจุลกาลและมหากาลกลาวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไววา ในกาลตอมา มหากาลได

อุปสมบทแลวเขาไปเฝาพระศาสดา ทูลถามถึงธุระในพระศาสนา เม่ือพระศาสดาตรัสบอกธุระ ๒ 

อยางแลว ทูลวา ขาพระองคจักไมสามารถบําเพ็ญคันถธุระได๑๑๔ เพราะขาพระองคบวชในกาลเปนคน

แก แตจักบําเพ็ญวิปสสนาธุระใหบริบูรณ ทูลใหพระองคตรัสบอกโสสานิกธุดงคจนถึงพระอรหัต เม่ือ

ชนนอนหลับหมดทุกคนแลวไปสูปาชา เวลาจวนรุง เม่ือชาวท้ังหมดยังไมทันลุกข้ึน(ตื่น) เลย กลับมายัง

วิหาร พระเถระพิจารณาวา สรีระนี้เปนธรรมชาติทําใหไมวายกระสันแกบุคคลผูดูแลอยูในบัดเดี๋ยวนี้

เอง แตบัดนี้ (กลับ) ถึงความสิ้นถึงความเสื่อมไปแลว กลับไปท่ีพักกลางคืน นั่งพิจารณาถึงความสิ้น

และความเสื่อมอยูกลาววา สังขารท้ังหลายไมเท่ียงหนอ มีอันเกิดข้ึน และเสื่อมไปเปนธรรมดา เกิดข้ึน

แลวยอมดับไป ความสงบแหงสังขารเหลานั้นเปนสุข ทานเจริญวิปสสนา ไดบรรลุพระอรหัตพรอมดวย

ปฏิสัมภิทาท้ังหลาย๑๑๕ 

๕) เรื่องพระนันทเถระกลาวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไววา พระผูมีพระภาคตรัสวา ภิกษุ

ท้ังหลาย ในวันท่ีแลว ๆ มา อัตภาพของนันทะไดเปนเชนกับเรือนท่ีเขามุงไมดี (แต) บัดนี้เปนเชนกับ

เรือนท่ีเขามุงดีแลว เพราะวา นันทะนี้ จําเดิมแตกาลท่ีตนเห็นนางเทพอัปสรแลว พยายามเพ่ือบรรลุ

ท่ีสุดแหงกิจของบรรพชิตอยู ไดบรรลุกิจนั้นแลวตรัสวา “ฝนยอมรั่วรดเรือนท่ีมุงไมดี ฉันใด ราคะ ยอม

เสียดแทงจิตท่ีไมไดอบรมแลวได ฉันนั้น ฝนยอมรั่วรดเรือนท่ีมุงดีแลวไมได ฉันใด ราคะ ก็ยอมเสียด

                                                           
๑๑๓ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๖๑. 
๑๑๔ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๖๖. 
๑๑๕ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๙๖. 



๔๗ 

 

แทง จิตท่ีอบรมดีแลวไมได ฉันนั้น๑๑๖ อธิบายวา บทวา สุภาวิต ไดแก ท่ีอบรมดีแลว ดวยสมถภาวนา

และวิปสสนาภาวนา๑๑๗  กิเลสท้ังหลายมีราคะเปนตน ยอมไมอาจเสียดแทงจิตเห็นปานนั้นได ราวกะ

วาฝนไมอาจรั่วรดเรือนท่ีมุงดีแลวไดฉะนั้น ในกาลจบคาถา ชนเปนอันมากไดบรรลุอริยผลท้ังหลาย มี

โสดาปตตผลเปนตน  

๖) เรื่องพระติสสเถระผูมีปกติอยูในนิคมกลาวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไววา พระศาสดา

ตรัสวา ภิกษุท้ังหลาย ชื่อวา ความเปนผูมีความปรารถนานอยนี่ เปนแบบแผน เปนประเพณีของเรา 

ขอท่ีติสสะผูมีปกติอยูในนิคม บุตรของเรา ไดอาจารยเชนเราแลวเปนผูมีความปรารถนานอย ไมนา

อัศจรรย ธรรมดาภิกษุ พึงเปนผูมีความมักนอยเหมือนติสสะผูมีปกติอยูในนิคม เพราะวา ภิกษุเห็น

ปานนั้น เปนผูไมควรเสื่อมเสียจากมรรคและผล ยอมอยูในท่ีใกลแหงพระนิพพานแลวตรัสวา “ภิกษุ

ยินดีแลวในความไมประมาท มีปกติ เห็นภัยในความประมาท ไมควรเพ่ืออันเสื่อม ตั้งอยูแลวในท่ีใกล

แหงพระนิพพาน”๑๑๘  อธิบายวา บาทพระคาถาวา อภพฺโพ ปริหานาย ความวา ภิกษุผูเปนปานนั้น ๆ 

ไมควรเพ่ืออันเสื่อมจากธรรมคือสมถะและวิปสสนา๑๑๙  หรือจากมรรคและผล คือจะเสื่อมเสียจาก

คุณธรรมท่ีตนบรรลุแลว แมหามิได จะไมบรรลุคุณธรรมท่ีตนยังไมไดบรรลุก็หามิได ในกาลจบพระ

คาถา พระติสสเถระผูมีปกติอยูในนิคม บรรลุพระอรหัต พรอมดวยปฏิสัมภิทาท้ังหลาย  

๗) เรื่องภิกษุรูปใดรูปหนึ่งกลาวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไววา มีบานตําบลหนึ่ง ชื่อมาติก

คาม ใกลเชิงเขา ในแวนแควนของพระเจาโกศล ภายหลังวันหนึ่ง ภิกษุประมาณ ๖๐ รูปทูลอาราธนา

ใหตรัสบอกพระกรรมฐาน๑๒๐ จนถึงพระอรหัต ในสํานักของพระศาสดาแลว ไปสูบานนั้น เขาไปเพ่ือ

บิณฑบาต ตอมา ภิกษุเหลานั้นไดประชุมกันแลวตักเตือนกันและกันวา ผูมีอายุ พวกเราไมควร

ประพฤติโดยความประมาทเพราะวามหานรก ๘ ขุม มีประตูเปด (คอยทา) พวกเราเหมือนอยางเรือน

ของคน พวกเราไดเรียนพระกรรมฐานในสํานักของพระพุทธเจาผูยังทรงพระชนมอยูแลวจึงมา 

ธรรมดาพระพุทธเจาท้ังหลาย อันใคร ๆ ผูโออวด แมเท่ียวไปตามรอยพระบาทก็ไมสามารถใหทรง

โปรดปรานได (แต) บุคคลผูมีอัธยาศัยเปนปกติเทานั้น สามารถใหทรงโปรดปรานได ทานท้ังหลายจง

เปนผูไมประมาทเถิด 

 ๘) เรื่องภิกษุผูปรารภวิปสสนา ๕๐๐ รูป กลาวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไววา ภิกษุ ๕๐๐ 

รูป ในกรุงสาวัตถี เรียนกรรมฐาน๑๒๑ ตราบเทาพระอรหัตในสํานักพระศาสดาแลว คิดวา เราจักทํา

                                                           
๑๑๖ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๑๑๕. 
๑๑๗ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๑๑๕. 
๑๑๘ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๗๐. 
๑๑๙ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๗๐. 
๑๒๐ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๗๓. 
๑๒๑ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๙๕. 



๔๘ 

 

สมณธรรม ไปสิ้นทางประมาณ ๑๐๐ โยชน ไดถึงบานตําบลใหญตําบลหนึ่ง พวกมนุษยเห็นภิกษุ

เหลานั้น จึงนิมนตใหนั่งบนอาสนะท่ีจัดไว อังคาสดวยภัตตาหารท้ังหลายมีขาวยาคูเปนตนอันประณีต

แลว เรียนถามวา พวกทานจะไปทางไหน เม่ือภิกษุเหลานั้นกลาววา พวกเราจักไปสถานตามผาสุก จึง

วิงวอนวา นิมนต พวกเทานอยูในท่ีนี้ ตลอด ๓ เดือนนี้เถิด แมพวกกระผมก็จักตั้งอยูในสรณะ รักษา

ศีลในสํานักของพวกทาน ทราบการรับนิมนตของภิกษุเหลานั้นแลว จึงเรียนวาในท่ีไมไกลมีไพรสณฑ

ใหญมาก นิมนตพวกทานพักอยูท่ีไพรสณฑนั้นเถิดแลวสงไป ภิกษุเหลานั้นเขาไปสูไพรสณฑนั้นแลว 

๙) เรื่องพระวนวาสีติสสเถระกลาวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไววา พระสารีบุตรเถระกลาววา 

ดีละแลวบอกตจปญจกกรรมฐาน ดวยสามารถแหงการกระทําไวในใจโดยความเปนของปฏิกูล แกเด็ก

นั้นใหเด็กบวชแลว จริงอยู การท่ีภิกษุบอกอาการ ๓๒ แมท้ังสิ้นควรแท เม่ือไมอาจบอกไดท้ังหมด พึง

บอกตจปญจกกรรมฐานก็ได ดวยวา กรรมฐานนี้ พระพุทธเจาทุก ๆ พระองคไมทรงละแลวโดยแท 

การกําหนดภิกษุก็ดี ภิกษุณีก็ดี อุบาสกก็ดีอุบาสิกาก็ดี ผูบรรลุพระอรหัต ในเพราะบรรดาอาการ

ท้ังหลายมีผมเปนตน สวนหนึ่ง ๆ ยอมไมมี พระเถระพอบอกกรรมฐานแลว จึงใหบวช ใหตั้งอยูในศีล 

๑๐ มารดาบิดาทําสักการะแกบุตรผูบวชแลวไดถวายขาวมธุปายาสมีน้ํานอยเทานั้น แกภิกษุสงฆ มี

พระพุทธเจาเปนประธานในวหิารนั่นเองสิ้น ๗ วัน ตอมา ติสสสามเณรนั้นเขาไปเฝาพระศาสดา ถวาย

บังคมแลวทูลใหพระศาสดาตรัสบอกกรรมฐาน จนถึงพระอรหัต ไหวพระอุปชฌายะแลว ถือบาตรและ

จีวรออกไปจากวิหารแลว คิดวา ถาเรา จักอยูในท่ีใกลไซร พวกญาติจะรองเรียกเราไป จึงไดไปสิ้นทาง

ประมาณ ๑๒๐ โยชนเพ่ือปฏิบัติธรรม๑๒๒ 

๑๐) เรื่องสัมพหุลภิกษุกลาวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไววา พระโสณกุฏิกัณณเถระพูดวา ดี

ละแลวใหตัดชายผาท่ีโจรเหลานั้นนุงแลวใหยอมดวยดินแดง ใหพวกเขาบวชแลว ใหต้ังอยูในศีล ใน

เวลาท่ีพวกเขาอุปสมบทแลว พระเถระไดใหพระกรรมฐานตางๆ แกภิกษุเหลานั้นรอยละอยาง ภิกษุ 

๙๐๐ รูปนั้นเรียนพระกรรมฐาน ๙ อยางตาง ๆ กันแลวพากันข้ึนไปสูภูเขาลูกหนึ่ง นั่งทําสมณธรรมใต

รมไมนั้น ๆแลว พระศาสดาประทับนั่งอยูในพระเชตวันมหาวิหารอันไกลกันได ๑๒๐ โยชน ทรงเล็งดู

ภิกษุเหลานั้นแลวทรงกําหนดพระธรรมเทศนาดวยอํานาจแหงความประพฤติของเธอเหลานั้น ทรง

เปลงพระรัศมีไปตรัสวา ภิกษุใด มีปกติอยูดวยเมตตา เลื่อมใสในพระพุทธศาสนา ภิกษุนั้น พึงบรรลุ

อันสงบ เปนท่ีเขาไประงับสังขาร อันเปนสุข ภิกษุ เธอจงวิด เรือนี้ เรือท่ีเธอวิดแลว จักถึงเร็ว เธอตัด

ราคะและโทสะไดแลว แตนั้นจักถึงพระนิพพานเปนตน๑๒๓ ในกาลจบพระคาถาหนึ่ง ๆ ภิกษุรอยหนึ่ง 

ๆ บรรลุพระอรหัตพรอมดวยปฏิสัมภิทาท้ังหลาย ในท่ีแหงตนนั่งแลว  

                                                           
๑๒๒ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๔๙๗. 
๑๒๓ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๕๔๖. 



๔๙ 

 

 สรุปความวา การปฏิบัติกรรมฐานตามท่ีปรากฏในอรรถกถา โดยพระอรรกถาจารยได

อธิบายพระพุทธพจนท่ีเก่ียวกับกรรมฐานคือ ท้ังสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานท่ีทรงแสดงแก

พุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกาเพ่ือใหพุทธบริษัท ๔ ไดประพฤติตามและปฏิบัติ

ตามตามคําสอนของพระองคตางกรรมตางวาระกันดังไดอธิบายมาแลว 

 

๒.๕ การสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 แนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทแบงออกเปน แนวทางการ

สอบอารมณกรรมฐานในพระไตรปฎก และแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในอรรกถกา ผูวิจัยจะ

ไดนําเสนอดังตอไปนี้ 

๒.๕.๑ แนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในพระไตรปฎก 

แนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในพระไตรปฎก โดยการสอบอารมณกรรมฐานเปน

ของคูกันกับการปฏิบัติกรรมฐาน และเพ่ือเปนการตรวจดูความกาวหนาของการปฏิบัติกรรมฐานให

เปนไปในแนวทางท่ีถูกตอง ผูวิจัยจะไดนําเสนอพอเปนตัวอยางดังตอไปนี้  

๑) แนวทางการสอบอารมณท่ีปรากฏในอนัตตลักขณสูตร  

พระผูมีพระภาคทรงแสดงอนัตตลักขณสูตรแกภิกษุปญจวัคคีย ไดแก โกณฑัญญะ วัปปะ 

ภัททิยะ มหานามะ และอัสสชิ ตรัสวา   

    “ขันธ ๕ เปนอนัตตา ถาขันธ ๕ นี้จักเปนอัตตาแลวไซร ขันธ ๕ นี้ไมพึง

เปนไปเพ่ืออาพาธ  และบุคคลพึงไดในวิญญาณวา “ขันธ ๕ ของเราจงเปนอยางนี้ อยาไดเปน

อยางนั้น” ภิกษุท้ังหลาย  ก็เพราะขันธ ๕ เปนอนัตตา ฉะนั้น ขันธ ๕ จึงเปนไปเพ่ืออาพาธ

และบุคคลยอมไมไดในขันธ ๕ วา “ขันธ ๕ ของเราจงเปนอยางนี้ อยาไดเปนอยางนั้น” 

พระผูมีพระภาคตรัสถาม (แบบเอกังสวยากรณ คือ วิธีการตอบปญหาโดยตรง เปนการ

สอบ-อารมณปญจวัคคีย) วา  “ภิกษุท้ังหลาย พวกเธอเขาใจขอนั้นอยางไร รูปเท่ียงหรือไมเท่ียง” 

ภิกษุปญจวัคคียทูลวา  “ไมเท่ียง พระพุทธเจาขา” ศ. “ก็สิ่งใดไมเท่ียง  สิ่งนั้นเปนทุกขหรือเปนสุข”  

ป. “เปนทุกข  พระพุทธเจาขา”  ศ. “ก็สิ่งใดไมเท่ียง  เปนทุกข  มีความแปรผันเปนธรรมดา ควรหรือ

ท่ีจะเห็นสิ่งนั้นวา นั่นของเรา เราเปนนั่น นั่นเปนอัตตาของเรา” เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ  ก็

เชนกัน รูปอยางใดอยางหนึ่งท่ีเปนอดีต อนาคต และปจจุบัน ภายในหรือภายนอก หยาบหรือละเอียด 

เลวหรือ ประณีต ไกลหรือใกล ท้ังหมดนั่น เธอท้ังหลายพึงเห็นดวยปญญาอันชอบตามเปนจริงอยางนี้

วา นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนั่น นั่นไมใชอัตตาของเรา เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ก็เชนกัน 

ยอมเบื่อหนายในเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เม่ือเบื่อหนาย ยอมคลายกําหนัด เพราะคลาย

กําหนัด จิตยอมหลุดพน เม่ือจิตหลุดพนแลว ยอมมีญาณวาหลุดพนแลว อริยสาวกยอมรูชัดวา ชาติ



๕๐ 

 

สิ้นแลว พรหมจรรยไดอยูจบแลว กิจท่ีควรทําไดทําเสร็จแลว กิจอ่ืนเพ่ือ ความเปนอยางนี้มิไดมี  จิต

ของภิกษุปญจวัคคียก็หลุดพนจากอาสวะท้ังหลายเพราะไมถือม่ัน๑๒๔ 

แนวทางการสอบอารมณกรรมฐานของพระพุทธองค ทรงสรางศรัทธากอน ทรงแสดงอนุปุ

พพิกถาใหฟง ทําจิตใจใหออนลงเพ่ือพรอมรับพระธรรมเทศนาท่ีสูงข้ึน แลวทรงแสดงสามุกังสิกกถา

เพ่ือการบรรลุธรรม การท่ีทรงแสดงอริยสัจ ๔ มรรคปฏิบัติ ผูฟงสงโสตไปตามธรรม ทรงพยากรณ

โสดาบัน ทรงแสดงธรรมใหยิ่งไปอีก อริยสาวกผูไดสดับเห็นอยู ทรงสอบและถามสภาวธรรม และทรง

แสดงเทศนลําดับญาณ “ยอมเบื่อหนาย คลายกําหนัด จิตหลุดพน มีญาณรูชัดวา ชาติสิ้นแลว  

พรหมจรรยไดอยูจบแลว กิจท่ีควรทําไดทําเสร็จแลว กิจอ่ืนเพ่ือความเปนอยางนี้มิไดมี” ใหอริยสาวกผู

ไดสดับเห็นอยู ไดรู ในท่ีสุด ปญจวัคคียเปนดอกท่ีเกิดในน้ํา เจริญในน้ํา ข้ึนพนน้ํา ไมแตะน้ํา 

“อุคฆฏิตัญู” ผูเขาใจไดฉับพลัน 

๒) แนวทางการสอบอารมณท่ีปรากฏในจปลายมานสูตร 

ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เชน นั่งสมาธิ เดินจงกรม เม่ือเกิดความงวง พระพุทธ

องคทรงมีอุบายแกความงวง ซ่ึงอุบายนี้เกิดจากความงวงของพระโมคคัลลานเถระ ซ่ึงเปนพระเถระท่ี

สําคัญรูปหนึ่งในยุคพุทธกาล จึงขอยกเรื่องราวโดยยอของทานมาเพ่ือเปนตัวอยางดังนี้ 

“ทานพระมหาโมคคัลลานะกําลังนั่งงวงอยู ท่ีหมูบานกัลลวาลมุตตคาม แควนมคธ 

พระผูมีพระภาคทอดพระเนตรเห็น ดวยตาทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย แลวไดทรงหายไปจากปุา

เภสกลามิคทายวัน เขตกรุงสุงสุมารคิระ แควนภัคคะ ไปปรากฏตอหนาทานพระมหาโมคคัลลา

นะ เหมือนบุรุษมีกําลังเหยียดแขนออกหรือคูแขนเขา ฉะนั้น  

พระผูมีพระภาคไดประทับนั่งบนพุทธอาสนท่ีปูลาดไว แลว ไดตรัสกะทานพระโมคคัลลา

นะ ดังนี้วา “เธองวงหรือ โมคคัลลานะ เธองวงหรือ โมคคัลลานะ” ทานพระมหาโมคคัลลานะกราบ

ทูลวา “อยางนั้น พระพุทธเจาขา” พระผูมีพระภาคตรัสวา  

“เม่ือเธอมีสัญญาอยูอยางไร ความงวงนั้น ยอมครอบงําเธอได เธออยาไดมนสิการถึง

สัญญานั้น อยาไดทําสัญญานั้นใหมาก เปนไปไดท่ีเม่ือเธออยูอยางนั้นจะละความงวงนั้นได 

ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงนั้นไมได เธอพึงตรึกตรองพิจารณาธรรมตามท่ี

ไดสดับมา ไดเลาเรียนมา เปนไปไดท่ีเม่ือเธออยูอยางนั้น จะละความงวงนั้นได 

   ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงนั้นไมได เธอพึงสาธยายธรรมตามท่ีไดสดับ

มา ไดเลาเรียนมาโดยพิสดาร เปนไปไดท่ีเม่ือเธออยูอยางนั้น จะละความงวงนั้นได 

ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงนั้นไมได เธอพึงยอนชองหูท้ัง ๒ ขางใชมือบีบ

นวดตัว เปนไปไดท่ีเม่ือเธออยูอยางนั้น จะละความงวงนั้นได 

                                                           
๑๒๔วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๐-๒๔/๒๗-๓๑. 



๕๑ 

 

ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงนั้นไมได เธอพึงลุกข้ึนยืน ใชน้ําลูบตาเหลียวดู

ทิศท้ังหลาย แหงนดูดาวนักษัตร เปนไปไดท่ีเม่ือเธออยูอยางนั้น จะละความงวงนั้นได 

ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงนั้นไมได เธอพึงมนสิการถึงอาโลกสัญญา 

(ความกําหนดหมายแสงสวาง) ต้ังสัญญาวาเปนกลางวันไว คือกลางวันอยางไรกลางคืนก็อยาง

นั้น กลางคืนอยางไร กลางวันก็อยางนั้น มีใจเปดเผยไมมีอะไรหุมหอ ทําจิตใหโปรงใส เปนไปได

ท่ีเม่ือเธออยูอยางนั้น จะละความงวงนั้นได 

ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น ยังละความงวงนั้นไมได เธอพึงอธิษฐานจงกรมกําหนดหมาย

เดินกลับไปกลับมา สํารวมอินทรียภายใน มีใจไมคิดไปภายนอกเปนไปไดท่ีเม่ือเธออยูอยางนั้น 

จะละความงวงนั้นได ถาเม่ือเธออยูอยางนั้น เธอยังละความงวงนั้นไมได ก็พึงสําเร็จสีหไสยา 

(การนอนดุจราชสีห) โดยตะแคงขางขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะ ทําอุฏฐานสัญญา 

(กําหนดหมายวาจะลุกข้ึน) ไวในใจ พอตื่น ก็รีบลุกข้ึนดวยตั้งใจวา‘เราจักไมประกอบความสุขใน

การนอน ไมประกอบความสุขในการเอกเขนก ไมประกอบความสุขในการหลับ’ โมคคัลลานะ 

เธอพึงสําเหนียกอยางนี้แล 

โมคคัลลานะ เพราะเหตุนั้นแล เธอพึงสําเหนียกอยางนี้วา ‘เราจักไมชูงวง เขาไปยัง

ตระกูล’ เธอพึงสําเหนียกอยางนี้แล 

โมคคัลลานะ ถาภิกษุชูงวงเขาไปยังตระกูล และในตระกูลก็มีกิจท่ีจะตองทําหลาย

อยาง ทําใหผูคนไมใสใจถึงภิกษุผูมาถึงแลว เพราะเหตุนั้น ภิกษุจึงมีความคิดอยางนี้วา ‘เดี๋ยวนี้ 

ใครกันนะยุยงใหเราแตกกับตระกูลนี้ เดี๋ยวนี้ คนเหลานี้เบื่อหนายเรา’ ดังนั้น เธอจึงมีความเกอ

เขินเพราะไมไดอะไร เม่ือเกอเขิน จึงมีความฟุงซาน เม่ือฟุงซาน จึงมีความไมสํารวม เม่ือไม

สํารวม จิตจึงหางจากสมาธิ โมคคัลลานะ เพราะเหตุนั้นแล เธอพึงสําเหนียกอยางนี้วา ‘เราจักไม

กลาวถอยคําท่ีเปนเหตุใหทุมเถียงกัน’ เธอพึงสําเหนียกอยางนี้แล 

โมคคัลลานะ เม่ือมีถอยคําท่ีเปนเหตุใหทุมเถียงกันก็จําตองพูดมาก เม่ือมีการพูดมาก 

ความฟุงซานจึงมี เม่ือฟุงซาน จึงมีความไมสํารวม เม่ือไมสํารวมจิตจึงหางจากสมาธิ โมคคัลลา

นะ เราไมสรรเสริญการคลุกคลีกับคนท้ังปวง เราจะไมสรรเสริญการคลุกคลีโดยประการท้ังปวง

เลยก็หาไม คือ เราไมสรรเสริญการคลุกคลีดวยหมูชน ท้ังคฤหัสถและบรรพชิต แตเราสรรเสริญ

การคลุกคลีดวยเสนาสนะ ท่ีมีเสียงนอยมีเสียงอึกทึกนอย ปราศจากการสัญจรไปมาของผูคน 

ควรเปนสถานท่ีทําการลับของมนุษย สมควรเปนท่ีหลีกเรน 

เม่ือพระผูมีพระภาคตรัสอยางนั้นแลว ทานพระมหาโมคคัลลานะจึงไดทูลถามพระผู

มี  พระภาคดังนี้วา “พระพุทธเจาขา วาโดยยอ ดวยขอปฏิบัติเทาไรหนอ ภิกษุจึงชื่อวา เปนผู

หลุดพนเพราะความสิ้นไปแหงตัณหา มีความสําเร็จสูงสุด มีความเกษมจากโยคะสูงสุด ประพฤติ

พรหมจรรยถึงท่ีสุด มีท่ีสุดอันสูงสุด ประเสริฐกวาเทวดาและมนุษยท้ังหลาย” 



๕๒ 

 

พระผูมีพระภาคตรัสวา “โมคคัลลานะ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไดสดับมาวา ธรรมท้ังปวง

ไมควรยึดม่ัน ภิกษุไดสดับมาอยางนั้นวา ธรรมท้ังปวงไมควรยึดม่ัน ภิกษุนั้นยอมรูชัดธรรมท้ังปวง 

ครั้นรูชัดธรรมท้ังปวงแลว จึงกําหนดรูธรรมท้ังปวงครั้นกําหนดรูธรรมท้ังปวงแลว จึงเสวยเวทนา

อยางใดอยางหนึ่ง คือ สุขเวทนาทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุขเวทนา เธอพิจารณาเห็นความไม

เท่ียงในเวทนาเหลานั้นอยู พิจารณาเห็นความคลายไปในเวทนาเหลานั้นอยู พิจารณาเห็นความ

ดับไปในเวทนาเหลานั้นอยู พิจารณาเห็นความสละคืนในเวทนาเหลานั้นอยู เม่ือพิจารณาเห็น

ความไมเท่ียง ในเวทนาเหลานั้นอยู พิจารณาเห็นความคลายไปในเวทนาเหลานั้น อยูพิจารณา

เห็นความดับไปในเวทนาเหลานั้นอยู พิจารณาเห็นความสละคืนในเวทนาเหลานั้นอยู เธอก็ไมยึด

ม่ันอะไรๆ ในโลก เม่ือไมยึดม่ัน ก็ไมสะดุง เม่ือไมสะดุงก็ปรินิพพานเฉพาะตน เธอยอมรูชัดวา 

‘ชาติสิ้นแลว อยูจบพรหมจรรยแลว ทํากิจท่ีควรทําเสร็จแลว ไมมีกิจอ่ืนเพ่ือความเปนอยางนี้อีก

ตอไป 

โมคคัลลานะ วาโดยยอ ดวยขอปฏิบัติเทานี้แล ภิกษุจึงชื่อวาเปนผูหลุดพนเพราะ

ความสิ้นไปแหงตัณหา มีความสําเร็จสูงสุด มีความเกษมจากโยคะสูงสุด ประพฤติพรหมจรรยถึง

ท่ีสุด มีท่ีสุดอันสูงสุด ประเสริฐกวาเทวดาและมนุษยท้ังหลาย”๑๒๕ 

อุบายแกงวงท่ีพระพุทธเจาตรัสสอนแกพระมหาโมคคัลลานเถระ โดยเฉพาะ ตรัสโดย

ลําดับ จะเรียกวา เปนวิธีทดลองก็ไมผิด วิธีแรกยังไมหายงวง ก็ลองวิธีท่ีสองไปเรื่อยๆ จนถึงวิธีสุดทาย 

บางคนอาจจะทําวิธีแรกแลวหายงวงเลย บางคนอาจจะตองถึงวิธีสุดทาย บางคนอาจจะไมถึง เพราะ

พระพุทธองคไมไดตรัสวา วิธีนี้ตองหายแนนอน และวิธีท้ังหมดนั้นเอง ท่ีเราปุถุชนคนธรรมดา ก็

สามารถท่ีจะนํามาใชไดเหมือนกัน ไมจําเปนตองเปนพระภิกษุ หรือเปนนักปฏิบัติเสมอไป 

๓) การสอบอารมณท่ีปรากฏในเรื่องพระจูฬปนถก  

ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เชน พระศาสดาเสด็จลุกจากอาสนะทรงยืนท่ีหนามุข

พระคันธกุฎีตรัสบอกกรรมฐาน แกภิกษุสงฆ ทรงสงภิกษุสงฆไปแลว เสด็จเขาสูพระคันธกุฎีท่ีอบดวย

กลิ่นหอมฟุง ทรงบรรทมสีหไสยาโดยพระปรัศเบื้องขวา ฝายพระจูฬปนถก นั่งแลดูพระอาทิตย พลาง

ลูบผาทอนนั้นบริกรรมวา รโชหรณ รโชหรณ เม่ือทานลูบทอนผานั้นอยู ทอนผาไดเศราหมองแลวจึง

คิดวา ทอนผานี้สะอาดแท ๆ แตอาศัยอัตภาพนี้ จึงละปกติเดิมเสีย กลายเปนของเศราหมองอยางนี้ไป

ได สังขารท้ังหลายไมเท่ียงหนอ จึงเริ่มตั้งความสิ้นและความเสื่อมเจริญวิปสสนา พระศาสดาทรง

ทราบวา จิตของพระจูฬปนถกข้ึนสูวิปสสนาแลว จึงตรัสวา จูฬปนถก เธออยาทําความหมายเฉพาะ

ทอนผานั้นวา เศราหมองแลว ติดธุลี ก็ธุลีท้ังหลายมีธุลีคือราคะเปนตน มีอยูในภายในของเธอ เธอจง

นํา (คือกําจัด)มันออกเสียแลวตรัสวา  

                                                           
๑๒๕องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๑/๑๑๖-๑๑๙. 



๕๓ 

 

“ราคะ ชื่อวาธุลี, แตเรณู (ละออง) ทานหาเรียกวา (ธุลี) ไม คําวา ธุลีนั่นเปนชื่อของราคะ, 

ภิกษุเหลานั้นละธุลีนั่นไดขาดแลว อยูในศาสนาของพระพุทธเจาผูปราศจากธุลี.  

โทสะ ชื่อวาธุลี, แตเรณู (ละออง) ทานหาเรียกวา (ธุลี) ไม, คําวา ธุลี นั่นเปนชื่อของโทสะ, 

ภิกษุเหลานั้นละธุลีนั่นไดขาดแลว อยูในศาสนาของพระพุทธเจาผูปราศจากธุลี  

โมหะ ชื่อวาธุลี, แตเรณู (ละออง) ทานหาเรียกวา (ธุลี) ไม,คําวา ธุลี นั่นเปนชื่อ ของโมหะ, 

ภิกษุเหลานั้นละธุลีนั่นไดขาดแลว อยูในศาสนาของพระพุทธเจาผูปราศจากธุลี”๑๒๖  

เม่ือพระพุทธองคทรงสงกระแสจิตไปเพ่ือสอบอารมณกรรมฐานแกพระจูฬปนถกผูลูบคลํา

ผาขาวจนผามีสีเศราหมอง เหมือนจิตของเราเม่ือมี ราคะ โทสะ และโมหะมากระทบก็ทําใหจิตเศรา

หมองไดเหมือนกัน ตอมาพระพุทธองคตรัสสอนใหกําจัดราคะ โทสะ และโมหะ ในกาลจบคาถา พระ

จูฬปนถกบรรลุพระอรหัต พรอมดวยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแลว  

จะเห็นวา แนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในอนัตตลักขณสูตรพระพุทธเจาทรงสราง

ศรัทธากอน ทรงแสดงอนุปุพพิกถาใหฟง ทําจิตใจใหออนลงเพ่ือพรอมรับพระธรรมเทศนาท่ีสูงข้ึนแลว

ตอจากนั้นทรงแสดง ขันธ ๕ และไตรลักษณเพ่ือการบรรลุธรรม สวนแนวทางการสอบอารมณ

กรรมฐานในจปลายมานสูตรโดยทรงสอนอุบายแกงวงแกพระมหาโมคคัลลานเถระจนไดบรรลุพระ

อรหันตในเวลาตอมา และพระพุทธองคทรงสงกระแสจิตไปเพ่ือสอบอารมณกรรมฐานแกพระจูฬ 

ปนถกผูลูบคลําผาขาวจนผามีสีเศราหมอง เหมือนจิตของเราเม่ือมี ราคะ โทสะ และโมหะมากระทบก็

ทําใหจิตเศราหมองไดเหมือนกัน ตอมาพระพุทธองคตรัสสอนใหกําจัดราคะ โทสะ และโมหะ จนพระ

จูฬปนถกบรรลุพระอรหันตในเวลาตอมา 

๒.๕.๒ หลักธรรมท่ีเกี่ยวของกับการสอบอารมณกรรมฐาน 

หลักธรรมท่ีเก่ียวของกับการสอบอารมณกรรมฐาน เปนหมวดหมูธรรมท่ีเก้ือหนุนทําให

มนุษยปุถุชนหลุดพนจากกิเลสเขาสูความเปนพระอริยบุคคลได นั่นคือ โพธิปกขิยธรรม แปลวา ธรรม

อันเปนฝกฝายแหงการตรัสรู หมายถึง ธรรมท่ีอุปถัมภเก้ือกูล หนุนใหบรรลุโลกุตรธรรม ธรรมท่ีทําให

ปุถุชนคนธรรมดาหลุดพนจากกิเลส เขาถึงความเปนอริยบุคคลได เปนหมวดหมูธรรมท่ีเปนปจจัยแก

กันและกัน มีความเก่ียวของกัน มี ๗ หมวด ๓๗ ประการ คือ สติปฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท 

๔ อินทรีย ๕ พละ ๕ โพชฌงค ๗ และมรรค ๘ โพธิปกขิยธรรม เปนหัวขอธรรมท่ีเปนสาระแกนสาร

แหงพระพุทธศาสนาท้ังหมด จึงเรียกอีกอยางหนึ่งวา อริยัปปเวทิตธรรม แปลวา ธรรมท่ีพระอริยะ คือ 

พระพุทธเจาประกาศไวแลว ทรงแนะนําสั่งสอนไวแลว๑๒๗ แตละหมวดธรรมมีองคประกอบ ดังนี้ 

                                                           
๑๒๖ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๓๔. 
๑๒๗พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสตร “คําวัด”, พิมพครั้งท่ี 

๓, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๗๐๙. 



๕๔ 

 

(๑) สติปฏฐาน ๔  

สติปฏฐาน คือ ท่ีตั้งแหงสติ การตั้งสติกําหนดพิจารณารูปกับนามใหรูตามความเปนจริง 

คือตามท่ีสิ่งนั้นๆ มันเปนของมันเอง มี ๔ ประการ พระพุทธเจาตรัสวา ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ คือ ๑) 

พิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได ๒) 

พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสใน

โลกได ๓) พิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได 

๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรม..มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก

ได๑๒๘ ทสุตตรสูตรวา สติปฏฐาน ๔ เปนธรรมท่ีควรเจริญ    

(๒) สัมมัปปธาน ๔  

สัมมัปปธาน คือ ความเพียรชอบ ความเพียรใหญ ๔ ประการ  พระพุทธเจาตรัสวา ภิกษุ

ในพระธรรมวินัยนี้ สรางฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุงม่ันเพ่ือ ๑) สังวรปธาน 

เพียรระวัง ปองกันบาป อกุศลธรรมท่ียังไมเกิด มิใหเกิดข้ึน ๒) ปหานปธาน เพียรละ ละบาป อกุศล

ธรรมท่ีเกิดข้ึนแลว ๓) ภาวนาปธาน เพียรเจริญ ทํากุศลธรรมท่ียังไมเกิด ใหเกิดข้ึน ๔) อนุรักขนา

ปธาน เพียรรักษาความดํารงอยูไมเลือนหาย เจริญเต็มท่ีแหงกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลว๑๒๙  

(๓) อิทธิบาท ๔ 

อิทธิบาท คือ คุณเครื่องใหถึงความสําเร็จ คุณธรรมท่ีนําไปสูความสําเร็จแหงผลท่ีมุงหมาย

มี  ๔ ประการ พระพุทธเจาตรัสวา ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ เจริญอิทธิบาทท่ีประกอบดวย 

 ๑) ฉันทสมาธิปทานสังขาร คือสมาธิท่ีเกิดจากฉันทะและความเพียรสรางสรรค 

             ๒) วิริยสมาธิปทานสังขาร  คือ สมาธิท่ีเกิดจากวิริยะและความเพียรสรางสรรค 

            ๓) จิตตสมาธิปทานสังขาร คือ สมาธิท่ีเกิดจากจิตตะและความเพียรสรางสรรค 

            ๔) วิมังสาสมาธิปทานสังขาร คือ สมาธิท่ีเกิดจากวิมังสาและความเพียร

สรางสรรค๑๓๐ 

(๔) อินทรีย ๕   

อินทรีย คือ ความเปนใหญสภาพท่ีเปนใหญในกิจตนอินทรีย ๕ มีความหมาย ๓ นัย ดังนี้  
  

อินทรีย ๕ อินทรีย ๕ อีกนัยหนึ่ง อินทรีย ๕ อีกนัยหนึ่ง 

จักขุนทรีย (อินทรียคือตา) 

โสตนทรีย (อินทรียคือหู) 

สุขินทรีย (ความสุขกาย) 

ทุกขินทรีย (ความทุกขกาย)       

สัทธินทรีย (ศรัทธา) 

วิริยินทรีย (วิริยะ) 

                                                           
๑๒๘ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๖. 
๑๒๙ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๗. 
๑๓๐ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๗. 



๕๕ 

 

ฆานินทรีย (อินทรียคือจมูก) 

ชิวหินทรีย (อินทรียคือลิ้น) 

กายินทรีย (อินทรียคือกาย) 

โสมนัสสินทรีย (ความสุขใจ) 

โทมนัสสินทรีย (ความทุกขใจ) 

อุเปกขินทรีย (อินทรียคืออุเบกขา) 

สตินทรีย (สติ) 

สมาธินทรีย (สมาธิ) 

ปญญินทรีย (ปญญา)๑๓๑ 

ตารางท่ี ๓ อินทรียนัยตาง ๆ 
 

(๕) พละ ๕ 

พละ คือ ธรรมอันเปนกําลัง ๕ ประการ (๑) สัทธา (๒) วิริยะ (๓) สติ (๔) สมาธิ (๕) 

ปญญา พละหมวดนี้เปนหลักปฏิบัติทางจิตใจใหถึงความหลุดพนโดยตรง๑๓๒ สําหรับความเปนใหญ 

ความมีกําลังของพละแตละขอ คือศรัทธา เปนใหญในการนอมใจเชื่อ วิริยะ เปนใหญในการประคอง

จิตใหอยูในกรรมฐาน สติ เปนใหญในการระลึก สมาธิ เปนใหญในการตั้งม่ัน ไมฟุงซานแหงจิต ปญญา 

เปนใหญในการรูอริยสัจ พละ ๕ นี้ เรียกอีกอยางคือ อินทรีย ๕ เพราะเปนใหญในการทําหนาท่ีแตละ

อยางๆ ของตน คือทําหนาท่ีครอบงําซ่ึงความไรศรัทธา ความเกียจคราน ความประมาท ความฟุงซาน

และความหลงท่ีเรียกพละ เพราะเปนพลังทําใหเกิดความม่ันคง อันซ่ึงความไรศรัทธา ความเกียจคราน 

ความประมาท ความฟุงซานและความหลง จะเขาครอบงําไมไดคือ (๑) ศรัทธา หมายถึงศรัทธาในโส

ตาปตติยังคะ (ของผูบรรลุโสดาบัน) เปนอจลศรัทธาคือศรัทธาท่ีตั้งม่ันในพระรัตนตรัยไมหวั่นไหวแม

จะฆาใหตายก็ไมเปลี่ยนความเลื่อมใส (๒) วิริยะ หมายถึง วิริยะในสัมมัปปธาน ๔ คือความเพียรชอบ

คือเพียรเพ่ือการบรรลุโลกุตรธรรม) (๓) สติ หมายถึง สติปฏฐาน ๔ (๔) สมาธิ หมายถึง สมาธิในฌาน 

๔ (มีปฐมฌานทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน) (๕) ปญญา หมายถึง ปญญาในอริยสัจ ๔ คือวิปสสนา

ปญญาและมรรคปญญาท่ีทํากิจในอริยสัจ ๔ มีการกําหนดรูทุกขเปนตน 

พละท้ัง ๕ นี้ ยอมเกิดข้ึนพรอมไปในการเจริญวิปสสนา หรือสติปฎฐาน และในการเจริญ

ฌานท่ีเปนบาทแกวิปสสนาแตตัวธรรมก็แบงหนาท่ีกันไมกาวกายกัน และท่ีเหลือก็คลอยตาม เปรียบ

เหมือนสหาย ๕ คนท่ีเปนบุตรเศรษฐี ๔ คน เปนพระราชา ๑ องคท้ังหมดไปบานใครสหายผูเปน

เจาของบานยอมออกหนาตอนรับคนท่ีเหลือฉันใด พละท้ัง ๕ ยอมมีตัวหนึ่งออกหนาและท่ีเหลือซ่ึงจะ

ข้ึนอยูกับสภาวะแหงอารมณและการงานนั้นๆ 

(๖) โพชฌงค ๗   

 โพชฌงค ๗ คือ ธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรู ๗ ประการ คือ  ๑) สติสัมโพชฌงค คือ 

ธรรมท่ีองคแหงการตรัสรูคือความระลึกได ๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค คือ ธรรมท่ีองคแหงการตรัสรูคือ

การเฟนธรรม ๓) วิริยสัมโพชฌงค คือธรรมท่ีองคแหงการตรัสรูคือความเพียร ๔) ปติสัมโพชฌงค คือ

                                                           
๑๓๑ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๐/๓๑๐. 
๑๓๒พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี 

๓๐, (กรุงเทพมหานคร: ผลิธัมม, ๒๕๕๘), หนา ๑๖๙. 



๕๖ 

 

ธรรมท่ีองคแหงการตรัสรูคืออ่ิมใจ ๕) ปสสัทธิสัมโพชฌงค คือธรรมท่ีองคแหงการตรัสรูคือสงบกาย

สงบใจ ๖) สมาธิสัมโพชฌงค คือธรรมท่ีองคแหงการตรัสรูคือความตั้งใจม่ัน ๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค 

คือธรรมท่ีองคแหงการตรัสรูคือความวางใจเปนกลาง๑๓๓ 

สติสัมโพชฌงคเพราะอรรถวาเปนองคแหงปญญาเครื่องตรัสรูหรือเปนองคแหงพระสาวกผู

ตรัสรู (อริยสัจ ๔) ยอมเปนไปเพ่ือความตรัสรู หรือยอมรูเฉพาะองคแหง “โพธิ” มีสติเปนตน ชื่อวา

โพชฌงคเพราะมีวิเคราะหวาเปนเหตุตรัสรู สัมโพชฌงคท้ัง๗นี้ยอมทําลายธรรมท่ีเปนปฏิปกษคือการ

หดหูแหงจิตความฟุงซานการตั้งอยูแหงทุกขการพอกพูนกิเลส การยึดม่ันในกามสุข การทรมานตน 

(อัตตกิลมถานุโยค) ความขาดสูญ (อุจเฉททิฏฐิ) และความเท่ียงยั่งยืน (สัสสตทิฏฐิ) เปนตน สติ

สัมโพชฌงคมีการเขาไปตั้งไวในอารมณ (อุปฏฐานะ) เปนลักษณะธัมมวิจยสัมโพชฌงคมีการพิจารณา

คนควา (วจยะ) เปนลักษณะวิริยะสัมโพชฌงคมีความอุตสาหะเปนลักษณะปติสัมโพชฌงคมีความอ่ิม

เอิบใจเปนลักษณะปสสัทธิสัมโพชฌงคมีความสงบเปนลักษณะสมาธิสัมโพชฌงคมีความไมฟุงซานเปน

ลักษณะ อุเบกขาสัมโพชฌงคมีการเพงเฉย (ปฏิสังขานะ) เปนลักษณะ๑๓๔ 

(๗) มรรค ๘   

 มรรคมีองค ๘ หรืออัฏฐังคิกมรรค เรียกเต็มวาอริยอัฏฐังคิกมรรค แปลวา ทางมีองคแปด

ประการอันประเสริฐ ประกอบดวย (๑) สัมมาทิฏฐิ คือ เห็นชอบ ไดแก ความรูอริยสัจ ๔ หรือเห็น 

ไตรลักษณหรือรูอกุศลและกับกุศลและกุศลมูล หรือเห็นปฏิจจสมุปบาท (มรรคปญญา วิปสสนา

ปญญากัมมัสสกตาปญญา) (๒) สัมมาสังกัปปะ คือ ดําริชอบ ไดแก เนกขัมมสังกัปปะ (ความตรึก

ปลอดจากกาม) อพยาบาทสังกัปปะ (ความตรึกปลอดจากบาท) อวิหิงสาสังกัปปะ (ความตรึกปลอด

จากการเบียดเบียน) (๓) สัมมาวาจา คือ เจรจาชอบ ไดแก วจีสุจริต ๔ (๔) สัมมากัมมันตะ คือ 

กระทําชอบ ไดแก กายสจจริต ๓ (๕) สัมมาอาชีวะ คือ เลี้ยงชีพชอบ ไดแก เวนมิจฉาชีพประกอบ

สัมมาชีพ (๖) สัมมาวายามะ คือ พยายามชอบ ไดแก ปธาน หรือ สัมมัปปธาน ๔ (๗) สัมมาสติ คือ 

ระลึกชอบ ไดแก สติปฏฐาน ๔ (๘) สัมมาสมาธิ คือ ตั้งจิตม่ันชอบ ไดแก ฌาน ๔ มีปฐมฌาน เปนตน 

องค ๘ ของมรรคจัดเขาในธรรมขันธ ๓ ขอตน คือ ๓-๔-๕ เปนศีล ขอ ๖-๗-๘ เปนสมาธิ 

ขอ ๑-๒ เปนปญญา 

มรรคมีองค ๘ ไดชื่อวา มัชฌิมาปฏิปทา แปลวา ทางสายกลาง เพราะเปนขอปฏิบัติอัน

พอดีท่ีจะนําไปสูจุดหมายแหงความหลุดพนเปนอิสระ ดับทุกข ปลอดปญหาไมติดของในท่ีสุดท้ังสอง

คือกามสุขัลลิกานุโยคและอัตตกิลมถานุโยค๑๓๕องคแหงมรรค คือธรรมท้ัง ๘ มีสัมมาทิฏฐิ เปนตนชื่อ
                                                           

๑๓๓ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๐/๓๒๐. 
๑๓๔ปญญา ใชบางยาง และคณะ, ธรรมาธิบาย: หลักธรรทในพระไตรปฎก, (กรุงเทพมหานคร: 

ธรรมสภา สถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๕), หนา ๑๔๙-๑๕๐.  
๑๓๕พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๒๑๕. 



๕๗ 

 

วาเปนองคมรรคเพราะอรรถวาเปนนิยยานิกะ โพธิปกขิยธรรม ๓๗ นี้มีบริบูรณพรอมในขณะแหง

อริยมรรคมีพุทธพจนแสดงวาโพธิปกขิยธรรมท้ังหมดนั้นเนื่องอยูกับมรรคมีองค ๘ เม่ือเจริญมรรคมี

องค ๘ อันเปนอริยะอยูอยางนี้ แมสติปฏฐาน ๔ ก็ยอมถึงความเจริญเต็มบริบูรณ แมสัมมัปปธาน ๔ 

แมอิทธิบาท ๔ แมอินทรีย ๕ แมพละ ๕ แม โพชฌงค ๗ ก็ยอมถึงความเจริญเต็มบริบูรณ เขายอมมี

ธรรม ๒ อยางนี้ คือ สมถะและวิปสสนาเขาเคียงคูกันไป..๑๓๖ 

ดังนั้น หลักธรรมท่ีเก่ียวของกับการสอบอารมณกรรมฐาน เปนหมวดหมูธรรมท่ีเปนปจจัย

แกกันและกันในการสอบอารมณกรรมฐาน มีหลักธรรมมท่ีมีความเก่ียวของกัน มี ๗ หมวด ๓๗ 

ประการ คือ สติปฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย ๕ พละ ๕ โพชฌงค ๗ และมรรค ๘ 

เรียกวา โพธิปกขิยธรรม เปนหัวขอธรรมท่ีเปนสาระแกนสารแหงพระพุทธศาสนาท้ังหมด จึงเรียกอีก

อยางหนึ่งวา อริยัปปเวทิตธรรม แปลวา ธรรมท่ีพระอริยะ คือ พระพุทธเจาประกาศไวแลว 

๒.๖ การสอบอารมณในสมัยพุทธกาล 

 พระพุทธเจาเปนผูหยั่งรูในความยิ่งหยอนแหงอินทรีย และทรงทราบดวยอุปนิสัยของ

สาวกท้ังหลาย จึงจะทรงแสดงธรรมท่ีเหมาะสมอยางเปนลําดับ ทําใหเปนพระสาวกท่ีไดเปนผูมี

อินทรียท่ีแกกลาสําเร็จเปนพระอรหันตในท่ีสุด เชน กรณีของพระสารีบุตรเถระ ซ่ึงเปนผูท่ีประสบ

ความสําเร็จในชีวิตท้ังทางโลก และทางธรรม อาศัยบารมีท่ีสั่งสมมาในอดีตบวกกับความเปนผูใฝรูใน

ปจจุบันเปนเหตุใหตองแสวงหาทางพนจากทุกข พระสารีบุตรเถระไดบรรลุเปนโสดาบัน และไดบวช

ในพระพุทธศาสนา เพราะไดฟงธรรมจากพระอัสสชิตั้งแตนั้นมาทานนับถือพระอัสสชิวา เปนอาจารย

ของทาน ทําการเคารพกราบไหวเสมอ พระอัสชิ ท่ีทานถามพระอัสชิวา ครูของทานสอนอยางไร 

พระอัสชิตอบวา “ธรรมเหลาใดเกิดแตเหตุ พระตถาคตตรัสเหตุของธรรมเหลานั้น และความดับของ

ธรรมเหลานั้นดวย พระมหาสมณะมีปกติตรัสอยางนี้” แคฟงคําพูดไมก่ีคําทานบรรลุธรรมในข้ันตน

แลว 

หลังจากตรัสรูและไดเสวยวิมุติสุข พระพุทธเจาทรงระลึกถึงปญจวัคคียท้ัง ๕ ทรงเห็นวา

เปนผูมีสติปญญามากควรแกการตรัสรู พระพุทธเจาไดเสด็จไปโปรดปญจวัคคีย ในวันนั้นพระพุทธเจา

ทรงประกาศพระสัพพัญุตญาณ โดยการยังวงลอแหงพระธรรมใหเปนไปแกชาวโลก “พระธัมมจัก

กัปวัตตนสูตร”๑๓๗ ทรงแสดงไวในวินัยปฎก มหาวิภังค ครั้งแรกในโลกซ่ึงเนื้อความในพระธรรมเทศนา

นั้น พระพุทธองคทรงชี้แนะวิธีปฏิบัติแบบ “มัชฌิมาปฏิปทา” คือ การปฏิบัติการดําเนินตามทางสาย

                                                           
๑๓๖พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา

๑๑๔๑-๑๑๔๓. 
๑๓๗วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๒-๖๔/๑๓-๖๔. 



๕๘ 

 

กลาง ท่ีเรียกวา มรรคมีองค ๘๑๓๘ จากนั้นจึงตรัสแสดงในอริยสัจ ๔ พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมปฐม

เทศนาใหแกพระปญจวัคคีย คือ ข้ันแรก คือ การหมกมุนอยูกับกามสุขและการทรมานตนเองให

ลําบาก ข้ันตอมาทรงแนะนําหนทางท่ีดีกวา คือ ทางสายกลาง คือ มรรคมีองค ๘ เปนปญญาชั้นสูง 

ข้ันสุดทายพระพุทธเจาทรงอธิบายอริยสัจ ๔ ความจริงของชีวิต รูแลวละกิเลสได จนกระท่ังพระปญจ

วัคคีย ไดฟงแลวเกิดดวงตาเห็นธรรม จึงไดขอบวชเปนพระสงฆรูปแรก  

๒.๖.๑ การสอบอารมณกรรมฐานของพระพุทธเจาและพระสาวกในสมัยพุทธกาล 

ตัวอยางการสอบอารมณตอไปนี้ เปนการสอบอารมณ ครั้งพุทธกาลเปนเทคนิคการสอบ

อารมณแกพุทธสาวกในพระสูตรตางๆ ท่ีปรากฏในพระไตรปฎกดังมีตัวอยางดังนี้  

   ๑) การสอบอารมณแกปจจวัคคีย หรือท่ีปรากฏในอนัตตลักขณสูตร 

พระพุทธองคทรงใชวิธีถามใหปญจวัคคียตอบทรงถามใหตอบไปเรื่อยๆ จนปญจวัคคีย 

เห็นแจงดวยปญญา จึงทรงสรุปวา เม่ือเห็นรูปก็สักแตวารูป เปนตน เม่ือรูแลวยอมเบื่อหนาย แมรูป

เท่ียง หรือไมเท่ียง ก็สิ่งใดไมเท่ียง สิ่งนั้นเปนทุกข มีความแปรปรวนเปนธรรมดา ควรหรือจะเห็นสิ่งนั้น

วานั่นเปนของเรา เพราะเหตุนั้น รูปอยางใดอยางหนึ่งท้ังหมด ก็เปนแตสักวารูป พึงเห็นรูปนั้นดวย

ปญญาอันชอบตามเปนจริงอยางนี้วา นั้นไมใชของเรา อริยสาวกผูไดฟงแลว เห็นอยูอยางนี้ ยอมเบื่อ

หนายแมในรูป เปนตน เม่ือเบื่อหนาย ยอมสิ้นกําหนัด พรหมจรรยไดอยูจบแลว กิจท่ีควรทําใหทํา

เสร็จแลว กิจอ่ืนอีกเพ่ือความเปนอยางนี้มิไดมี๑๓๙ 

เม่ือพระพุทธองคทรงพิจารณาเห็นวาปญจวัคคียอยูในฐานะพระสาวกมีอินทรียแกกลา

สมควรสดับพระธรรมเทศนา เพ่ือความหลุดพนเบื้องสูงข้ึนไป จึงไดทรงใหพระปญจวัคคียท้ังหมดมา

พรอมกันแลวพระพุทธเจาไดตรัส “อนัตตลักขณสูตร”๑๔๐ พระพุทธองคตรัสถามภิกษุปญจวัคคียวา 

“เบญจขันธนี้ ไมเท่ียง สิ่งใดไมเท่ียง เปนทุกข” จากขอความในอนัตตลักขณสูตรนี้จะเห็นไดวา 

พระพุทธเจาไดทรงยกตัวอยางของขันธ ๕ ท่ีอยูในกฎของไตรลักษณ พิจารณาดวยปญญาอันชอบวา 

ขันธ ๕ ท้ังท่ีเปนอดีต เปนตน ลวนเปนแตเพียงสักวา รูป เปนตน เทานั้น เม่ือเปนอยางนี้แลว จะเกิด

ความเบื่อหนายในขันธท้ัง ๕ คลายจากความกําหนัด พระปญจวัคคียก็ไดบรรลุอรหัตตผล 

ดังนั้น การสอบอารมณท่ีมีปรากฏในพระพุทธศาสนาอยูในอนัตตลักขณสูตร ถือไดวาเปน

การสอบอารมณกรรมฐานเปนครั้งแรก โดยท่ีพระพุทธเจาเปนผูท่ีมีอินทรียในพระพุทธญาณ คือ ญาณ

ในความยิ่งและหยอนของอินทรีย ดวยพระสัพพัญุตาญาณ คือ พระญาณท่ีรูสิ่งท้ังปวงลวงหนาใน

เหตุการณตางๆ ในหลักการพระพุทธเจาทรงแสดงใหนําไปปฏิบัติกอน เพ่ือใหไดรู และเขาใจ ซ่ึงเปน

ลําดับข้ันตอนของการสอบอารมณในสมัยนั้น และทําใหถึงทุกขและดับทุกขไดในท่ีสุด 
                                                           

๑๓๘สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓/๒. 
๑๓๙วิ.มหา. (ไทย) ๔/๒๑-๒๓/๒๐-๒๔. 
๑๔๐สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๕๙/๙๔. 



๕๙ 

 

 ๒) การสอบอารมณท่ีปรากฎในอาทิตตปริยายสูตร 

พระพุทธองคทรงเสด็จไปปราบทิฏฐิของชฎิล ๓ พ่ีนอง คือ อุรุเวลกัสสปะ นทีกัสสปะ 

และคยากัสสปะ๑๔๑ ซ่ึงตั้งอาศรมบูชาไฟอยูริมแมน้ําเนรัญชรา ณ อุรุเวลาเสนานิคม พระพุทธองคทรง

แสดงปาฏิหาริย คือ อิทธิปาฏิหารย การแสดงฤทธิ์ ใหเห็นเปนอัศจรรย และอาเทศนาปาฏิหาริย 

ปาฏิหาริย คือ การทายใจ รูความคิด จนชฎิล ๓ ขอบรรพชาอุปสมบท ครั้นเม่ือพุทธองคทรงเห็นวา 

ชฎิลท้ัง ๑,๐๐๐ มีความพรอมดีแลว จึงทรงแสดงอาทิตตปริยายสูตร๑๔๒ ซ่ึงจัดเปนอนุสาสนีย

ปาฏิหาริย พระพุทธองคทรงยกสิ่งท่ีปุราณชฏิลคุนเคยมากอน คือ การบูชาไฟนั้นมาเปนวัตถุในการ

สอน แตกอนนั้นปุราณชฏิลเพงกองไฟ ซ่ึงเปนวัตถุภายนอก ทรงใหปุราณชฏิลหันมานอมพิจารณาไฟ

ภายใน คือ อายตนะท้ังหก อันไดแก ตา หูจมูก ลิ้น กาย ใจ ทรงแนะใหถอนตัวกิเลสท่ีเกิดจากผัสสะ 

เพราะปุราณชฏิลรูแลววาผัสสะจากไฟขางนอกนั้นเปนอยางไร ทรงสอนใหเหมาะกับสติปญญาและภูมิ

หลัง และความสนใจของปุราณชฏิลซ่ึงมีความพรอมดีแลว โดยแนะใหเจริญอายตนะในธัมมานุปสสนา

สติปฏฐาน ปุราณชฏิลท้ัง ๑,๐๐๐ ก็มีจิตหลุดพน เปนพระอรหันต ดังรายละเอียดในพระพุทธ 

    “สิ่งท้ังปวงเปนของรอน ก็อะไรเลาชื่อวาสิ่งท้ังปวงเปนของรอน จักษุ เปนของ

รอน รูปท้ังหลายเปนของรอน วิญญาณอาศัยจักษุ เปนของรอน สัมผัสอาศัยจักษุ เปนของ

รอน ความเสวยอารมณ เปนสุขเปนทุกข หรือมิใชสุขมิใชทุกขท่ีเกิดข้ึนเพราะจักษุสัมผัสเปน

ปจจัย แมนั้นก็ท้ังหลาย เปนของรอน รอนเพราะอะไร เรากลาววา รอนเพราะ ไฟ คือ ราคะ 

เพราะไฟ คือ โทสะ เพราะไฟ คือ โมหะ รอนเพราะความเกิด เพราะความแก และความตาย 

รอนเพราะความโศก เพราะความรําพันเพราะความทุกขกาย เพราะความทุกขใจ เพราะความ

คับแคน โสตเปนของรอน เสียงท้ังหลายเปนของรอน ฆานะเปนของรอน กลิ่นท้ังหลายเปน

ของรอน ชิวหาเปนของรอน รสท้ังหลายเปนของรอน กายเปนของรอน โผฏฐัพพะท้ังหลาย

เปนของรอน มนะเปนของรอน ธรรมท้ังหลายเปนของรอน วิญญาณอาศัย มนะเปนของรอน 

สัมผัสอาศัยมานะเปนของรอน ความเสวยอารมณเปนสุขเปนทุกข หรือมิใชสุขมิใชทุกข ท่ี

เกิดข้ึนเพราะมโนสัมผัสเปนปจจัย แมนั้นก็เปนของรอน รอนเพราะอะไร เรากลาววา รอน

เพราะไฟ คือ ราคะ เพราะไฟ คือ โทสะ เพราะไฟ คือ โมหะ รอนเพราะการเกิด เพราะความ

แก ความตาย รอนเพราะความโศก เพราะความรําพัน เพราะความทุกขกายเพราะความทุกข

ใจ เพราะความคับแคน  

     อริยสาวกไดเห็นอยูอยางนี้ ยอมเบื่อหนายแมในจักษุ ยอมเบื่อหนายแมในรูป

ท้ังหลาย ยอมเบื่อหนายแมในวิญญาณอาศัยจักษุ ยอมเบื่อหนายแมในสัมผัสอาศัยจักษุยอม

เบื่อหนายแมในความเสวยอารมณ ท่ีเปนสุข เปนทุกข หรือมิใชทุกข มิใชสุข ท่ีเกิดข้ึนเพราะ
                                                           

๑๔๑วิ.มหา. (ไทย) ๔/๓๗-๕๔/๓๖-๕๘. 
๑๔๒วิ.มหา. (ไทย) ๔/๕๕/๕๕-๕๖. 



๖๐ 

 

จักษุสัมผัสเปนปจจัย ยอมเบื่อหนายแมในโสต ยอมเบื่อหนายแมในเสียงท้ังหลาย. ยอมเบื่อ

หนายแมในฆานะ ยอมเบื่อหนายแมในกลิ่นท้ังหลาย ยอมเบื่อหนายแมในชิวหา ยอมเบื่อ

หนายแมในรสท้ังหลาย. ยอมเบื่อหนายแมในกาย ยอมเบื่อหนายแมในสัมผัสท้ังหลายยอมเบื่อ

หนายแมในมนะ ยอมเบื่อหนายแมในธรรมท้ังหลาย.ยอมเบื่อหนายแมในวิญญาณ อาศัย มนะ 

ยอมเบื่อหนายแมในสัมผัส อาศัยมนะ ยอมเบื่อหนายแมในความเสวยอารมณท่ีเปนสุข เปน

ทุกข หรือมิใชทุกข มิใชสุข ท่ีเกิดข้ึนเพราะมโนสัมผัสเปนปจจัย...เม่ือเบื่อหนาย ยอมสิ้น

กําหนัด เพราะสิ้นกําหนัด จิตก็พน เม่ือจิตพนแลว ก็รูวาพนแลวอริยสาวกนั้นทราบชัดวา ชาติ

สิ้นแลว พรหมจรรยไดอยูจบแลว กิจท่ีควรทํา ไดทําเสร็จแลว กิจอ่ืนอีกเพ่ือความเปนอยางนี้

ไมมี จิตของภิกษุ ๑,๐๐๐ รูปนั้น พนแลวจากอาสวะท้ังหลาย เพราะไมถือม่ัน๑๔๓  

   ๓) การสอบอารมณแกพระมหาโมคคัลลานะ 

สมัยหนึ่ง พระมหาโมคคัลลานะ ทานไดลาพระพุทธจาไปบําเพ็ญสมณธรรมอยู ณ หมูบาน

กัลลวาละ แควนมคธ ขณะกําลังบําเพ็ญสมณธรรมอยูนั้น ทานเกิดความงวงเหงาหาวนอนอยางหนัก

จนไมสามารถบําเพ็ญเพียรตอได พระพุทธเจาทรงทราบอยูตลอดเวลา วันท่ี ๗ ของการปฏิบัติพระ

สัมมาสัมพุทธเจาจึงเสด็จไปและตรัสสอนอุบายแกงวงดวยลักษณะของวิธีอาการแกงวงนี้ ดวยใน

ลักษณะแตกตางกันไป ดังนี้ 

เม่ือกําหนดอยางไรแลวเกิดความงวง พิจารณาถึงการกําหนดนึกใหมาก หากยังไมหายงวง 

ควรตรึกตรองพิจารณาถึงธรรมตามท่ีไดศึกษาจนข้ึนใจ หากยังไมหายงวง ควรทองบนธรรมตามท่ีได

ศึกษาโดยพิสดาร หากยังไมหายงวง ควรแยงชองหูท้ัง ๒ ชางและเอาฝามือลูบตัว หากยังไมหายงวง 

ควรลุกข้ึนยืน เอาน้ําลูบตาแลวเหลียวดูทิศท้ังหลาย แหงนดูดาว หากยังไมหายงวง ควรกําหนดถึงแสง

สวาง ควรตั้งความสําคัญวาเปนกลางวันไวในจิตใจตลอดเวลาไมวากลางวัน หรือกลางคืน หากยังไม

หายงวง ควรเดินจงกรม โดยมีสติกําหนดหมายเดินกลับไปกลับมา สํารวมอินทรีย มีจิตไมฟุงซาน หาก

ยังไมหายงวง ควรนอนแบบสีหไสยา มีสติสัมปชัญญะหมายใจอยูวาจะลุกข้ึน ครั้นตื่นแลวใหรีบลุกข้ึน

ดวยความตั้งใจวาจะไมหาความสุขจากการนอน จะไมหาความสุขจากการเอนอิง จะไมหาความสุข

จากการเคลิ้มหลับ พระพุทธเจาทรงใชพุทธวิธี ดวยการเริ่มตนดวย การชี้แจงเปนลําดับข้ันตอนเพ่ือแก

อาการความงวงท่ีเกิดข้ึน และใหเห็นตามยินดีปฏิบัติดวยความกระตือรือรน มีเทคนิคตางๆ ซ่ึงเปนสิ่ง

ใกลตัวมองเห็นไดงาย เพ่ือเลือกใชขอใดขอหนึ่ง หากยังไมหายงวงก็ใหใชในขออ่ืนๆ ตอไป ถาปฏิบัติ

ครบถวนแลว ยังไมหายงวงก็ใหนอนแตตองกําหนดในการตื่นข้ึนใหลุกข้ึนทันที๑๔๔  

                                                           
๑๔๓วิ.มหา. (ไทย) ๔/๕๕/๕๕-๕๖. 
๑๔๔บรรณจบ บรรณรุจิ, อสีติมหาสาวก, พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๔) หนา ๓๑๑-๓๑๓. 



๖๑ 

 

ในการสอบอารมณ พระองคทรงแนะวิธีการปฏิบัติใหพระมหาโมคคัลลานะไดนํากลับไป

ปฏิบัติ พระองคทรงแสดงอยางเปนลําดับ ชี้ใหเห็นสิ่งท่ีหยาบท่ีสุด สูในสิ่งท่ีละเอียดท่ีสุด และสามารถ

มองเห็นตามความเปนจริงได เพ่ือใหเกิดผลแหงธรรมอันสูงสุดในการปฏิบัติ โดยเริ่มตนจากอาการแก

งวง โดยการเลือกใชขอใดขอหนึ่ง หากยังไมหายงวงก็ใหใชในขออ่ืนๆ ตอไป และทรงใหหลักในการ

ปฏิบัติ ๓ ขอท่ีสําคัญ การไมถือตัว พูดแตคําท่ีเปนไปเพ่ือความสามัคคีสรางสรรคเปนประโยชน การ

อยูลําพังผูเดียวนั้นหาโอกาสตามความเหมาะสมจากนั้นทรงแนะใหพิจารณากายนี้เปนสวนๆ วาเปน

เพียงธาตุ ๔ พระมหาโมคคัลลานะไดเจริญสมถกรรมฐานสลับกับวิปสสนากรรมฐานไปตามท่ี

พระพุทธเจาตรัสสอน และพระมหาโมคคัลลานะไดบรรลุอรหัตผลเปนพระอรหัตตในวันนั้นเอง๑๔๕  

   ๔) การสอบอารมณแกพระสารีบุตร 

วันท่ีพระพุทธเจาเสด็จไปประทับอยูในถํ้านั้น ตอมาทีฆนขะปริพาชก ไดมาเฝาพระพุทธเจา 

และทรงแสดงธรรมโปรดทีฆนขะปริพาชก พระสารีบุตรนั่งถวายงานพัดอยูเบื้องพระปฤษฏางค (ขาง

หลัง) พระสารีบุตรไดฟงธรรมและพิจารณาไปตามเนื้อความของพระธรรมเทศนานั้นตลอดเวลา ครั้น

จบพระธรรมเทศนาทานก็ไดบรรลุอรหัตตผลสําเร็จเปนพระอรหันต สวนทีฆนขะปริพาชก หลานของ

ทานไดบรรลุโสดาปตติผล เปนพระโสดาบัน เนื้อความโดยยอของพระธรรมเทศนาท่ีพระพุทธเจาทรง

แสดงนั้นเรียกวา ทีฆนขสูตร๑๔๖ มีความโดยยอดังนี้ 

 สมณพราหมณบางพวกมีความเห็นวา สิ่งท้ังปวงควรแกเรา เราชอบใจหมด สมณ

พราหมณบางพวกมีความเห็นวา สิ่งท้ังปวงไมควรแกเรา เราไมชอบใจหมด สมณพราหมณบาง

พวกมีความเห็นวา บางสิ่งควรแกเรา เราชอบใจ บางสิ่งไมควรแกเรา เราไมชอบใจ ความเห็น

ของพราหมณพวกแรกใกลเคียงกับความกําหนัดรักใครยินดีในสิ่งตางๆ ความเห็นของพราหมณ

พวกท่ีสองใกลเคียงกับความเกลียดชังสิ่งตางๆ ความเห็นของพราหมณพวกสุดทายใกลเคียงกับ

กําหนัดรักใครในสิ่งของบางสิ่ง ใกลขางความเกลียดชังในสิ่งของบางสิ่ง ผูรูพิจารณาวา ถาเราจัก

ถือม่ันความเห็นอยางหนึ่งอยางใดแลววากลาวกัน ก็ตองวิวาทกัน จากนั้นก็จะกลายเปนความ

โกรธเ คือ งกันและความเบียดเบียนกันตางๆ นานา ผูรูเห็นอยางนี้แลวยอมละความเห็นนั้นเสีย

ดวยและไมใหความเห็นอ่ืนเกิดข้ึนดวย” เม่ือทรงแสดงโทษของความถือม่ันอยางนี้แลว พระผูมี

พระภาคเจาแสดงตอไปดวยอุบายวิธีท่ีเปนเหตุใหไมถือม่ันวา 

   กาย คือ รูปประกอบดวยมหาภูตรูป ๔ คือ ดิน น้ํา ไฟ ลม เกิดจากบิดา มารดา 

เติบโตมาเพราะขาวสุกและขนมสด ตองคอยอบรมกันกลิ่นเหม็น และตองขัดสีอยูเปนนิตย มี

อันตองแตกดับไปเปนธรรมดา จึงควรท่ีจะพิจารณาใหเห็นวา เปนของไมเท่ียง ทนไดยาก เปน

ของถูกเสียดแทง เปนดังหัวฝ เปนดังลูกศร เปนของชํารุดทรุดโทรม วางเปลา ไมใชตัวตนท่ี
                                                           

๑๔๕องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๕๘/๕๕-๕๖. 
๑๔๖ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๐๒-๒๐๖/๑๗๙-๑๘๓. 



๖๒ 

 

แทจริง เม่ือพิจารณาเห็นไดอยางนี้ ยอมละความรักใครกระวงกระวายในกามเสียได และทรง

แสดงตอไปวา เวทนามี ๓ อยาง คือ สุข ทุกข และอุเบกขาเวทนา ๓ อยางนี้เกิดข้ึนไมพรอม

กัน คราวใดบุคคลเสวยสุขเวทนา คือ รูสึกเปนสุข คราวนั้นก็ไมเสวยทุกขเวทนา และอุเบกขา

เวทนา คราวใดบุคคลเสวยทุกขเวทนา คือ รูสึกเปนทุกข คราวนั้นก็ไมเสวยสุขเวทนา และ

อุเบกขาเวทนา คราวใดบุคคลเสวยอุเบกขาเวทนา คือ ไมรูสึกสุขไมรูสึกทุกข คราวนั้นก็ไม

เสวยสุขเวทนาและทุกขเวทนา แตเวทนาท้ัง ๓ นี้เปนอยางเดียวกัน ตรงท่ีวาไมเท่ียงมีปจจัย

ปรุงแตงอาศัยปจจัยเกิดข้ึน มีความสิ้นไปและเสื่อมไปเปนธรรมดา 

พระสารีบุตรเปนอัครสาวกผูเลิศดานปญญา เม่ือไดฟงธรรมและพิจารณาไปตามเนื้อความ

ของพระธรรมเทศนานั้นตลอดเวลา ในปญญาท่ีมีอยูกอนแลวทรงอุบายวิธีท่ีเปนเหตุใหไมถือม่ัน เม่ือ

เกิดความมีศรัทธาเกิดข้ึนเม่ือจบพระธรรมเทศนา ก็ไดสําเร็จเปนพระอรหันต พระพุทธเจาไมทรงสอน

พระสารีบุตรตรงๆ เพราะบุคคลผูมีปญญามาก ทรงใชอุบายเทคนิคท่ีเหมาะสมทําใหพระสารีบุตร

บรรลุธรรมในท่ีสุดได นอกจากนี้พระสารีบุตรไดรับการยกยองหลายประการ เชน เปนผูมีความกตัญู 

เปนผูนอบนอม อีกท้ังเปนท่ีรัก และไดรับการยกยองยอมรับในคุณธรรมดานตาง ๆ 

   ๕) การสอบอารมณแกพระราหุล 

พระพุทธองค ทรงแนะอุบายแกนิวรณกามฉันทะ โดยใหพิจารณาอสุภะ ทรงแนะนําให 

พิจารณา ธาตุ ๔ ดิน น้ํา ลม ไฟ วาไมใชตัวตน ดังปรากฏในราหุลสูตรวา 

ราหุล เพราะท่ีภิกษุพิจารณาเห็นวามิใชตัวตน ไมเนื่องในตน ในธาตุ ๔ นี้ ภิกษุนี้เรากลาว

วา ตัดตัณหาไดแลว รื้อถอนสัญโญชนเสียได กระทําท่ีสุดแหงทุกขไดแลว เพราะละมานะไดโดย

ชอบ๑๔๗ เม่ือพระพุทธองคทรงเห็นวา มีธรรมท่ีแกกลาแลว จึงทรงแนะนําธรรมท่ีสูงยิ่งข้ึน จนราหุลสิ้น

อาสวะ บรรลุธรรมเปนอรหันต ดังปรากฏในจูฬราหุโลสูตร๑๔๘  

   ๖) การสอบอารมณแกพระสมิทธิ 

ครั้งนั้น พระสมิทธิหลีกเรนอยูในท่ีสงัด ครั้งนั้นมารผูมีบาป พระพุทธองคทรงทราบ

ความคิดคํานึงของทานพระสมิทธิดวยใจแลว จึงเขาไปหาทานพระสมิทธิถึงท่ีอยู แลวแสดงความเขาใจ

วา นั่นมิใชแผนดินจะถลม นั่น คือ มารผูมีบาปมาเพ่ือลวงใหหลงเขาใจผิด แลวใหกําลังใจใหมีความ

เพียรอุทิศกายและ จนเปนผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูในท่ีนั้นนั่นเอง มารผูมีบาป

ทราบความคิดคํานึงของทานพระสมิทธิดวยใจจึงทําเสียงดัง นากลัว ประดุจแผนดินจะถลม ทานพระ

สมิทธทิราบวา “นี้ คือ มารผูมีบาป” จึงกลาวกับมารผูมีบาปวา “เราออกจากเรือนบวชเปนบรรพชิต

ดวยศรัทธา เรารูสติและปญญาแลว อนึ่ง จิตก็ตั้งม่ันดีแลว ทานบันดาลรูปรางใหนากลัวแคไหน ก็ทํา

                                                           
๑๔๗องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๗/๑๕๙-๑๖๐. 
๑๔๘ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๘๕-๘๐๙-๓๙๑-๓๘๕. 



๖๓ 

 

ใหเราหวั่นไหวไมได” ลําดับนั้น มารผูมีบาปเปนทุกขเสียใจวา “ภิกษุสมิทธิรูจักเรา” จึงหายตัวไป ณ 

ท่ีนั้นเอง๑๔๙ 

   ๗) การสอบอารมณแกพระโสณโกฬิวิสะ 

พระโสณโกฬิวิสะ ผูมีความศรัทธาในพระพุทธศาสนามาก จากนั้นเม่ือไดบวช ทานปลีก

วิเวกไปบําเพ็ญสมณธรรม ทานพระโสณะปรารถความเพียรหนักเกินไปโดยเดินจงกรมจนฝาเทาแตก 

ฝาเทาอันเคยออนนุมแตก เลือดไหล ไดรับทุกขเวทนาถึงข้ันเดินไมได ทานไมยอมยอทอ เปลี่ยนมาใช

วิธีคลานเขา จนเขาและมืออันเคยออนนุมแตกเชนเดียวกับฝาเทา แตกลับไมสามาถบรรลุธรรมได

มรรคผลอันใดเพ่ิมข้ึนเลย จึงเกิดความทอแท การบําเพ็ญเพียรมากขนาดนี้ ทานก็ไมไดรับการบรรลุผล

ใดๆ จนคิดทอใจอยากจะสึก๑๕๐ พระผูมีพระภาคทรงทราบดวยพระทัยถึงความคิดคํานึงในจิต

พระโสณะ จึงทรงหายไปจากภูเขาคิชฌกูฏ มาปรากฏพระองคท่ีปาสีตะวัน พระผูมีพระภาคไดตรัสกับ

ทานพระโสณะดังนี้วา “เม่ือตอนท่ีครองเรือน เปนผูเชี่ยวชาญในการดีดพิณ เวลาสายพิณตึงเกินไป 

พิณมีเสียงใชการได หรือ” เวลาสายพิณหยอนเกินไป พิณมีเสียงใชการได หรือ” เวลาสายพิณไมตึง 

ไมหยอนเกินไป ขึงอยูในระดับท่ีพอเหมาะ พิณมีเสียงใชการได เชนเดียวกัน ความเพียรท่ีปรารภ

เกินไปยอมจะเปนเหตุของความฟุงซาน ความเพียรท่ียอหยอนเกินไป ยอมเปนไปเพ่ือความเกียจคราน 

ฉะนั้น จงตั้งความเพียรใหพอดี จงปรับอินทรียใหเสมอกัน และจงถือเอานิมิตในความเสมอกันนั้น” 

ดวยพระพุทธเจาทรงทราบวาระจิตของพระโสณะ จึงไดแนะแนวทางการปฏิบัติ โดยเปรียบเทียบกับ

พิณ ๓ สายวา สายพิณท่ีขึงตึงเกินไปและสายท่ีหยอนเกินไป จะมีเสียงท่ีไพเราะตองขึงใหไดระดับพอดี 

เวลาดีดพิณจะมีเสียงท่ีไพเราะ” เม่ือพระโสณโกฬิวิสะไดรับการแนะนําแนวทางการปฏิบัติจาก

พระพุทธเจาแลว ปรับความเพียรในการปฏิบัติบําเพ็ญสมณธรรมโดยปฏิบัติทางสายกลางในเวลาไม

นานพระโสณะโกฬิวิสะ ในท่ีสุดก็ไดบรรลุพระอรหันต๑๕๑ 

   ๘) การสอบอารมณแกพระวักกลิเถระ 

พระวักกลิเถระเปนผูมีอุปนิสัยหนักไปในทางราคะจริตรักสวยรักงาม พอไดเห็นพระรูปอัน

สงางามผิวพรรณผองใส พระอิริยาบถก็เหมาะสมไปทุกทวงทา จึงเกิดศรัทธาเลื่อมใสและการดูพระ

วรกาย พยายามวนเวียนมาเฝาดูอยูเปนนิตยเกิดความคิดวา ถาบวชแลวก็จะไดตามดูพระวรกายได

อยางใกลชิดและตลอดเวลา จึงเขาไปกราบทูลขอบรรพชา เม่ือบวชแลวก็เฝาติดตามพระพุทธเจา ดวย

ศรัทธาตลอดมา และคอยรับใชใกลชิด เพราะดวยจิตของพระวักกลิ จึงติดหลงในพุทธสรีระอยูอยาง

นั้นเพ่ือจะไดเฝาดูพระองค จนพระพุทธเจาตองคอยตักเตือนอยูบอยๆ วา “วักกลิ อยามาดูรางกายอัน

                                                           
๑๔๙สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๕๘/๒๐๓. 
๑๕๐องฺ.ฉกฺก (ไทย) ๒๒/๕๕/๓๕๙. 
๑๕๑องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๕๕/๕๓๓. 



๖๔ 

 

เนาเปอยของเราอยูเลย หาประโยชนอะไรมิได วักกลิผูใดเห็นธรรม ผูนั้นชื่อวาเห็นตถาคต ผูใดเห็น

ตถาคตผูนั้นชื่อวาเห็นธรรม๑๕๒ 

พระพุทธเจาไดทรงแนะนําหามปรามพระวักกลิสักเทาใดก็ตาม ทานก็ยังคงเฝาติดตามอยู

ตลอดเวลา หาเชื่อฟงไม จนในวันหนึ่งพระผูมีพระพุทธเจาทรงเห็นวาเปนเวลาอันสมควรแลวท่ีจะได

บรรลุธรรม จึงทําทีขับไลพระวักกลีใหออกไปใหพนอยามาเฝาดูพระองคอีก จึงตรัสเรียกใหพระวักกลิ

เขามาเฝาและขับไลออกไปเสียจากสํานัก พระวักกลิ เม่ือไดฟงพระดํารัสนั้นแลว ไมทันจะตั้งสติไดคิด

อะไรไมออก จึงเกิดความนอยใจและเสียใจเปนอยางมาก คิดวาพระบรมศาสดาคงจะไมเมตตาทักทาย

ปราศรัยกับเราอีกแลว เราก็คงจะไมไดเห็นพระวรกายรูปโฉมของพระพุทธองคอีกแลว เราจะมีชีวิตอยู

ตอไปทําไม จึงออกจากพระเวฬุวันมหาวิหาร เพ่ือกระโดดหนาผา เขาหวังใหตายลงไป ในขณะท่ีทาน

กําลังจะกระโดดจากหนาผานั้น พระผูมีพระภาคเจาก็ทรงปรากฏกายใหพระวักกลิเห็นพรอมท้ัง

เหยียดพระกรใหพระวักกลิจับ และตรัสปลอบใจวา “จงแลดูตถาคต เราจักยกเธอเหมือนดังควาญชาง

ยกชางข้ึนจากเปอกตม เราจักยกเธอผูเปรียบดังพระจันทรอันราหูจับแลวนั้นข้ึนเอง” พระวักกลิเม่ือได

เห็นพระพุทธเจาอีกครั้ง ดวยความรักท่ีมีตอพระองคและเม่ือไดรับการปลอบใจก็หายนอยใจและเกิด

ความปติใจข้ึนมาแทนท่ี พระผูมีพระภาคเจาจึงทรงแสดงธรรมสอนใหทานพิจารณาวา “อันภิกษุผูมาก

ดวยความปราโมทยเลื่อมในแลวในพระพุทธศาสนา บรรลุแลวยอมเขาไปสงบแหงสังขารอันเปนสุข” 

ในท่ีสุดทานก็ไดบรรลุอรหัตตผลท่ีเชิงผานั่นเอง 

   ๙) การสอบอารมณแกภิกษุ ๕๐๐ รูป 

เม่ือครั้งพุทธกาล พระพุทธเจาตรัสแกภิกษุ ๕๐๐ รูป ปรารภพระภิกษุกลุมหนึ่งเม่ือรับ

กรรมฐาน หรือเรียนกรรมฐานในสํานักแลวก็กราบทูลลาพระพุทธเจาเขาสูปา เพ่ือพากเพียรพยายาม

ทํากรรมฐานจนสําเร็จไดฌาน จนสําคัญวากิจของตนสําเร็จแลว เพราะกิเลสไมฟุงข้ึน จึงคิดกลับมา

กราบทูลพระพุทธเจาถึงตัวเองวาไดบรรลุคุณวิเศษขณะนั้นพระพุทธเจา ทรงทราบโดยพระญาณ คือ 

ทราบวาระจิต หรือรูความรูสึกอารมณของพระภิกษุเหลานั้นลวงหนา จึงตรัสบอกพระอานนท ใหไป

บอกพระภิกษุเหลานั้น ท่ีคิดจะมารายงานคุณวิเศษแกเรานั้นยังไมตองมา ใหพระภิกษุเหลานั้นไปสูปา

ชาผีดิบกอน เม่ือพระภิกษุเหลานั้นไปปาชาผีดิบ ก็ไปพบซากศพท่ีเนาท้ิงไวเพียง ๒ วันสรีระศพยังสด 

ก็เกิดความกําหนัดก็จึงมารูตัวเองวาตนยังมีกิเลส คือ ยังมีความยินดีดวยอํานาจราคะ เพราะเห็น

ซากศพนั้น มีการพิจารณาซากศพอยางนี้อยู ชื่อวามีสติกําหนดนวสิวถิกปพพะ ซ่ึงเปนหนึ่งในหมวด 

กายานุปสสนาสติปฏฐาน ๔ โดยกําหนดตามสภาพของศพท่ีท้ิงอยู ในปาชาซ่ึงมีอาการตางๆ 

                                                           
๑๕๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๘๑/๑๕๑ 



๖๕ 

 

พระพุทธเจาจึงตรัสพระคาถานี้วา๑๕๓ “กระดูกนี้เหลาใด อันเขาท้ิงเกลื่อนกลาด มีสีเหมือนนกพิราบ 

ความยินดีอะไรเลา จักมีเพราะเห็นกระดูกเหลานั้น”๑๕๔ 

   ๑๐) พระสารีบุตรเถระสอบอารมณพระอนุรุทธเถระ 

พระอนุรุทธะเขาไปหาทานพระสารีบุตรถึงท่ีอยูไดสนทนาปราศรัยกับทานพระสารีบุตร

พอเปนท่ีบันเทิงใจพอเปนท่ีระลึกถึงกันแลวนั่ง ณ ท่ีสมควรไดถามทานพระสารีบุตรวา “ขอโอกาส ผม

ตรวจดูท่ัวโลก ๑,๐๐๐ โลกดวยตาทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย ก็ผมเองบําเพ็ญเพียรไมยอหยอน ตั้ง

สติไมหลงลืม กายก็สงบระงับ ไมระส่ําระสาย จิตตั้งม่ัน มีอารมณเปนหนึ่ง แตเพราะเหตุไรเลา จิตของ

ผมจึงยังไมพนจากอาสวะเพราะไมถือม่ัน” 

ทานพระสารีบุตรตอบวา “ทานอนุรุทธะ การท่ีทานคิดเห็นอยางนี้วา ‘เราตรวจดูโลก 

๑,๐๐๐ โลกดวยตาทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย’ เปนเพราะมานะของทานเอง การท่ีทานคิดเห็นอยาง

นี้วา ‘ก็เราบําเพ็ญเพียรไมยอหยอน ต้ังสติไมหลงลืม กายก็สงบระงับ ไมระส่ําระสาย จิตตั้งม่ัน จนมี

อารมณมีอารมณเปนหนึ่ง’ นี้เปนเพราะความฟุงซานของทานเอง การท่ีทานคิดเห็นอยางนี้วา “เพราะ

เหตุไรเลา จิตของเราจึงยังไมพนจากอาสวะ เพราะไมถือม่ัน” นี้เปนเพราะความรําคาญของทานเอง  

อนุรุทธะ เอาเถอะ จงละธรรม ๓ ประการนี้ ไมมนสิการถึงธรรม ๓ ประการนี้ แลวนอม

จิตไปในอมตธาตุ๑๕๕ ครั้นตอมา พระอนุรุทธะละธรรม ๓ ประการนี้ ไมมนสิการถึงธรรม ๓ ประการนี้

แต นอมจิตไปในอมตธาตุ หลีกออกไปอยูคนเดียว ไมประมาท มีความเพียรอุทิศกายและใจอยูไมนาน

นักไดทําใหแจงท่ีสุดซ่ึงประโยชนยอดเยี่ยม อันเปนท่ีสุดแหงพรหมจรรย ท่ีกุลบุตรออกจากเรือนบวช

เปนบรรพชิตโดยชอบตองการดวยปญญาอันยิ่งเองเขาถึงอยูในปจจุบัน พระอนุรุทธะเปน พระอรหันต

องคหนึ่งในบรรดาพระอรหันตท้ังหลาย๑๕๖ 

การแสดงธรรมของพุทธองค มีลักษณะเปนการสอบอารมณ สอดแทรกในการสอนแตละ

ครั้ง พระองคทรงวางแผนการสอน ทรงพิจารณาดูสัตวโลกในเวลาใกลรุงของทุกวัน เม่ือเห็นเปาหมาย

หรือคนท่ีจะทรงสอนแลว จึงดําเนินการสอนตามท่ีมีเปาหมายไวตั้งแต นั่นคือ ทรงสอนใหเขารูยิ่งเห็น

ความจริงในธรรมท่ีควรรูเห็น สิ่งท่ีควรรูเห็น คือ สอนใหรูใหเห็นใหเขาใจในสิ่งท่ีเปนทุกขและความดับ

ทุกข สิ่งท่ีพระองคทรงรูเห็นมีมากมาย แตนํามาสอนเทาท่ีจําเปนเพ่ือความดับทุกข ท้ังนี้พอจะสรุป

ความ ดังนี้  

 

 

                                                           
๑๕๓ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓/๑๕๖. 
๑๕๔ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๔๒/๑๒๑/๑๕๖. 
๑๕๕องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๓๒/๖๐๐-๖๑๑/๔๘๐., องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) ๓๕/๔๘/๓๔๖. 
๑๕๖องฺ.ทุกฺ. (ไทย) ๒๐/๑๓๑/๓๘๐. 



๖๖ 

 

(๑) กรณีของการสอบอารมณของพระพุทธเจาดวยการปราบทิฏฐิ  

เนื่องจากพระพุทธเจาทรงมีความสามารถพิเศษท่ีเรียกวา ปาฏิหาริย  คือ ทรงมี

อิทธิปาฏิหาริยแสดงฤทธิ์ตางๆ ได ทรงมีอาเทศนาปาฏิหาริย ทราบอัธยาศัย อุปนิสัย จริตตางๆ ทรงมี

อนุสาสนีปาฏิหาริยมีคําสอนท่ีสอนแลวไดผลเปนอัศจรรย อิทธิฤทธิ์เหลานี้ทรงใชสําหรับการประกาศ

พระศาสนา ฤทธิ์ท้ัง ๓ อยางนี้ใชในสถานการณท่ีแตกตางลัน หรือทรงใชท้ัง ๓ วิธีในคราวเดียวกัน เชน 

เม่ือเห็นวาจะตองใชวิธีการปราบ หรือขมผูท่ีมีทิฏฐิมานะ ไมยอมออนนอมเชื่อฟง ทรงใชขมมานะของ

พวกชฏิล ๓ พ่ีนองและบริวาร ในคราวท่ีพระพุทธองคเสด็จไปโปรดชฏิล ๓ ในเบื้องตนทรงแสดง

อิทธิปาฏิหาริยตาง ๆ ในขณะเดียวกันก็ทรงใชการดักใจ คือ รูความคิดนึกของชฏิลเหลานั้นวากําลังคิด

อะไรอยู และเม่ือทานเหลานั้นยอมเชื่อฟงแลวทรงสอนดวยอนุสาสนีปาฏิหาริย ในการสอนและสอบ

อารมณนั้นทรงฉลาดในวิธีสอนและสอบอารมณ เหมือนนายสารถีผู ท่ีฉลาดในการใชเรื่องหรือ

สถานการณท่ีกําลังเปนไปอยู ซ่ึงเรื่องท่ีผูถูกสอนสนใจและเขาใจดีเปนสื่อในการสอนและสอบอารมณ 

เชน สอนชฏิลซ่ึงเปนผูบูชาไฟ ชฏิลเหลานี้เลนของรอน พระพุทธเจาทรงใชของรอนเหมือนกัน แตทรง

ใหความหมายใหมวาไมใชรอนดวยไฟธรรมดา แตรอนเพราะไฟ คือ ราคะ โทสะ โมหะ จากตัวอยางท่ี

ทรงสอน พบวาทรงมีความยืดหยุนในวิธีสอนชฏิลเหลานี้ พระองคทรงใชฤทธิ์ท้ัง ๓ ทรงสอนดวยการ

อุปมาอุปไมยดวยความรอน ทรงใชวิธีถามแลวใหตอบ ทรงชี้ใหเห็นชัดวา ไฟราคะ ไฟโทสะ และไฟ

โมหะรอนอยางไร ทําใหชฏิลเหลานั้นแจมแจงในพระธรรมเทศนา เกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติตาม มี

ความหาญกลาพรอมท่ีจะเลิกละการบูชาไฟท่ีเคยประพฤติปฏิบัติ 

(๒) การสอบอารมณกรรมฐานตามจริต อุปนิสัย อินทรีย  

กรณีของพระโมคคัลลานะกับหลักการสอบอารมณกรรมฐานตามจริต อุปนิสัย อินทรีย 

เพราะพระพุทธเจาทรง ประกอบดวยพระญาณ คือ อินทริยปโรปริยัตตญาณ ญาณในความรูยิ่งและ

ความหยอนแหงอินทรียของสัตวท้ังหลาย พระองคจึงทรงสอนตามอินทรีย ทรงทราบชัด สัตวท่ีควร

บรรลุธรรมในภพนี้ การสอนของพระองคจึงประสบความสําเร็จ เพราะมีความเชี่ยวชาญเหมือน หมอท่ี

รูจักโรค สมุฏฐานของโรค วิธีการรักษา การรักษาใหหายจากโรคจําเปนตองรักษาท่ีสาเหตุของโรค โรค

จึงจะหายขาดได พระพุทธเจาก็เชนเดียวกัน คือทรงทราบจริต อุปนิสัย และอินทรีย ของเหลาสัตวเปน

อยางดี การสอนจึงไดประสบความสําเร็จ เชน ในการปฏิบัติธรรมของพระโมลคัลลานะ เม่ือปรารภ

ความเพียรแลว แตกลับไมไดอารมณ จิตไมเปนสมาธิ ก็มีแตหลับกับงวง ความงวงจึงเปนอุปสรรค 

อยางหนึ่งของการปฏิบัติ โดยเฉพาะผูปฏิบัติใหมๆ ท่ียังเขาไมถึงอุบายการแกงวง เชน กรณีของพระ

มหาโมคคัลลานะ ตรงนี้หากมีสติมากพอ ใหดูเวทนา เขาไปเสพคุนอยูกับความงวงนั้น เปนอนิจจัง ทุก

ขัง อนัตตาอยางไร แยกตัวงวงกับความอยากออกจากกันใหได ความงวงท่ีมันเปนทุกขและไมมีตัวตน

จริงๆ นั้น อาการมันเปนเชนไร ซ่ึงผลท่ีไดจากการสอบอารมณพระมหาโมคคัลลานะ เม่ือไดอุบาย



๖๗ 

 

ธรรมมาแลว ก็ไดนํามาเปนแนวทางในการปฏิบัติ สงผลใหถึงความสิ้นสุดแหงพรหมจรรยในเวลาตอมา 

หลังจากท่ีอุปสมบทไดเพียง ๗ วัน เทานั้น 

กรณีการสอบอารมณเพ่ือปรับอินทรียใหเหมาะสม ในการปฏิบัติของพระโสณโกฬิวิสะ  

ซ่ึงมีการปฏิบัติสมาธิภาวนาดวยความเครงครัด และเขมงวดจนเกินไป บางครั้งทําใหออกจากแนวทาง

ท่ีถูกตอง เพราะการบรรลุมรรคผลนั้น มิใชไดมาดวยกําลังความเพียรแตอยางเดียว แตตองอาศัยความ

สมดุลกันในระหวางอินทรียตางๆ คือ ตองมีความเสมอสอดคลองกัน ระหวางสมาธิกับความเพียร 

และ ศรัทธากับปญญา ขาดอยางใดอยางหนึ่ง หรือหนักไปทางใดทางหนึ่งก็ไมได โดยมีสติเปนตัว

ประคับประคอง เม่ือปฏิบัติดังนี้ จึงจะประสบความสําเร็จได เม่ือพระโสณะเขาใจสาเหตุวาท่ีตนยังไม

บรรลุธรรมนั้นก็เพราะปฏิบัติตึงเกินไป พระผูมีพระภาคเจาทรงแนะนําใหปฏิบัติในแนวทางสายกลาง 

โดยเปรียบดวยสายพิณท่ีขึงไวพอดี ดีดแลวเกิดเสียงไพเราะ ชวนฟง จึงเปลี่ยนมาตั้งความเพียรแต

พอดี ปรับอินทรียใหพอเสมอกัน จนในท่ีสุดก็ไดบรรลุมรรคผล นิพพาน เปนพระอรหันตในท่ีสุด 

การสอบอารมณเพ่ือปรับอินทรียในการปฏิบัติกรรมฐานของผูฟง จากตัวอยางของผูท่ีได

บรรลุธรรม เชน ธิดาของนายชางหูก และพระเจาสุทโธทนะ สําหรับธิดานายชางหูกนั้น พระพุทธเจา

ทรงใชระยะเวลาในการบมเพาะเปนเวลา ๓ ป ทรงรอคอยใหอินทรียแลกลา เม่ือเห็นวาผูท่ีจะฟงธรรมมี

ความพรอมมีอินทรียแกกลาเต็มเปยมแลว แมจะตองเสด็จดวยพระบาทเปนระยะทางท่ีไกลก็พรอมท่ีจะ

เสด็จพระดําเนินไป อีกตัวอยางท่ีเสด็จไปโปรดพระเจาสุทโธทนะและพระประยูรญาติ ตองใชระยะเวลา

ในการเสด็จดําเนินถึง ๖๐ วัน ดวยระยะทาง ๖๐ โยชน การท่ีเสด็จไปอยางไมรีบรอน ก็เปนการรอคอย

ความพรอมของอินทรีย ในขณะเดียวกันพระกาฬุทายีก็ไปลวงหนา และอบรมสั่งสอนเปนการชวยปู

พ้ืนฐานปรับอินทรียทําให พระญาติมีความกระตือรือรน 

(๓) การสอบอารมณดวยความเปนกัลยาณมิตร  

กรณีการสอบอารมณของพระสมิทธิ เม่ือทราบจากพระพุทธองคแลววา สิ่งท่ีเกิดข้ึนนั้น 

เปนการกระทําของมารผูมีบาป ในขณะท่ีกําลังปฏิบัติสมาธิภาวนา บางครั้งเกิดเหตุการณแปลกๆ ข้ึน 

เชน เห็นนรก สวรรค ไดยินเสียงฟาถลม รบกวนผูปฏิบัติธรรม ผูปฏิบัติธรรมท่ียังขาดประสบการณใน

เรื่องเหลานี้ก็จะเขาไปยึดถึอสิ่งเหลานี้เอามาเปนสาระ จนทําใหเขวออกจากแนวทางท่ีถูกตอง บางคน

ถึงกับสะดุงกลัวเลิกปฏิบัติไปเลยก็มี แตถาหากไดกัลยาณมิตรผูรูจริงมาชวยแนะนํา ก็จะทําใหเขาใจสิ่ง

ท่ีเกิดข้ึนไดอยางถูกตอง และสามารถแกไขสถานการณนั้นๆ ใหลุลวงไปไดดวยดี เม่ือพระสมิทธิรูจาก

พระผูมีพระภาคเจาแลววา สิ่งท่ีเกิดข้ึนนั้นเปนการกระทําของมารผูมีบาป พอมารมาผจญอีก ก็เลย

แสดงใหมารรูวา รูความจริงท้ังหมดแลว มารจึงเสียใจท่ีความจริงถูกเปดเผย จึงเกิดความละอาย ไม

กลามารบกวนการปฏิบัติสมาธิของอีก 

 กรณีการสอบอารมณ ดวยการสรางศรัทธาใหทําความเพียรตอไปในกรรมฐาน ตามท่ี

พระพุทธเจาตรัสแกภิกษุ ๕๐๐ รูป ปรารภพระภิกษุกลุมหนึ่งเม่ือรับกรรมฐาน หรือเรียนกรรมฐานใน
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สํานักแลว ก็กราบทูลลาพระพุทธเจาเขาสูปา ซ่ึงพระพุทธเจาทรงทราบดวยพระญาณวา ภิกษุเหลานี้

ยังมิไดบรรลุมรรคผลใดๆ แตดวยอํานาจสมาธิ ท่ีสงบขมกิเลสไวไดชั่วคราว จึงทําใหเขาใจผิดวาพวก

ตนนั้นไดบรรลุแลว และวิธีท่ีจะทําใหภิกษุเหลานี้ยอมรับดวยความเต็มใจวา ตนยังไมไดบรรลุโดยไมมี

ขอโตแยงใดๆ ก็โดยใหภิกษุเหลานี้เขาไปพักในปาชา เพ่ือจะไดทดสอบตนเองวาายังมีความยินดี ยิน

รายในอารมณท่ีเขามากระทบอยู หรือไม ในท่ีสุดก็ยอมรับวาพวกตนยังไมไดบรรลุ ยังตองปฏิบัติ 

ตอไปอีกผลจากการท่ีพวกภิกษุไปพักในปาชา ทําใหเกิดความเขาใจท่ีถูกตองวา ตนยังไมไดบรรลุธรรม

ใดๆ เลย ทําใหเกิดความศรัทธาเลื่อมใสในพระพุทธเจามากยิ่งข้ึนวา พระองคทรงรอบรูทุกอยาง จึง

เปดใจพรอมท่ีจะรับฟงคําสอนตอไป และไดบรรลุพระอรหันตในท่ีสุด 

(๔) การสอบอารมณดวยการเลือกแสดงธรรมใหเหมาะสมกับเวลา  

เนื่องพระพุทธเจาทรงเปนผูทราบวา เวลาไหนควรจะตรัสอะไร ในเรื่องความเหมาะสม จะ

เห็นไดจากตัวอยางของผูบรรลุ ธรรมในระดับตาง ๆ คือพระพุทธเจาแมจะประทับอยู ณ พระคันธกุฎี 

แตก็ทรงตรวจสอบวา ชวงนี้พระภิกษุท่ีเรียนกรรมฐานจากพระพุทธองคไปแลว มีความคืบหนาอยางไร

และตอนนี้กําลัง ทําอะไรอยู มีรูปใดตองการชวยเหลือ หรือจําตองสอบอารมณ เชน บัณฑิตสามเณร 

หรือพระโปเละท่ีพระพุทธองคทรงแผพระรัศมีไปปรากฏพระองคเฉพาะหนาแลวทรงแสงธรรมโปรด 

การสอบอารมณดวยการเลือกธรรมท่ีเหมาะ การเลือกธรรมท่ีจะทรงแสดงนั้น เหมือนกับ

หมอผูเชี่ยวชาญ รูจักโรค สมุฏฐานของโรค ความไมมีโรค และวิธีท่ีทําใหหายจากโรค พระพุทธเจาก็

เปนผูมีความเชี่ยวชาญ ทรงทราบวา ควรสอบอารมณกรรมฐานดวยธรรมะบทไหน เพ่ือใหเกิดเปน  สัป

ปายะ บทไหนไมเปนสัปปายะ ธรรมะบท ไหนเหมาะกับผูฟงกลุมไหน เปนตน เชน ในสมัยท่ีทรงสอน

ภิกษุหนุมซ่ึงเปนสัทธิวิหาริกของพระสารีบุตร ท่ีพระสารีบุตรใหกรรมฐานไมถูกกับจริต เพราะทานพระ

สารีบุตรมองแควา มีความกําหนัดมีความรักในเพศตรงกันขามมาก ควรใหพิจารณาอสุภกรรมฐานเปน

วิธีแก แตกลายเปนวาอสุภกรรมฐานนั้นเปนสึ๋งท่ีไมถูกกับจริต ภิกษุปฏิบัติไปเทาไรพยายามอยางไรไม

ไดผล ในการปฏิบัติ ในท่ีสุดพระสารีบุตรนําภิกษุรูปนั้นไปหา พระพุทธเจาตรัสสอนกรรมฐานใหมท่ีถูก

กับจริต ทรงใชความสามารถพิเศษคือทรงพิจารณาถึงจริต อุปนิสัย ของภิกษุนั้นแลวใหกรรมฐาน จนใช

เวลาไมนานก็บรรลุธรรม 

(๕) การสอบอารมณเปนข้ันตอนจากงายไปหายาก  

เพราะคําสอนของพระพุทธเจาจะทรงสอนไปตามลําดับจากงายไปหายาก เชน การสอบ

อารมณพระยสกุลบุตร ทรงยกทานข้ึนสอนกอน เพราะเปนสิ่งเห็นไดงาย เขาใจไดไมยาก ถัดจากนั้น

ทรงสอนเรื่องศีลและภาวนา และยากข้ึนไปตามลําดับ ในทางปฏิบัติธรรม ก็เชนเดียวกัน ทรงสอนเรื่อง

ศีล ซ่ึงเปนขอปฏิบัติทางกาย และวาจากอน แลวทรงสอนเรื่องสมาธิ ขอปฏิบัติทางใจ ถัดจากนั้นจึง

สอนเรื่องปญญา ใหพิจารณาเห็นสิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง กรณีการสอบอารมณ ทรงสั่งสอน

ประชาชนท่ัวไปท่ีมีอินทรียยังไมแกกลา จะทรงเริ่มดวยพ้ืนฐานดวยอนุปุพพีกถา คือ ขอธรรมท่ี
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เรียงลําดับจากงายไปหายาก หรือจากต่ําไปหาสูง ซ่ึงไดแก ทาน การใหสิ่งท่ีควรใหแก คนท่ีควรใหศีล 

ขอปฏิบัติฝกกายวาจาใหเรียบรอย สวรรคคือผลท่ีนาปรารถนา ซ้ืงเกิดจากทานและ ศีล กามาทีนพโทษ

ของกามารมณ คือ ความสุขท่ีเกิดจากสวรรค ไมใชความสุขท่ีแทจริง เพราะความสุขท่ีแทจริง เกิดจาก

ความสงบ และเนกขัมมะ เม่ือเขาใจธรรมอันเปนพ้ืนฐานเบื้องตน มาโดยลําดับอยางนี้แลวพระองคจึง

ทรงแสดงธรรมท่ีสูงข้ึนไป นั่นคือ อริยสัจ ๔ 

ตารางท่ี ๔ แสดงแนวทางการสอบอารมณกรรมฐาน 

แนวทางในการสอบอารมณ

กรรมฐาน 

จุ ดประส งค ใ นกา รสอบ

อารมณกรรมฐาน 

ตัวอยางบุคคลท่ีไดรับการ

สอบอารมณกรรมฐาน 

๑. การถามใหตอบทรงถามให

ตอบไปเรื่อยๆ 

สรางความเขาใจ และปรับ

อินทรียไปในขณะเดียวกัน 

พระปจจวัคคีย 

๒ .  การสอบอารมณ เป น

ข้ันตอนจากงายไปหายาก 

ปรับอินทรีย เริ่มดวยพ้ืนฐาน

ดวยอนุปุพพีกถา 

พระยสกุลบุตร 

๓. การสอบอารมณท่ีปรากฏ

ใน 

อาทิตตปริยายสูตร 

วิธีการปราบหรือขมผูท่ีมีทิฏฐิ

มานะ 

ชฏิล ๓ พ่ีนองและบริวาร 

๔. การสอบอารมณกรรมฐาน

ตามจริต อุปนิสัย อินทรีย 

วิธีสอบอารมณโดยการปรับ

อินทรีย แกนิวรณธรรม 

พระโมคคัลลานะ 

๕ .  การ พิ จ า รณา ไปตาม

เนื้อความ ใหมีศรัทธาเกิดข้ึน 

สรางความเขาใจ และปรับ

อินทรียไปในขณะเดียวกัน 

พระสารีบุตร 

๖. การยกตัวอยางโดยอธิบาย

ไปเปนลําดับ 

สรางความเขาใจ และปรับ

อินทรียไปในขณะเดียวกัน 

พระภิกษุในอัชฌัตตานิจจสูตร  

๗. การสอบอารมณกรรมฐาน

ตามอินทรีย 

วิธีสอบอารมณโดยการปรับ

อินทรีย ปรับวิริยะใหเหมาะสม

กับสมาธ ิ

พระโสณโกฬิวิสะ 

๘. การสอบอารมณดวยความ

เปนกัลยาณมิตร 

แนะนํ า ทํ า ใ ห เ ข า ใ จสิ่ ง ท่ี

เกิดข้ึนไดอยางถูกตอง 

พระสมิทธิ 

๙. การสอบอารมณดวยความ

เปนกัลยาณมิตร 

ทําความเขาใจ สรางศรัทธา

ใหทําความเพียรตอไป 

ภิกษุ  ๕๐๐ รูป ท่ี เข าใจว า

บรรลุธรรมแลว 

๑๐. การสอบอารมณดวยการ

เลือกธรรมท่ีเหมาะสม 

ปรับอินทรีย ดวยกรรมฐานท่ี

เหมาะสม 

สัทธิวิหาริกของพระสารีบุตร 
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๒.๖.๒ การสอบอารมณและการกําหนดรูตามหลักปริญญา ๓ 

 ๑) การกําหนดรู 

คําวา กําหนดรู หมายถึง การนึกในใจ การบริกรรมในใจ พรอมกับใสใจรูอาการท่ีเกิดข้ึน

ทางกายและใจ ใหทันปจจุบัน ไมกอนไมหลังกับอารมณท่ีเกิดข้ึน คือ บริกรรมและรูอาการของอารมณ

กรรมฐานไปพรอมกัน การกําหนดรูอารมณ ตองวางจิตใหเปนกลาง เปนเพียงผูกําหนดรูแลวปลอย แลว

จะเห็นความจริงของสภาวธรรมท้ังหลายในกายในใจ ซ่ึงมีหลักธรรมท่ีเก่ียวของกับการกําหนดรูคือ 

ปริญญา ๓ หรือปญญาเปนเครื่องรู หรือความรูท่ีซึมซาบไปดวยสามารถแหงสามัญลักษณะมีอนิจ

ลักษณะเปนตนหรือดวยสามารถแหงการเขาถึงกิจของตน๑๕๗ แบงเปน ๓ ข้ันคือ๑๕๘ 

 (๑) ญาตปริญญา กําหนดรูข้ันรูจัก คือ รูตามสภาวะลักษณะ ไดแกรูจักจําเพาะตัวของสิ่ง

นั้นตามสภาวะของมัน เชน รูวานี้คือเวทนา มีลักษณะเสวยอารมณ นี้คือสัญญา มีลักษณะกําหนดได

หมายรู เปนตน ภูมิแหงญาตปริญญา เริ่มตั้งแตกําหนดสังขารจนถึงกําหนดปจจัย ปริญญานี้ก็คือการ

ตามกําหนดอยางจดจอตอเนื่อง จนแจงลักษณะเฉพาะของอารมณท่ีกําหนดนั่นเอง เริ่มตั้งแตญาณท่ี ๑ 

นามรูปปริเฉทญาณ ถาหากเทียบวิสุทธิก็คือ เริ่มจากทิฎฐิวิสุทธิถึงกังขาวิตรณวิสุทธิ 

(๒) ตีรณปริญญา กําหนดรูข้ันพิจารณาคือ รูดวยปญญาท่ีหยั่งลึกซ้ึงไปถึงสามัญญลักษณะ 

ไดแก รูถึงการท่ีสิ่งนั้นๆ เปนไปตามกฎธรรมดา โดยพิจารณาเห็นความไมเท่ียง เปนทุกข   เปนอนัตตา

ภูมิแหงตีรณปริญญา เริ่มตั้งแตการพิจารณากองสังขาร จนถึงอุทยัพพยานุปสสนา (การพิจารณาเห็น

ความเกิดและความดับ) ปริญญานี้ ก็คือการตามกําหนดอยางจดจอตอเนื่องจนแจงสามัญลักษณะของ

อารมณท่ีกําหนดนั่นเอง เริ่มตั้งแตญาณท่ี ๓ สัมมสนญาณถึงอุทยัพพยญาณ ถาหากเทียบ วิสุทธิก็คือ 

เริ่มจากมัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ 

(๓) ปหานปริญญา กําหนดรูถึงข้ันละได คือ รูถึงข้ันท่ีทําใหถอนความยึดติดเปนอิสระจาก

สิ่งนั้นๆ ได (ละวิปลาสได) และปฏิบัติตอสิ่งตางๆ ไดถูกตอง ภูมิแหงปหานปริญญาแบงเปนข้ันๆ เริ่ม

ตั้งแตพิจารณาเห็นโดยความเปนของไมเท่ียง ยอมละนิจจสัญญาเสียได พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข

ยอมละสุขสัญญา (ความสําคัญวาเปนสุข) เสียได พิจารณาเห็นโดยความไมเปนตัวตนละอัตตสัญญา 

(สําคัญวาเปนตัวตน) เสียได เบื่อหนายความเพลิดเพลิน สํารอกราคะดับตัณหา สละคืนความยึดถือเสีย

ได เริ่มตั้งแตภังคญาณ ถึง โคตรภูญาณ ถาหากเทียบวิสุทธิก็คือเริ่มจากปฎิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ 

พระพุทธองคทรงวางหลักการเจริญปริญญา ๓ ในขณะผัสสะไววา 

“ญาตปริญญา คือ การกําหนดรูผัสสะ คือ รูเห็นวา ตาสัมผัส หูสัมผัส จมูกสัมผัส ลิ้น

สัมผัส กายสัมผัส ใจสัมผัส อธิวจนสัมผัส ปฏิฆสัมผัส ..สัมผัสเปนท่ีต้ังแหงเวทนาท่ีเปนสุข สัมผัส

เปนท่ีตั้งแหงเวทนาท่ีเปนทุกข สัมผัสเปนท่ีตั้งแหงเวทนาเปนทุกขมสุข...ผัสสะอันประกอบ ดวย
                                                           

๑๕๗ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๒๑/๙๒. 
๑๕๘ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๖๒/๖๐. 



๗๑ 

 

กุศลจิต ผัสสะอันประกอบดวยอกุศลจิต ผัสสะอันประกอบดวยอัพยากตจิต ผัสสะอัน

ประกอบดวยกามาวจรจิต ผัสสะอันประกอบดวยรูปาวจรจิต ผัสสะอันประกอบดวยอรูปาวจรจิต

... ผัสสะเปนของวางเปลา ผัสสะเปนศีล ผัสสะเปนสมาธิ ผัสสะเปนโลกิยะ ผัสสะเปนโลกุตตระ 

ผัสสะเปนอดีต ผัสสะเปนอนาคต ผัสสะเปนปจจุบัน ตีรณปริญญา คือ การพิจารณาโดยความไม

เท่ียง โดยความเปนทุกข เปนโรค..ดังหัวฝ ดังลูกศร ลําบาก อาพาธ เปนอยางอ่ืน ไมมีอํานาจ 

ชํารุด เสนียด ภัยอุปสรรค หวั่นไหว แตกพัง ไมยั่งยืน ไมมีท่ีตานทาน ไมมีท่ีซอนเรน ไมมีท่ีพ่ึง 

วาง เปลาสูญ เปนโทษ มีความแปรไปเปนธรรมดา ไมมีแกนสาร มูลแหงความลําบาก ดัง

เพชฌฆาต ปราศจากความเจริญ มีอาสวะ มีเหตุปจจัยปรุงแตง เหยื่อมาร มีชาติเปนธรรมดา มี

ชราเปนธรรมดา มีพยาธิเปนธรรมดา มีมรณะเปนธรรมดา มีโสกะ ปริเทวะทุกขโทมนัสและอุ

ปายาสเปนธรรมดา มีความเศราหมองเปนธรรมดา พิจารณาเห็นเหตุเกิดแหงทุกขดับไป ชวนให

แชมชื่น เปนอาทีนวะ เปนนิสสรณะ ปหานปริญญา คือ การกําหนดละจากกิเลสโดยการบรรเทา 

ทําฉันทราคะในผัสสะใหสิ้นไป ดังวา “ฉันทราคะในผัสสะใด จงละฉันทราคะนั้น ฉันทราคะนั้นละ

แลว มีมูลรากตัดขาดแลว ทําใหไมมีท่ีตั้งดุจตาลยอดดวน ถึงความไมมีในภายหลัง มีความไม

เกิดข้ึนในอนาคตเปนธรรมดา”๑๕๙ 

ปริญญา ๓ นี้ เปนโลกียะ๑๖๐ มีขันธ ๕ เปนอารมณ เปนกิจในอริยสัจขอท่ี ๑ คือทุกข 

ในทางปฏิบัติจัดเขาในวิสุทธิ์ขอ ๓ ถึง ๖ นับต้ังแตนามรูปปริเฉทญาณจนถึงปจจยปริคหญาณ จัดเปน

ภูมิแหงญาตปริญญา ตั้งแตกลาปสัมมสนญาณถึงอุทยัพพยานุปสสนาเปนภูมิแหงตีรณปริญญา และ

ตั้งแตภังคานุปสสนาข้ึนไป เปนภูมิแหงปหานปริญญา เรื่องกิจ ๔ มีปริญญากิจ เปนตน ท่ีพระพุทธองค

ตรัสไว ในกิจเหลานั้นปริญญามี ๓ อยางตางกันโดยชื่อ แตโดยความหมายนัยเดียวกัน แตจะแปลก

ตรงท่ี..ญาตปริญญา ความกําหนดรูท่ีแสดงไววา อภิญญาปญญา (ปญญารูอภิญไญยธรรม) แปลวา 

ธรรมท้ังหลายใดๆ เปนธรรมท่ีพระโยคาวจรรูปดวย ปญญาอันยิ่งแลว ธรรมท้ังหลายนั้นๆ ก็เปนชื่อวารู

แลว๑๖๑ หรือความรูยิ่งซ่ึงนามรูปพรอมท้ังปจจัยเปน ภูมิหนึ่งโดยเฉพาะแหงญาตปริญญานั้น๑๖๒ 

ตีรณปริญญา เปนความกําหนดรูท่ีทานแสดงข้ึนตนวา “ปริญญาปญญา (รูปริญไญยธรรม) 

ชื่อวาญาณ โดยอรรถวาวิจารณ เม่ือโยคีกําหนดรูแลว ธรรมท้ังหลายนั้นๆ ก็เปนอันชื่อวาวิจารณแลว 

โดยพิสดารวา สิ่งท้ังปวงพึงกําหนดรู สิ่งท้ังปวงพึงกําหนดรูเปนไฉนจักษุเปนสิ่งพึงกําหนดรู ..” ชื่อวา ตี

รณปริญญา (กําหนดรูดวยการวิจารณ) ปหานปริญญา (ปญญารูละปหาตัพพ ธรรม) ชื่อวาญาณ โดย

                                                           
๑๕๙ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๓/๖๓. 
๑๖๐ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕๕-๖๒/๖๒-๖๙. 
๑๖๑ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖/๒๕๗ 
๑๖๒ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖/๒๕๗ 



๗๒ 

 

อรรถวาสละได เปนการกําหนดรูดวยการละไดตั้งแตภังคานุปสสนา จนถึงมรรคญาณเปนภูมิแหงปหาน

ปริญญาและปริญญาท้ัง ๓ เปนกิจแหงมรรคญาณดวยกัน ซ่ึงสามารถแสดงเปนตารางได ดังนี้ 

ตารางท่ี ๕ แสดงปริญญา ๓ สงเคราะหเขาในวิปสสนาภูมิ ๖ 

วิปสสนาภูมิ ๖ 
ปริญญา ๓ 

ญาตปริญญา ตีรณปริญญา ปหานปริญญา 

(๑) ขันธ ๕ กําหนดข้ันรูในขันธ ๕ 

เปนอารมณ 

เปนภูมิวิปสสนา 

กําหนดพิจารณาขันธ 

๕ อยูในไตรลักษณ 

เปนอารมณ เปนภูมิ 

วิปสสนา 

กําหนดหยั่งรูยิ่งขันธ ๕ 

ละถอนความรู สึ ก

ทําลายทิฎฐ ิวิปลาสได 

(๒) อายตนะ ๑๒ กําหนดข้ันรูในสิ่งท่ีมา 

กระทบทางอายตนะ 

๑๒ เปนอารมณของ 

วิปสสนา 

 ข้ันกําหนดพิจารณา

เห็นอายตน ๑๒ เปน 

พระไตรลักษณ 

เปนภูมิวิปสสนา 

กําหนดข้ันละถอน 

อายตนะ ๑๒ 

การกําหนดรูข้ันละได

ถอนไดเปนภูมิ 

วิปสสนา 

(๓) ธาตุ ๑๘ กําหนดข้ันรูปสภาวะ

ธาตุ ๑๘ เปนอารมณ

เปนภูมิ 

วิปสสนาๆ โดยความ 

เ ป น ส ภ า ว ะ ธ า ตุ

เทานั้น 

กําหนดพิจารณาธาตุ 

๑๘ เห็นเปนไตรลักษณ

เอาพิจารณาธาตุเปน

อารมณภูมิวิปสสนา 

การกําหนดละถอน

ธาตุ ๑๘ ได ละไดเอา

มาเปน อารมณภูมิของ

วิปสสนา กําหนดละได 

(๔) อินทรีย ๒๒ กําหนดรูถึงความเปน 

ใหญในอินทรีย ๒๒  

เปนภูมิของวิปสสนา 

การพิจารณาอินทรีย 

๒๒ พระไตรลักษณท่ี

ปรากฏ 

เปนภูมิวิปสสนา 

การละกิเลสดวย 

การกําหนดพิจารณา

ใน 

อินทรีย 

(๕) สัจจะ ๔  ข้ันกําหนดรูอริยสัจ ๔ 

 เขาใจหลักของทุกข

ควร 

กําหนดรู 

ข้ันกําหนดพิจารณา

อริยสัจ ๔ ในไตร

ลักษณ ท่ีปรากฏเปน

ภูมิ 

การละกิเลสดวยการ 

กําหนดพิจารณาใน 

อริยสัจ ๔ 



๗๓ 

 

(๖) ปฏิจจสมุปบาท 

๑๒ 

กําหนดรู 

ปฏิจจสมุปปบาท ๑๒ 

การพิจารณา 

ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 

ดวยพระไตรลักษณท่ี

ปรากฏ 

เปนภูมิ 

การละกิเลสดวย 

การกําหนดพิจารณา 

ในปฏิจจสมุปบาท 

๑๒ 

 

กลาวโดยสรุป คือ ปริญญา ๓ นั่นเอง เพราะเปนปญญาท่ีสามารถกําหนดรูในวิปสสนาภูมิ

ท้ัง ๖ อันจะเปนแนวทางแหงการปฏิบัติไดอยางถูกตอง เพ่ือบรรลุวัตถุประสงคคือ มรรค ผล นิพพาน 

เปนเปาหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 ๒) การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยการกําหนดรู 

การกําหนดตองประกอบดวยองคคุณ คือ อาตาป เปนชื่อของวิริยะ อาตาป แปลวา ผูมี

ความเพียรในการกําหนดรูปนาม สติมา แปลวา ผูมีสติระลึกไดในปจจุบันขณะของรูปนาม และสัมปชา

โน แปลวา ผูมีสัปปชัญญะ คือ ปญญารูแจมชัด ในปจจุบันขณะของรูปนามวากําลังเกิดอะไรอยู โดย

กําหนดรูดังนี้ 

(๑) ตองกําหนดรูใหไดปจจุบันขณะ คือ คําบริกรรมและจิตท่ีรูอาการตองใหไปพรอมกัน ไม

กอน หรือหลังกวากัน 

(๒) ตองทําใหตอเนื่อง คือ ใหกําหนดรูตั้งแตตื่นนอน จนกระท่ังถึงเวลาหลับไป ใหติดตอ

เหมือนลูกโซ เหมือนสายน้ํา ไมมีเวลาวางเวนจากการกําหนดรู  

(๓) ตองสํารวม ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ดวยการกําหนดรูตลอดอยาใหเผลอ กิเลสจะเขา

ได- ตองทําชาๆ คือ จะทําอะไรทุกอยาง เชน ยืน เดิน นั่ง นอน เคลื่อนไหวสวนใดๆ ของรางกาย ใหทํา

ชาๆ เหมือนคนปวยหนัก จะเคลื่อนไหวแตละทีก็คอยๆ มีสติตามทัน เห็นการเกิดดับของรูปนามชัด๑๖๓ 

(๔) ตองปรับอินทรีย ๕ ใหเสมอกัน คือ ศรัทธาเสมอกับปญญา วิริยะเสมอกับสมาธิ สติ

มากเทาไรยิ่งดี 

(๕) ตองกินแตพอควร พูดนอย (เฉพาะท่ีจําเปนตองพูด) นอนนอยและปฏิบัติใหมาก  

(๖) ตองกําหนดรูดวยจิตท่ีจดจอ คือ สนใจการกําหนดรูเปนพิเศษอยาบริกรรมเหมือนทอง

หนังสือ เปนนกแกว นกขุนทอง แตใหบริกรรม และรูอาการเหมือนนักวิ่งท่ีสนในเฉพาะการวิ่งเทานั้น 

(๗) ตองรูหนาท่ีวา เรามาทําอะไร คือ เรามาดูตัวเอง ไมใชดูคนอ่ืนหรือทํากิจอยางอ่ืน มี

หนาท่ีเพียงกําหนดรูอารมณใหไดปจจุบันเทานั้น 

                                                           
๑๖๓สยาดอภัททันตวิโรจนะ, วิธีเจริญมหาสติปฏฐาน เลม ๑, แปลโดย เมฆวดี, พิมพครั้งท่ี ๑๗. 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ ดีเอ็มจี, ๒๕๕๖), หนา หนา ๑๔๐. 
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(๘) ตองสงอารมณ การสงอารมณ คือ การเลาประสบการณหรือการปฏิบัติมาตลอด ๒๔ 

ชั่วโมง วากําหนดรูอะไรบางไดพบไดเห็น ไดรูอะไรบาง เพ่ือพระวิปสสนาจารยจะไดแนะนํา แกไข

ขอบกพรองตางๆ และจะไดใหบทปฏิบัติท่ีละเอียดยิ่งข้ึน 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ขอสําคัญอยางยิ่งยวด ไดแก ผูปฏิบัติ จะตองมีความพรอม

ท้ัง ๓องคประกอบ คือ ตบะ ความตั้งใจม่ันคง (อาตาป) ความระลึกรูดวยสติอยางชัดเจน (สติมา) และ

รูอยูในทุกขณะจิต (สัมปชาโน) ท้ัง ๓ อยางนี้ จะตองสนับสนุนตอกันและกัน หากมีขอใดบกพรองแลว 

ก็ไมอาจจะท่ีทําความทุกขใหหมดสิ้นไปได เชน หากมีสติเพียงอยางเดียว ก็ไมสําเร็จหรือมีเพียงความ

ตั้งใจความเพียร แตขาดการกําหนดรูเทาทัน (สัมปชาโน หรือสัมปชัญญะ) ก็ไมสําเร็จเชนกัน 

๒.๖.๓ การสอบอารมณของผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔  

หลักสติปฏฐาน ๔ ในมหาสติปฐฐานสูตร ถือวาเปนหลักข้ันปฐมภูมิท่ีมาจากพระไตรปฎก 

จึงควรศึกษาทําความเขาใจเพ่ือยึดถือเปนหลักในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยยึดเอาหลักตาม

องคประกอบอารมณของสติปฏฐาน ๔ วา 

 ๑) การตามกําหนดรูอาการของกาย  

ดังปรากฏในมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสกวา ในบรรดาอาการกายท่ีปรากฏอยูไดแก การ

ตามรูลมหายใจ การตามรูอิริยาบถใหญท้ังสี่ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอน การตามรูอิริยาบถยอยตางๆ 

เชน การเหยียด การคู การกม การถูก แตละอยาง ดังจะไดอธิบายขยายความลงในแนวปฏิบัติดังนี้ 

(๑) การตามกําหนดรูอิริยาบถยืน ควรตั้งกาย ลําคอใหตรง ขณะยืนใหดูสงาและทําใหการ

หายใจเขาออกไดสะดวก ใชมือขวาจับทอนแขนซายไพลหลัง หรือวางมือขวาบนมือซายตรงบริเวณ

สะดือเพ่ือเก็บมือ ทอดสายตาไปประมาณ ๔ ศอก หรี่ตาลงครึ่งหนึ่งในขณะท่ีกําหนด‚ ยืนหนอ รูวายืน

เทานั้นไมใหเพงรูปกายท่ียืนอยู 

(๒) การตามกําหนดรูอิริยาบถเดิน มีการเดินจงกรม ๖ ระยะ 

(๓) การตามกําหนดรูอิริยาบถนั่ง การนั่งขัดสมาธิโดยใหเทาขวาทับเทาซาย หรือเทาซาย

ทับเทาขวาตามความถนัด แลวนํามือขวาท่ีวางซอนบนมือซายไปวางท่ีหนาตักระหวางกลาง เพ่ือชวย

ในการทรงตัวขณะนั่ง ผูปฏิบัติตองตั้งกายใหตรงเพ่ือใหลม และโลหิตไหลเวียนไดสะดวก เปนการ

ปองกันไมใหเกิดอาการปวดหลัง ปวดเอว วิงเวียน ปวดศีรษะ รวมท้ังทําใหวิริยเจตสิกทํางานได

ตอเนื่องมีกําลังเพ่ิมมากข้ึน หากผูปฏิบัตินั่งหลังงอ ยอมไมถูกตอง จะทําใหโมหเจตสิกแทรกเขามา 

เกิดอาการงวงหาวนอน เซ่ืองซึมนอกจากนี้ยังทําใหจับอาการพองยุบไดยากไมชัดเจน 

(๔) การตามกําหนดรูอิริยาบถนอน เม่ือนอนก็รูวากําลังนอนอยู โดยกําหนด นอนหนอ ไม

ตองไปเพงรูปกายท่ีนอนเพราะเปนอารมณบัญญัติ สําหรับการตามกําหนดรู อิริยาบถใหญ คือ ยืน 

เดิน นั่ง นอน มีความชัดเจนกําหนดไดงาย กิเลสจึงเขาไดนอย แตนอกจากอิริยาบถใหญยังมีอิริยาบถ

ยอยท่ีตองกําหนดในเวลารับประทานอาหาร อาบน้ํา เปลี่ยนเสื้อผา เขาหองน้ํา เหยียดคู เปนตน 
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อิริยาบถยอยกําหนดไดยาก ผูปฏิบัติเผลอสติลืมกําหนดไดงาย หรือกําหนดไมไดปจจุบันทําใหกิเลส

เขาไดมาก เพราะฉะนั้นการกําหนดอิริยาบถยอยจึงมีความสําคัญอยางยิ่งในการปฏิบัติวิปสสนา หาก

บุคคลมีความตั้งใจปฏิบัติ ท้ังเดินจงกรมและนั่งสมาธิ แตมองขามการกําหนดอิริยาบถยอยก็จะเปน

อุปสรรคตอความกาวหนาในการปฏิบัติตอไป 

 ๒) การตามกําหนดรูอาการของเวทนา  

ดังมาในมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสกวา ในบรรดาอาการเวทนาท้ังหลายท่ีปรากฏอยูท่ีเปน

ทุกข สุข หรืออุเบกขาท้ังทางกายและทางใจ ทุกขเวทนา เชน ความเจ็บ ความปวด ความเม่ือย ความ

คัน ความรอน ความหนาว ความอบอาว อาการวิงเวียนคลื่นไส อยากจะอาเจียน อาการแนน อาการ

จุกเสียด เสียใจ อยากจะรองไห นอยใจกลุมใจ อึดอัดใจ ไมสบายใจ เปนตน สุขเวทนา ไดแก สบาย

กาย สบายใจ อ่ิมเอิบใจ ดีใจ ขบขันสนุก อยากจะยิ้ม อยากจะหัวเราะ เปนตน สวนอุเบกขาเวทนา

เปนความรูสึกวางเฉยตออารมณตางๆ ท่ีมากระทบทางกายและใจ 

๓) การตามกําหนดรูอาการของจิต  

ดังมาในมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสกวา ในบรรดาอาการของจิตท่ีปรากฏอยู จิต มโน หรือ

วิญญาณนี้เปนนาม ซ่ึงเปนอารมณท่ีประณีตละเอียดออนมากท่ีสุด รูเห็นไดยาก ชอบตกไปในอารมณ

ท่ีนาปรารถนาและไมนาปรารถนา มีความรวดเร็วมาก ไมมีตัวตนเหมือนรูป เห็นไดยากกวาอาการของ

รูป๑๖๔ เพียงสามารถบอกไดวานามยอมมีสภาพนอมไป หรือสามารถรับรูอารมณไดเทานั้น รูไดทาง

มโนทวาร (ใจ) โดยการคิด นึก ในขณะเดียวกันจิตก็เปนอารมณของกรรมฐานดวย คือ จิตท่ี ฟุงซาน 

สงสัย โลภ โกรธ หลง อิจฉา ริษยา หดหู เซ่ืองซึม ไมพอใจ เปนตน ในพุทธศาสนามีวิธีท่ีจะรูความ

เปนไปของนามไดดวยการตามกําหนดดวยความตั้งใจ เม่ือตั้งสติตามกําหนดแลว กิเลสก็ไมสามารถ

เขามาเจือจิตไดก็นําความสุขมาสูผูปฏิบัติ 

๔) การตามกําหนดรูอาการของสภาวธรรม  

ดังมาในมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสกวา ตามกําหนดสภาวธรรมท่ีเขามาทางทวารท้ัง ๖ 

ไดแก จักษุ ทวาร โสตทวาร ฆานทวาร ชิวหาทวาร กายทวาร และมโนทวาร (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) 

กลาว คือ เห็น ไดยิน ไดกลิ่น ลิ้มรส ถูกตองสัมผัส การรูอาการของธรรมอยางหนึ่งในบรรดาอาการ

ของธรรมท้ังหลายท่ีปรากฏ ซ่ึงสวนใหญอารมณท่ีชัดเจนและงายคือ อาการของธาตุกรรมฐาน 

ธาตุท้ัง ๔ ไดแก ปฐวีธาตุ เตโชธาตุ อาโปธาตุ และวาโยธาตุ ตางเปนรูปปรมัตถ วิปสสนา

กรรมฐานเปนการติดตามดูการทํางานของจิตท่ีมีหนาท่ีรับอารมณไมวาจะเปนอารมณท่ีเปนกุศล หรือ

อกุศลก็ตาม แตธรรมชาติของจิตจะมีแนวโนมเปนอกุศล มีกิเลส คือ โลภะโทสะ โมหะอยู เม่ือเขา

ปฏิบัติธรรมเพ่ือประหารกิเลส ขณะตั้งสติกําหนดตามอาการอยูนั้น จิตปราศจากกิเลสก็เปนกุศล  

                                                           
๑๖๔ม.มู. (ไทย) ๑๒/๕/๗. 
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สวนหนาท่ีของสติเปนตัวควบคุมจิต ฉะนั้น ถาไมกําหนดตามแลวก็ไมประกอบดวยสติ เปนการรูเฉยๆ 

หรือรูดวยโมหะ เปนไปเองตามธรรมชาติ กายานุปสสนาสติปฏฐานนี้อาการใดๆ ก็ตามท่ีเกิดข้ึนในกาย

ผูปฏิบัติตองตั้งสติกําหนดตามสวนอานาปานสติกรรมฐาน จะใหกําหนดลมหายใจเขากอนแลว จึง

กําหนดลมหายใจออกดังปรากฎในวิสุทธิมรรค มหาฎีกาจารยไดแสดงไววา อารมณบัญญัติหายไป 

อารมณปรมัตถลวนๆ ก็จะปรากฏใหเห็นท้ังรูปปรมัตถ ความรูสึกเย็น รอน อาการของธาตุท้ังสี่ คือ

ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ ผูปฏิบัติจะมีความรูชอบเห็นชอบ มีสัมมาทิฏฐิในโลกียมรรค 

ปญญินทรียเจตสิกก็เกิด ปญญาท่ีเกิดข้ึนเปนภาวนามยปญญาแทๆ อารมณบัญญัติหายไป เปน

อารมณปรมัตถแทๆ 

การท่ีผูปฏิบัติไมเห็นพระไตรลักษณ เพราะจิตนั้นรับอารมณอยางใดอยางหนึ่งเพียง

อารมณเดียว๑๖๕ เม่ือจิตเม่ือรับอารมณหนึ่งและเม่ืออารมณนั้นดับไปแลวจึงจะไปรับอารมณอ่ืนตอไป 

จิตดวงเดียวนี้ไมสามารถรับอารมณ ๒ อารมณในเวลาเดียวกันได ดังนั้น เม่ือผูปฏิบัติกําหนด ซายยาง

หนอ ขวายางหนอ จิตจะตามดูอาการเคลื่อนไหวของเทา แตถาจิตเกิดความนึกคิดข้ึนมาก็ตองหยุด

เดินกอนแลวจึงตั้งสติกําหนดรูวากําลังคิดอยู พรอมกับกําหนดตามวา คิดหนอๆ จนความคิดนั้น

หายไปแลวจึงกลับมากําหนด ขวายางหนอ ซายยางหนอ ตอไป ดังท่ีพระพุทธองคแสดงไดวา จิตของ

บุคคลผูปฏิบัติจะทองเท่ียวอยูในกายานุปสสนา เวทนานุปสนา จิตตานุปสสนา ธรรมานุปสสนา กลาว 

คือ สติปฏฐานท้ังสี่ และกิเลสจะเขาไดถาจิตออกไปนอกสติปฏฐานท้ัง ๔ นี้ เม่ือจิตของผูปฏิบัติฟุงซาน

ก็กําหนด ฟุงหนอๆ หรือคิดหนอๆ การกําหนดรูอาการคิดเปนจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เม่ือผูปฏิบัติมี

ความเจ็บปวด เม่ือชา ก็กําหนด เจ็บหนอๆ หรือ ชาหนอๆ การกําหนดทุกขเวทนานี้เปนเวทนานุปสส

นาสติปฏฐาน พอเวทนาหายไปก็หันมากําหนดพองยุบซ่ึงเปนอารมณหลักตอไป เวทนานุปสสนาก็ดี 

จิตตานุปสนาก็ดี ธัมมานุปสสนาก็ดี ผูปฏิบัติเจริญสติปฏฐานอยู เม่ือเกิดข้ึนก็ตองกําหนดตามวา เห็น

หนอ เปนธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

เพราะภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ัง

ภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ท้ังความเกิดข้ึน ท้ังความเสื่อมในกาย ภายในบาง ในกาย

ภายนอกบางอยู สติยอม ตั้งม่ันอยูวา กายมีอยู ก็เพียงสักวาความรู เพียงสักวาอาศัยระลึกเทานั้น๑๖๖ 

ฉะนั้นการ เจริญสติปฏฐาน ๔ จึงไดชื่อวาเจริญมรรคมีองค ๘ ดังพุทธพจนท่ีวา ปฏิปทาอันใหเจริญสติ

ปฏฐาน อริยมรรคประกอบดวยองค ๘ คือ สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ 

สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธินี้เรียกวา ปฏิปทาอันใหถึงการเจริญสติปฏฐาน๑๖๗  

 
                                                           

๑๖๕สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๐/๒๑๔. 
๑๖๖ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๘/๗๗. 
๑๖๗ส.ม. (ไทย) ๑๙/๘๑๗/๒๐๒. 



๗๗ 

 

๒.๖.๔ การสอบอารมณกับหลักอินทรีย ๕ 

อินทรีย แปลวา สภาพท่ีเปนใหญในกิจของตน๑๖๘ คือ ธรรมท่ีเปนเจาการในการทํา 

หนาท่ีกําจัดกวาดลางอกุศลธรรม ซ่ึงเปนฝายตรงขาม เชน ความศรัทธากําจัดความไมเชื่อเสีย ได 

ความเพียรจํากัดความเกียจคราน ทําใหเกิดความพรอมในการปฏิบตธรรมใหกาวหนา อินทรียมี ๕ 

ประการ คือ ๑) ศรัทธา คือ ความเชื่อในการตรัสรูของพระตถาคต กิจหรือหนาท่ีของศรัทธาคือ ความ

นอมใจด่ิงหรือเด็ดเดี่ยว (อธิโมกข) ความเชื่อท่ีมีเหตุผลในความจริงความดีของสิ่งท่ีนับถือหรือปฏิบัต ิ

๒) วิริยะ คือ ความเพียรท่ีได1ดวยปรารภสัมมัปปธ'าน ๔ หรือตัวสัมมัปปธาน ๔ นั้นเอง บางทีก็พูดให

สั้นลงวา ความเพียรเพ่ือละอกุศลธรรม และทํากุศลธรรมใหถึงพรอม การมี ความแข็งขนบากม่ันม่ันคง 

ไมทอดธุระในกุศลธรรม หนาท่ีของวิริยะคือการยกจิตไว (ปคคหะ) ความหมายสามัญวา ความเพียร

พยายาม มีกําลังใจ กาวหนาไมทอถอย ๓) สติ คือ ความระลึกไดดวยปรารภสติปฏฐาน ๔ หรือตัวสติ

ปฏฐาน ๔ นั้นเอง เปน สติครองตัวท่ียวดยิ่ง สามารถระลึกนึกทวนถึงกิจท่ีทําคําท่ีพูดแลวแมนานได 

หนาท่ีของสติคือ การดูแลหรือคอยกํากับจิต (อุปฏฐาน) ความหมายสามัญวา ความระลึกได กํากับใจ

ไวกับกิจ นึกไดถึงสิ่งท่ีพีงทําพึงเก่ียวของ ๔) สมาธิ คือ ตั้งจิตม่ันอยูในทุก ๆ อารมณท่ีกําหนดจนได

สมาธิ ไดเอกัคคตาแหงจิต หนาท่ีของสมาธิคือการทําจิตไมใหสาย ความหมายสามัญวา ความมีใจตั้ง

ม่ัน แนว แนในกิจในสิ่งท่ีกําหนด ๕) ปญญา คือ ความรูม่ัวชัด เม่ือทําหนาท่ีเปนใหญในกิจของตน 

เรียกวา ปญญินทรีย ไดแก การรูอริยสัจ ๔ ตามเปนจริงหรือพูดอยางงายไดแก การมีปญญา ความ

ประกอบดวย ปญญาท่ี หม่ันถึงความเกิดข้ึนและความเสื่อมสิ้นไปซ่ึงเปนอริยะ ทําลายกิเลสได อันจะ

ใหถึงความสิ้นทุกขโดยชอบ หนาท่ีของปญญาคือการเห็นความจริง(ทสสนะ) ความหมายสามัญวา 

ความรูเขาใจอกุศลธรรมฝายตรงขามอินทรีย๑๖๙ 

ในการปฏิบัติวิปสสนาสติปฏฐาน ๔ นั้น กุศลธรรมท่ีมีสมรรถนะความเปนใหญ เรียกวา 

อินทรีย สวนกุศลท่ีกํอใหเกิดกําลัง เรียกวาพละ ซ่ึงจําแนกไวอยางละ ๕ อยางเทากัน คือ การปรับ

ศรัทธาใหเสมอกับปญญา การปรับวิริยะให เสมอกับสมาธิ สติตองเจริญใหมาก ซ่ึงมีวิธีการคือ (๑) 

การปรับอินทรียโดยการกําหนดใหเทาทันอารมณปจจุบันท่ีเกิดข้ึนภายในกายใจ ณ ปจจุบันขณะนั้น 

ดังเชน เม่ือสันตติอํามาตยฟงธรรมพรอมท้ังเจริญสติปฏฐานโดยกําหนดรูปนาม ปจจุบันท่ีปรากฏชัด 

จึงไมเกิดกิเลสท่ีหวนคิดถึงอดีต หรือใฝฝนอนาคต และหยั่งเห็น สภาวธรรมรูปนามท่ีเกิดดับตามความ

เปนจริง จนกระท้ังบรรลุมรรคญาณท้ัง ๔ ตามลําดับ ในท่ีสุดไตบรรลุอรหัตตผล ไมยึดยั่นดวยตัณหา

                                                           
๑๖๘ สํ.ม.อ. (ไทย) ๓๑/๒/๙. 
๑๖๙ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๗๕/๔๐. 



๗๘ 

 

และทิฏฐิ๑๗๐(๒) การปรับอินทรียโดยการกําหนดเวลา ในการเดินจงกรม และการนั่งสมาธิ (๓) การ

ปรับอินทรียโดยการเพ่ิมระยะในการเดินจงกรม และการกําหนดจุดในขณะนั่ง สมาธิ (๔) การปรับ

อินทรียโดยการเพ่ิมการกําหนดอิริยาบถยอย ซ่ึงหมายถึง อิริยาบถอ่ืนๆ นอกจาก การยืน การเดิน 

การนั่ง และการนอน (๕) การปรับอินทรียีโดยการเพ่ิมการกําหนดตนจิต หมายถึง การกําหนดอารมณ

ตางท่ี เกิดข้ึนท่ีใจ (๖) การปรับอินทรียีโดยการสํารวมอินทรีย ๖ หมายถึง การกําหนดอารมณตาง ๆ 

ท่ี กระทบทางทวารท้ัง ๖ อันไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ (๗) เพ่ิมความถ่ีในการกําหนดสภาวะ

รูป สภาวะนามใหมากข้ึน  

การปรับอินทรียและพละใหเสมอกัน คือ การปรับศรัทธาใหเสมอกับปญญา อยาใหอยาง

หนึ่งอยางใดมากนอยกวากัน ถาศรัทธายิ่งปญญาหยอน ความโลภจะเขาครอบงํา ถาปญญายิ่ง ศรัทธา

หยอน ความลังเลสงสัยจะเขาครอบงํา และจะตองปรับวิริยะใหเสมอกับสมาธิ ถาวิริยะยิ่ง สมาธิหยอน 

ความฟงซานจะเขาครอบงํา ถาสมาธิยิ่ง วิริยะหยอน ความงวงจะเขาครอบงํา ดังนั้น ถาอยางหนึ่ง

อยางใดนอยเกินไป ก็ตองเพ่ิมเขาไปใหเสมอกัน โดยมีสติคอยควบคุมอยูตลอดเวลา การปฏิบัติจะ

ไดผลเร็วหรือชา ก็ข้ึนอยูกับการปรับอินทรียและ พละนี้เปนประการสําคัญ  

อินทรียจะแกกลาดวยเหตุผล ๙ ประการ วา อินทรีย ๕ ยอมแกกลาเพราะเหตุ ๙ 

ประการ คือ นักปฏิบัติตองปฏิบัติ คือ (๑) กําหนดเห็นแตความสิ้นไปหมดไปของรูปนามซ่ึงเกิดข้ึนใน

ทุกๆ ขณะ ถึงแม บางครั้งอาการดับจะไมปรากฏ ก็ตองพยายามกําหนดใหได มองใหเห็น แตอยา

พยายามหา เหตุผลในทางท่ีจะทําใหเห็นวา รูปนามเปนของเท่ียง (๒) ยังวิปสสนาญาณใหถึงพรอม 

โดยการกําหนดอยางเอ้ือเฟอตอกรรมฐานเพ่ือใหเห็นความดับไปของรูปนามนั้น (๓) เจริญวิปสสนา

ญาณใหบริบูรณโดยการทําอยางตอเนื่อง ทําอยางคงเสนคงวา อยาหยุดในระหวางการปฏิบัติ (๔) 

เจริญวิปสสนาญาณใหบริบูรณ โดยการทําแตสิ่งท่ีเปนลัปปายะตอการกําหนด เทานั้น สัปปายะ ๗ คือ 

๑)อาวาส ท่ีอยูเหมาะสม ๒) โคจร ท่ีเท่ียวไปมาหมูบานเหมาะสม ๓) กัสสะ ถอยคํา เหมาะสม ๔) 

ปุคคละ บุคคลผูคบหาเหมาะสม ๕) โภชนะ อาหารเหมาะสม ๖) อุตุ บรรยากาศเหมาะสม ๗) อิริยาป

ถะ อิริยาบถเหมาะสม (๕) เจริญวิปสสนาญาณใหบริบูรณโดยการกําหนดเหตุของวิปสสนาสมาธิ คือ 

การ กําหนดรูปนามจนทําใหสมาธิตั้งม่ันอยางแนวแน (๖) เจริญวิปสสนาญาณใหบริบูรณโดยการ

เจริญโพชฌงคํใหถูกตอง คือ อารมณในการเจริญภาวนาตก ใหเจริญปติ วิริยะ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค 

(๗) กลาสละท้ังกายและชีวิตของตน หมายถึง ขณะเจริญภาวนาอยูนั้นมีอารมณ ฟงซานข้ึนมา ให

เจริญปสลัทธิ สมาธิ อุเบกขา (๘) เจริญภาวนาใหบริบูรณ ดวยความอดทนอยางไมยอทอกับทุกขซ่ึง

เกิดข้ึนใน ทุกขณะ โดยพรอมท่ีจะอุทิศท้ังกายและใจ หมายถึง ตองมีใจม่ันคง ไมหม่ันไหวตอความ

                                                           
๑๗๐พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, แปลโดย พระคันธ 

สาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๑๕. สํ.มหา.
(ไทย) ๑๙/๔๘๓/๒๙๔ ฃุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/๗๑๓/๓๔๔. 



๗๙ 

 

ทุกข ยากลําบาก ไมคํานึงแมกระท้ังความตาย (๙) ไมเลิกเจริญวิปสสนาญาณกลางคัน คือ ทําใหถึง

ท่ีสุด๑๗๑ 

ดังนั้นการปรับอินทรียใหมีความสมดุลยและมีกําลังแกกลาก็ดวยการเขาใจและรูองคธรรม

ของจิตท่ีทํางานในลักษณะตาง ๆ และเหตุปจจัยเก้ือหนุนซ่ึงจะทําใหเกิดความเจริญกาวหนาของการ

ปฏิบัติธรรมจนบรรลุเปาหมายคือการเขาถึงพระนิพพาน 

๒.๖.๕ การสอบอารมณกรรมฐานตามหลักมหาสติปฏฐาน 

การสอบอารมณผูปฏิบัติกรรมฐาน ในองคประกอบตามหลักสติปฏฐาน ๔ ดังกลาวมานี้ 

เปนแนวทางการสอบอารมณของพระวิปสสนาจารยโดยสรุปเทานั้น รายละเอียดจะปรากฏในตัวอยาง

ขอคําถามตามองคประกอบของท้ัง ๔ ดาน คือ ดานกาย ดานเวทนา ดานจิต และดานธรรมดังตอไปนี้ 

๑) ดานกายานุปสสนาสติปฏฐาน๑๗๒ ประกอบดวย (๑) ทานมีประสบการณในการ

กําหนดรับรูอาการเคลื่อนไหวของรางกายขณะยืน อยางไร (๒) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรู

อาการเคลื่อนไหวของเทาขณะเดิน อยางไร (๓) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการนั่ง

อยางไร (๔) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูทันอาการนอนอยางไร (๕) ทานมีประสบการณใน

การกําหนดรับรูทันอาการพอง อาการยุบของทอง อยางไร (๖) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรู

อาการวาโยโผฏฐัพพะรูปขณะเกิดข้ึน อยางไร (๗) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการ

เคลื่อนไหวของทองอยางไร (๘)ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูการเปลี่ยนแปลงอาการ

เคลื่อนไหวชาหรือ เร็วของทองอยางไร (๙) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรู ทันอาการ

เคลื่อนไหวของเทาขณะกลับ อยางไร (๑๐) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการลื่นไหลหรือ

ความหนืดของเทา ขณะเดินอยางไร (๑๑) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการเคลื่อนไหว

ของเทาขณะการกาวไป และการถอยกลับ อยางไร (๑๒) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรู

อาการเคลื่อนไหวของกาย ขณะการคูเขา การเหยียดออกเหลียวซาย แลขวา นุงหม อยางไร (๑๓) 

ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการเคลื่อนไหวของกายขณะตื่นนอน เดินเขาหองนาอยางไร 

(๑๔) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการเคลื่อนไหวของกาย ขณะกิน ดื่ม เค้ียวอาหาร

อยางไร (๑๕) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูทันความเปลี่ยนแปลงของธาตุท้ังสี่ อยางไร 

๒) ดานเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน๑๗๓ ประกอบดวย (๑) ทานมีประสบการณในการ

กําหนดรับรูอาการทุกขใจเกิดข้ึนขณะการอยูรวมกับสิ่งไมเปนท่ีรักท่ีพอใจอยางไร (๒) ทานมี

                                                           
๑๗๑พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๒, พระคันธสาราภิวงศ แปลและเรียบเรียง

, (นครปฐม: หางหุนสวนจํากัดซีเอไอ เซ็นเตอร, ๒๕๕๐), หนา ๑๖๓-๑๖๕. 
๑๗๒ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๑๗๓ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 



๘๐ 

 

ประสบการณในการกําหนดรับรูอาการทุกขใจเกิดข้ึนขณะบุคคลท่ีเปนท่ีรักท่ีพอใจพลัดพรากจากไป

อยางไร (๓) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการทุกขกายขณะเกิดแสบ รอน มึน ตึง เกิดข้ึน

อยางไร (๔) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการทุกขใจ ขณะเกิดความเศราโศก เสียใจ 

เกิดข้ึนอยางไร (๖) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการสุขใจ ขณะเกิดความราเริง เบิกบาน

ยิ้มแยมแจมใสเกิดข้ึนอยางไร (๗) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการวางเฉย ขณะเกิด

ความสุขกาย ความสุขใจ และความไมสุขกายอยางไร (๘) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรู

อาการของเสียงนินทาท่ีมากระทบหู เกิดความไมชอบใจอยางไร (๙) ทานมีประสบการณในการ

กําหนดรับรูทันขณะเสียงสรรเสริญมากระทบหู เกิดความชอบใจอยางไร (๑๐) ทานมีประสบการณใน

การกําหนดรับรูทันขณะรูปท่ีมากระทบตา เกิดความพึงพอใจ อยางไร 

๓) ดานจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน๑๗๔ ประกอบดวย (๑) ทานมีประสบการณในการ

กําหนดรับรูอาการของจิต ขณะเกิดโทสะ อยางไร (๒) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการ

ของจิต ขณะจิตเกิดความลุมหลงในอารมณอยางไร (๓) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการ

ของจิต ขณะจิตเปนสมาธิอยางไร (๔) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการของจิต ขณะท่ีจิต

ไมเปนสมาธิ อยางไร (๕) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการของจิต ขณะจิตท่ีปราศจาก

โทสะ อยางไร (๖) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการของจิต ขณะจิตมีราคะ อยางไร (๗) 

ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการของจิต ขณะจิตปราศจากราคะ อยางไร (๘) ทานมี

ประสบการณในการกําหนดรับรูอาการเผลอสติ ขณะเผลอสติเกิดข้ึน อยางไร (๙) ทานมี

ประสบการณในการกําหนดรับรูอาการของจิต ขณะจิตเกิดความหดหู อยางไร (๑๐) ทานมี

ประสบการณในการกําหนดรับรูอาการของจิตเศราหมอง ขณะจิตเกิดความเศราหมองอยางไร (๑๑) 

ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการของจิต ขณะจิตเกิดความฟุงซาน อยางไร (๑๒) ทานมี

ประสบการณในการกําหนดรับรูอาการของจิต ขณะจิตหลุดพนจากกิเลสชั่วคราวอยางไร 

๔) ดานธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ๑๗๕ประกอบดวย (๑) ทานมีประสบการณในการ

กําหนดรับรูอาการของรูปไมสวยมากระทบตา ความไมพอใจเกิดข้ึนในใจ อยางไร (๒) ทานมี

ประสบการณในการกําหนดรับรูอาการเย็นรอน ออนแข็ง มากระทบกาย เกิดความรูสึกในใจ อยางไร 

(๓) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการความใคร ความปรารถนา (ในกาม) เกิดข้ึนในใจ

อยางไร (๔) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการพอใจ พอง-ยุบของทอง ขณะเกิดข้ึนในใจ

อยางไร (๕) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการขัดเคือง แคนใจ และคิดราย ขณะเกิดข้ึนใน

ใจอยางไร (๖) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการงวงเหงา หาวนอน ขณะเกิดข้ึนในใจ 

อยางไร (๗) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการฟุงซาน รอนใจ ขณะเกิดข้ึนในใจ อยางไร 
                                                           

๑๗๔ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๑๗๕ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 



๘๑ 

 

(๘) ทานมีประสบการณในการกําหนดรับรูอาการหดหู เซ่ืองซึม ขณะเกิดข้ึนในใจ อยางไร (๙) ทานมี

ประสบการณในการกําหนดรับรูอาการลังเล สงสัย ขณะเกิดข้ึนในใจ อยางไร (๑๐) ทานมี

ประสบการณในการกําหนดรับรูอาการความเชื่อม่ัน ศรัทธาตอ  พระรัตนตรยั และพระวิปสสนาจารย 

ขณะเกิดข้ึนในใจ อยางไร๑๗๖ 

๒.๖.๖ หลักการสอบอารมณตามลําดับวิปสสนาญาณ ๑๖ 

การแกอารมณใหกับโยคีผูปฏิบัติท่ีอาจเกิดการติดขัดในขณะ ปฏิบัติธรรม ซ้ึงในการ

พิจารณาปญญาญาณท่ีเกิดจากการเจริญวิปสสนานั้นจะไปตามลําดับของสภาวะญาณ ในอินทรียใหมี

สภาวะญาณท่ีแกกลา เปนปญญาท่ีรูรูปนาม รูพระไตรลักษณ ของวิปสสนาญาณ 

๑) นามรูปปริเฉทญาณ  

ปญญากําหนดรูปและนาม ลักษณะของสภาวะญาณ ปญญาท่ีกําหนดจนเห็นรูปและนาม

วาเปนคนละสิ่งคนละสวน ซ่ึงไมไดปนกันจนแยกกันไมไดสภาวะและลักษณะของนามรูปปริจเฉทญาณ 

คือรูเห็นรูปและ นามแยกจากกัน หรือมีความรูสึกถึงความแตกตางระหวางรูปและนาม พองเปนรูป รู

เปนนาม ความรูในการแยกรูป แยกนาม ทางทวารท้ัง ๕ เชน เวลาตาเห็นรูป ตากับสีเปนรูป เห็นเปน

นาม เชนเดียวกับ ทางหู จมูก ลิ้น และกาย (เย็น รอนออน แข็ง ตึง และไหว) หลักการสอบอารมณจะ

สอบถามถึง การแยกรูปแยกนาม พองกับยุบเปนคนละอันกัน พองเปนรูป รูอาการพองเปนนาม 

รางกายท้ังหมดตั้งแตปลายผมถึงปลายเทา มีเพียงรูปนามเทานั้น 

๒) ปจจยปริคคหญาณ  

ปญญากําหนดรูปจจัยของนามและรูป ลักษณะของสภาวะญาณ ในอาการพองยุบกับใจท่ี

รูเกิดข้ึนพรอมกัน ก็คือรูปนาม เกิดข้ึนพรอมกัน ฉะนั้น เม่ืออาการพองกับใจท่ีรูสึกเกิดข้ึนพรอมกัน 

พึงสังเกตวาอาการพองเกิดข้ึนกอน ใจรูท่ีหลัง หรือเกิดข้ึนพรอมกัน เปนลักษณะของญาณท่ี ๑ ถา

อาการพองเกิดข้ึนกอน ใจจึง ตามไปรูทีหลัง เปนลักษณะของญาณท่ี ๒ คือของ ปจจยปริคคหญาณ 

หลักการสอบอารมณจะสอบถามถึง นามเปนเหตุรูปเปนผล อาการพองเกิดกอน กําหนดรู

ตามหลัง อยางนี้เรียกวา รูปเปนเหตุนามเปนผล สามารถรูตนพอง คืออาการตั้งอยูของ อาการพองได

หรืออาการเริ่มยุบไปถึงการตั้งอยูของอาการยุบไดรูวาอาการพองเปนเหตุ การกําหนดรูอาการพองเปน

ผล บางครั้งพองคางอยูไมสุดลงไปก็มีบางครั้งยุบลงไปลึกๆ แลวคางอยูก็มี บางครั้งพองยุบหายไปก็มี 

บางครั้งพองยุบกับจติกําหนดไปกัน พองครั้งหนึ่งกําหนดได ๒ ระยะ คือตนพอง และสุดพอง  

 

 
                                                           

๑๗๖พระครูวิมลธรรมรังสี และคณะ, “การสอบอารมณวิปสสนากรรมฐานของผูปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน”, รายงานการวิจัย สถาบันวิจัยพุทธศาสตร, (สถาบันวิจัยพุทธศาสตร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๑๒-๑๑๘. 



๘๒ 

 

๓) สัมมสนญาณ  

ปญญากําหนดรู พิจารณาเห็นนามและรูป โดยไตรลักษณ ลักษณะของสภาวะญาณ คือรู

ชัดตลอดท้ังระยะแรก ระยะกลาง และระยะสุดทาย ฉะนั้น เม่ือกําหนดไปๆ อาการพองยุบยังคงเดิม

หรือวาเปลี่ยนแปลงไป เชนวาพอกําหนดพอง เม่ือ อาการพองหายไปนั้น หายไปหมดหรือ หรือยัง

เหลืออยูพอใหเห็นบาง๑๗๗ หลักการสอบอารมณจะสอบถามถึง ความชัดเจนของรูปนาม อาการเกิด

ดับ อาการ รับรูขณะเกิดข้ึน ขณะตั้งอยู ขณะดับไป ถือวาเปนญาณตั้งตนของวิปสสนาญาณ จะ

ประสบกับ ความทอแทของทุกขเวทนามาก แตเม่ือปฏิบัติตอไปจะผานพนทุกขเวทนาแรงกลาจน

สามารถผาน สูปญญาเบื้องสูงตอไป  

๔) อุทยัพพยานุปสสนาญาณ ปญญาพิจารณาถึงความเกิดความดับแหงรูปและ

นาม ในคัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค ลักษณะของญาณท่ี ๖ ของญาณเปนปญญาท่ีกําหนดจนรู

เห็นไตรลักษณชัดเจน สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ญาณนี้แบงออกเปน ๒ ชวง คือ ญาณชวงท่ี ๑  

ชื่อวา ตรุณอุทยัพพยญาณ เปนอุทยัพพยญาณอยางออน (ญาณระดับออน) และชวงท่ี ๒ ตรุณ

อุทยัพพยญาณ เปนอุทยัพพยญาณอยางแก (ญาณระดับแก) หลักการสอบอารมณจะสอบถามถึง เห็น

ความเกิดดับของสภาวะท่ีปรากฏเกิดข้ึน การกําหนดรูอาการพอง – ยุบ จะปรากฏเร็วข้ึนมากจะ

สามารถกําหนดไดเพียงสองระยะ คือ ขณะพองและขณะสุดพอง สวนกลางพองไมชัด หรือไมปรากฏ

ชัด การกําหนดเห็นพระไตรลักษณ ไมชัดเจน  

จากการคนควาไดขอสรุปจาก พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ 

ทานได อธิบายเพ่ิมเติมวาเพราะถูกอุปกิเลส ๑๐ อยาง บดบังไว เม่ือผานเขาสูอุทพยญาณอยางแกก็

จะ สามารถเห็นพระไตรลักษณไดชัดเจนตามวิปสสนาวิถีอีกครั้ง๑๗๘  

๕) ภังคานุปสสนาญาณ ปญญาตามเห็นความสลายของนามและรูป และเห็นวา 

สังขาร ท้ังปวงจะตองสลายไป ลักษณะของสภาวะญาณ กําหนดไมคอยไดดี เพราะลวงบัญญัติมีแต

อารมณปรมัตถ เม่ือกําหนดมีอาการหายไปอยางรวดเร็ว จะรูสึกวาเหมือนขาดความจํา หรือคลายกับ

วาขาดสติ ชั่วขณะ เหมือนคนท่ีจําอะไรไมไดชั่วคราว  

หลักการสอบอารมณจะสอบถามถึง อาการชัดเจนของสภาวะใด การดับไปมีลักษณะ 

อยางไร สภาวะความแกกลาในการกําหนดมีสติแมนยําชัดเจน ในลักษณะของอาการดับไปหายไป 

บัญญัติหรือสมมติหายไป ประสบอารมณในปรมัตถปรากฏข้ึน เปนญาณท่ีสําคัญมาก อาการ บัญญัติ

หายไป เกิดความกลุมใจ เพราะกําหนดไมได และขณะเดียวกันอาจเขาใจผิดวาบรรลุญาณแลว เปน

ชวงท่ีพระวิปสสนาจารยจะใหคําแนะนํา ประคับครองอยางยิ่ง  

                                                           
๑๗๗ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๘/๗๔. 
๑๗๘พระภัททันตะ  อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, วิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร: C 

100 Design Co., Ltd., ๒๕๓๖), หนา ๒๒๑. 



๘๓ 

 

๖) ภยญาณ  

ปญญาพิจารณาเห็นสังขารท้ังหลายปรากฏเปนของนากลัว ลักษณะของสภาวะญาณ 

กําหนดไปก็พบแตความเสื่อมไปหายไปแตกอนก็คงเปนอยางนี้ และตอไปก็คงเปนอยางนี้เหมือนกัน 

หรือไมมีความปลอดภัย ไมวาจะเกิดในภพใดๆ ก็ตาม ก็จะตองแตกสลายไป เห็นอยางนี้ความกลัว

เกิดข้ึน หลักการสอบอารมณจะสอบถามถึงอาการพอง-ยุบ ท่ีปรากฏในความรูสึกภายในเปน อยางไร 

มีลักษณะของนิมิตหรือไม มีอาการพองข้ึนใหญมาก อาการยุบเหมือนลึกลงไปเหมือนหุบ เหว มืดดํา 

นากลัว เหมือนลงไปในท่ีลึก ๆ มีลักษณะความนากลัวท่ีเกิดข้ึนมีลักษณะอยางไร ความ แตกตางกัน

หรือไม เปนลักษณะของผูท่ีผานในญาณนี้ 

๗) อาทีนวานุปสสนาญาณ  

สภาวะญาณ เห็นรางกายท่ีคอย ๆ พองข้ึนอืดท่ีบริเวณทอง ลําตัว แขน หลังมือ หลัง เทา

อาการพองอืดก็จะคอยๆ ยุบลงตามปกติ เปนปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นวารูปนามนี้เปนโทษ พระ

วิปสสนาจารยจะสอบถามถึงสภาวะท่ีปรากฏท่ีชวนใหรูสึกนึกเห็นรูปนามสังขารวา เปนโทษและ

เลวราย ปรากฏเปนศพ อาการตัวพองอืด สภาวะแบบนี้จะปรากฏเกิดข้ึนหลายครั้งใน บังลังกเดียวกัน

ได พระวิปสสจารยจะดูแลใกลชิดใหคําแนะนําการกําหนดตอไป  

๘) นิพพพิทานุปสสนาญาณ  

ลักษณะของสภาวะญาณ คือ ปญญาพิจารณาเห็นสังขารโดยความเบื่อหนายเห็นวา 

สังขารเปนโทษ จึงเกิดความหนาย ไมติดใจ หลงใหลในสังขาร ญาณท่ีถึงความเบื่อหนายมีชื่อวา 

นิพพิทาญาณ นิพพิทาญาณ คือปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นวาเกิดเบื่อหนายในรูปนาม ในญาณนี้จะ มี

ลักษณะสภาวะ ๓ ระดับ หลักฐานยืนยันในเรื่องนี้มีปรากฏในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค ท่ีแสดงไววา 

ลักษณะของญาณท้ัง ๓ นี้เปนอยางเดียวกันก็ไดแตแบงออกเปนตอนตามภาวะญาณดังนี้ คือ (๑) 

ญาณอยางออนเปนภยญาณ (๒) ญาณอยางกลางเปนอาทีนวญาณ และ (๓) ญาณอยางแกเปน 

นิพพิทาญาณ 

พระวิปสสนาจารยจะสอบถามถึงอาการความรูสึกตางๆ เม่ือถึงญาณนี้ผูปฏิบัติจะเลา 

ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนออกมาเองเปนความรูเบื่อหนายในรางกาย เพราะอํานาจของญาณ บางครั้งมี 

อาการท่ีแสดงออกทางกายในลักษณะตางกันไป อาการ-ยุบปรากฏชัดเจน แตจิตไมคอยเขาใจ แตรู ดู

อาการไป ทานอาหารนอย รูสึกแหงแลงคลายกับข้ีเกียจ แตก็ยังกําหนดไดดีอยู รูสึกหงอยเหงา เศรา 

ๆ ไมเบิกบาน ไมราเริง เบื่อหนายในโลกท้ังหลายยิ่งนัก ในสาระสําคัญของประเด็นนี้คือ พระวิปสสนา

จารยก็จะใหกําลังใจในการปฏิบัติ เพราะเปนญาณท่ีสูงข้ึนการปฏิบัติก็จะประสบพบสภาวะตางๆ พระ

วิปสสนาจารยก็ชวยสงเสริมหรือ กระตุนจิตผูท่ีผานญาณนี้ จะรูเห็นโดยเฉพาะตนเอง มิใชรูดวยการได

ยิน ไดฟงคําบอกเลา  



๘๔ 

 

๙) มุญจิตุกัมยตาญาณ 

ลักษณะของสภาวะญาณ อยากหลุดพนจากรูปนาม บางครั้งผูปฏิบัติเกิดอาการคัน อยาง

รุนแรง บางครั้งก็เกิดทุกขเวทนาอยางแรงกลาออกมาอยางชัดเจน ปญญาพิจารณาใครครวญ เพ่ือจะ

พนออกไปจากสังขารท้ังหลายเม่ือพิจารณาโดยความเบื่อหนายในสังขารท้ังหลายแลว ก็ปรารถนาจะ

พนออกไปจากสังขารนี้ไป หลักการสอบอารมณพระวิปสสนาจารยจะใหผูปฏิบัติบอกเลาถึง

ประสบการณในการ ปฏิบัติท่ีผานถึงข้ันตอนนี้ ทุกขเวทนาท่ีรุนแรงอยางท่ีไมเคยปรากฏประสบมา

กอน ใหเลาความรูสึก ตางๆ เชน อยากเลิก อยากหนี อยากออก ไมอยากทําใจหงุดหงิด จึงทําให

อยากจะหนีไปจากสภาวะนั้นๆ ซ่ึงมีอยูในรูปนามสังขาร เปนชวงท่ีพระวิปสสนาจารยจะเปนผูให

คําปรึกษาชวยเหลือ อยางยิ่งในญาณนี้  

๑๐) ปฎิสังขานุปสสนาญาณ  

ปญญาพิจารณาหาทางเพ่ือพนออกไปจากสังขาร เปนปญญาท่ี กําหนดจนรูเห็นเพ่ือ

หาทางท่ีจะหนีโดยหาอุบายใหพนจากรางกายนี้ จึงหันมาพิจารณาสังขารวา เปนของไมเท่ียงเปนทุกข

และอนัตตา ซ่ึงเปนอุบายท่ีจะใหพนไปจากสังขาร หลักการสอบอารมณจะสอบถามถึงสมาธิความตั้ง

ม่ัน การกําหนดพระไตรลักษณอีกครั้ง เพราะญาณท่ีทบทวนกําหนดรูเห็นพระไตรลักษณโดยชัดเจน

อีกญาณหนึ่ง โดยทุกขลักษณะมีอาการรุนแรงมาก และมีความชัดเจนแจมแจง และจะปรากฏสภาวะ

ตั้งแตญาณข้ันต่ํา เปนสภาวะท่ีผูปฏิบัติจะเกิดความสงสัย พระวิปสสนาจารยจะมีบทบาทท่ีจะชวย

แกไขใหการปฏิบัติกาวหนาได  

๑๑) สังขารุเปกขาญาณ 

 ลักษณะในสภาวะญาณ จะมีสภาวะญาณข้ึนๆ ลงๆ เพราะยังเปนโลกียญาณอยู อาจ

เปนอยูอยางนี้เปนเวลานาน นับไดหลายวัน หลายเดือนบางทีก็เปนป ๆ ท่ีอยูในระหวางมุญจิตุกัมยตา

ญาณ ปฏิสังขาญาณ สังขารุเปกขาญาณ ท้ัง ๓ นี้ ถือวาเปนญาณสําคัญมาก เพราะเปนยอดของโลกีย

ญาณ ปญญาพิจารณาโดยความเปนกลางตอสังขาร รูเห็นสภาวะของสังขารตาม ความเปนจริงวา 

สังขารตองเปนเชนนั้น เปนธรรมดา วางใจเปนกลาง ไมยินดี ไมยินรายในสังขาร แตมองเห็นพระ

นิพพานเปนแดนสงบ ญาณจึงแลนมุงหนาไปยังพระนิพพาน ไมเก่ียวเกาะสังขาร หลักการสอบอารมณ

จะสอบถามถึงการกําหนดรูสภาวะท่ีเกิดข้ึนมีอาการอยางไร เชน กําหนดรูปนามไดงายหรือยาก 

สมํ่าเสมอหรือไม ไมเผลอจากรูปนามหรือไม จิตไมแลบออกไปหา อารมณอ่ืนบางหรือไม แนวแนอยู

กับรูปนามอยางไร เปลี่ยนอิริยาบถไดนานอยูหรือไมเปนญาณท่ี อาจข้ึนแลวตกลง เพราะอินทรียไม

เสมอกัน สภาวะญาณอาจสูงข้ึนอยางรวดเร็ว พระวิปสสนาจารยจะสอบถามในอาการกําหนดรูของจิต

ดวยท่ีมีสภาวะเกิดข้ึน  

 

 



๘๕ 

 

๑๒) อนุโลมญาณ  

ญาณนี้จัดเปนสัจจานุโลมิกญาณ จึงตรงกับขันติญาณ ลักษณะสภาวะญาณ รูปท่ีรูชัดโดย

ความไมเท่ียงเปน ทุกขและเปนอนัตตา ปญญาท่ีรู ชัดจึงชื่อวา ขันติญาณ (ญาณในความพอใจ) 

เนื่องจากวาญาณนี้อยูติดกับอริยมรรค จึงมีชื่ออีก อยางวา วุฏฐานคามินีวิปสสนา ท่ีหมายถึง วิปสสนา

ท่ีกําลังจะเขาถึงอริยมรรค สวนสังขารุเปกขาญาณ อนุโลมญาณ และโคตรภูญาณท้ัง ๓ นั้นมีความ

ตอเนื่องเปนวิถีเดียวกันกับมรรคจึงเรียกวา วุฏฐานคามินี หลักการสอบอารมณจะสอบถามถึงอาการ

พอง-ยุบ จะปรากฏเร็วเขา ๆ แลวก็ดับวูบลง ไป และจะรูชัดวา ดับตอนพองหรือ ตอนยุบ ซ่ึงนี่คือ 

อาการนี้สําหรับผูท่ีเคยใหทานรักษาศีลมา โดยจะผานทาง อนิจจัง เวลากําหนดอาการพอง-ยุบ จะ

รูสึกแนนอึดอัด เม่ือกําหนดไป ๆ ก็จะดับ วูบลงไป สําหรับผูท่ีเคยเจริญสมถกัมมัฏฐานมากอนจะผาน

ทางทุกขัง พอง-ยุบ สมํ่าเสมอกัน แผว เบา แลวก็ดับวูบลงไป ในทางการเจริญวิปสสนามากอนโดยจะ

ผานทางอนัตตา 

๑๓) โคตรภูญาณ  

เปนปญญาหยั่งรูท่ีเปนรอยตอระหวางการขามพนจากปุถุชน ตั้งแตวิปสสนาญาณลําดับท่ี 

๑ จนถึงลําวิปสสนาญาณลําดับท่ี ๑๓ หรือตั้งแตนามรูปปริเฉทญาณ จนถึง โคตรญาณ จัดเปนปญญา 

ระดับโลกียะ เพราะประหาณกิเลสไดชั่วครั้ง ชั่วคราว แตกิเลสสามารถกลับคืนมาไดอีก ลักษณะของ

สภาวะญาณสภาวะจิตของผูปฏิบัติ ไดมีนิพพานเปนอารมณขามพนโคตร 

ปุถุชนบรรลุถึงอริยชนโดยไมหวนกลับมาอีก ความจริง ญาณนี้แมมีนิพพานเปนอารมณแต

ก็ไม สามารถท่ีจะทําลายกิเลสไดหมด หลักการสอบอารมณจะสอบถามถึงรูปนามพรอมท้ังจิตท่ีรูดับ

ไป สงบไป เงียบไป อารมณท่ีขาดความรูสึกวินาทีแรกนั้น ในระหวางท่ีท้ิงรูป ท้ิงนาม ยึดอารมณพระ

นิพพานเปน อารมณ อยูในระหวางโลกียะกับโลกุตระท่ีตอเนื่องกัน เปนชวงระหวางก่ึงกลาง พระ

วิปสสนาจารย ผูท่ีเคยผานในสภาวะญาณนี้ก็จะชวยการปฏิบัติใหผูปฏิบัติไดดําเนินตอไป  

๑๔) มัคคญาณ  

ปญญาในอริยมรรค ความหยั่งรูท่ีใหสําเร็จเปนพระอริยบุคคลในแตละ ข้ัน เปนปญญาท่ี

กําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน และตัดขาดจากกิเลสเปนสมุจเฉทปหาณ ลักษณะของสภาวะญาณ ได

เสวยนิพพานเปนอารมณเปนครั้งแรกเห็นแจงนิโรธสัจดวย ปญญาของตนเอง รูปนามดับไปในญาณนี้ 

หมดความสงสัยในพระรัตนตรัยโดยสิ้นเชิง มีศีลม่ันคง เปนนิจ กิเลสดับไปในญาณนี้แมมีโลภะ โทสะ 

โมหะอยู แตจางหายไปไดเร็วพลัน ปดอบายภูมิได อยางเด็ดขาด การเขาสูมรรคญาณคืออาการท่ีเขาสู

ความดับ มีลักษณะ ๓ ทางของการเขาสูมรรคญาณคือ (๑) ขณะท่ีวุฏฐานคามินีวิปสสนากําลังดําเนิน

ไปอยูรูปนามสังขาร มีอาการสุขุมละเอียด จากนั้นคอยเร็วเขาๆ จนถ่ียิบและในท่ีสุดก็ดับไป ลักษณะ

อาการอยางนี้เรียกวา อนิมิตวิโมกข คือ ดับทางอนิจจัง หรือเขาสูมรรคทางอนิจจัง (๒) ขณะท่ีวุฏฐาน

คามินีวิปสสนากําลังดําเนินไปอยูเกิดทุกขเวทนาข้ึนมาอยางแสน สาหัส ลักษณะอยางนี้ รียกวา 



๘๖ 

 

อัปปณิหิตวิโมกข คือดับทางทุกขัง หรือเขาสูมรรคทางทุกขัง (๓) ขณะท่ีวุฏฐานคามินีวิปสสนา

กําลงัดําเนินไปอยู รูปนามสังขาร มีอาการสุขุมละเอียด และคอยๆ นอยลงๆ และขาดหายไปดับไป 

ลักษณะนี้ เรียกวาสุญญตวิโมกข คือดับทางอนัตตา หรือเขาสูมรรคทางอนัตตา หลักการสอบอารมณ

จะสอบถามถึง อาการวูบลงไปแบบฉับพลัน มีอาการพลัดตกหลุม ลงไปโดยไมทันรูตัว เปนญาณท่ีขาด

จากการรูครั้งแรก พรอมดวยการดับของสังขาร หลักจากโคตร ภูตญาณเกิดข้ึน ๑ ขณะ แลวทรงอยู

อีกหนึ่งขณะ เปนลักษณะของมัคคญาณ  

๑๕) ผลญาณ  

ไดแกปญญาในอริยะผล ความหยั่งรูท่ีเปนผลสา เร็จของพระอริยบุคคลชั้นนั้นๆ ปญญาท่ี

กําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน โดยท่ีเขาสูความดับในโคตรภูญาณ มัคคญาณ ผลญาณ ลักษณะสภาวะ

ญาณ ดับเงียบตอนแรก เปนโคตรภูญาณ มีนิพพานเปนอารมณ อยูใน ระหวางโลกียะกับโลกุตตระ 

ดับเงียบตอนกลาง เปนมรรคญาณ มีนิพพานเปนอารมณ เปนโลกุตระ ประหาณกิเลสตรงนี้ ดับเงียบ

ตอนสุดทายเปนผลญาณ มีนิพพานเปนอารมณเปนโลกุตตระ 

หลักการสอบอารมณจะสอบถามถึงบุคคลเขาสูความดับโดยอํานาจอธิษฐานในภายหลัง 

จึงเปนความดับโดยอํานาจแหงผลจิตท้ังนั้น ชื่อวา ผลสมาบัติ ผลญาณมี ๒ ประการ ตาม ประเภท

ของผูปฏิบัติวิปสสนา สามารถแบงออกเปน ๒ บุคคลคือ (๑) มัณฑบุคคล คือ คนท่ีมีปญญาไมแกกลา 

ผลญาณปรากฏ ๒ ครั้ง จึงมีภวังคมาค่ัน แลวจึงถึงปจจเวกขณญาณดังคําวา มณฺฑปุคฺคลสฺส ทฺวิกฺขตฺตํ 

มัณฑบุคคลผลญาณ ปรากฏ ๒ ครั้ง (๒) ติกขบุคคล คือคนท่ีมีปญญาแกกลา บริกรรมไมมี ผลญาณ

ปรากฏ ๓ ครั้ง จึงมี ภวังคมาค่ัน ตอจากนั้นจึงถึงปจจเวกขณญาณ ดังคําวา ติกฺขปุคฺคลสฺส ติกฺขตฺต 

ติกขบุคคลผล ญาณปรากฏ ๓ ครั้ง 

ในการประหาณมี ๒ อยางคือสมุจเฉทปหาณ และปฏิปสสัมภนปหาณ การประหาณกิเลส 

เรียกวา สมุจเฉทปหาณ สวนในผลญาณนั้นเรียกวา ปฏิปสสัมภนปหาณ ฉะนั้น ผลญาณนี้จัดเขาใน

ญาณทัสสนวิสุทธิ โดยอนุโลม  

๑๖) ปจจเวกขณญาณ  

ลักษณะของสภาวะญาณ คือปญญาท่ียอนกลับไป พิจารณา มรรค ผล นิพพาน กิเลสท่ีละ

ได กิเลสท่ีเหลืออยูมีอยู ๕ ประการคือ (๑) พิจารณามรรควาเรา มาแลวโดยมรรคนี้ (๒) พิจารณาผล

วา อานิสงสนี้เราไดแลว (๓) พิจารณากิเลสท่ีละแลววากิเลส เหลานี้เราละไดแลว (๔) พิจารณากิเลสท่ี

เหลืออยู กิเลสเหลานี้เรายังเหลืออยู (๕) พิจารณา นิพพานวา ธรรมวิเศษนี้ โดยมีนิพพานเปนอารมณ 

ในการพิจารณาทบทวน สํารวจดูมรรค ผล กิเลสท่ีละไดแลว สวนกิเลสท่ียังเหลืออยู และพระนิพพาน 

การสอบอารมณพระวิปสสนาจารยจะสอบถามถึงอาการพอง อาการยุบในสภาวะ ตาง ๆ ท่ีปรากฏ

เกิดข้ึน เชน อาการพอง ยุบปรากฏเร็วเปนอนิจจัง อาการพองยุบท่ีปรากฏแผว ๆ เบาบาง หายใจฝด 

เปนทุกขัง อาการพอง ยุบปรากฏแผวบาง สมํ่าเสมอบาง เปน อนัตตา รูวาดับ ไปตอนพองหรือตอน



๘๗ 

 

ยุบ ตอนนั่งหรือตอนถูก เปนความดับไปเพียงชั่วพริบตาเดียว เพราะตอนดับ ไปเงียบไปขันธท้ัง ๕ ดับ

ไปหมดแลว โดยมีนิพพานเปนอารมณ 

ความสัมพันธของการสอบอารมณนั้น เพ่ือเปนการวัดผล จากการปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ หลักการใชสติ และปญญากําหนดรู สภาวะธรรมในกาย เวทนา จิต 

ธรรม ตามความเปนจริงวา ความเปลี่ยนแปลง แปรปรวนไปของ สภาวธรรมท้ังหลาย จนเกิดปญญา 

สวนลําดับญาณตั้งแต ญาณลําดับท่ี ๑๔ จนถึงลําดับท่ี ๑๖ จัดเปนระดับโลกุตตระ เพราะเปนปญญา

ท่ีสามารถประหาณกิเลสไดเด็ดขาด ท่ีรูแจงในญาณ ๑๖ หรือโสฬสญาณ วิปสสนาญาณก็จะเกิดแก

ผูปฎิบัติตามลําดับ สามารถเขาถึงการบรรลุธรรม 

๒.๖.๖ ประโยชนของการสอบอารมณกรรมฐาน 

การสอบอารมณของพระวิปสสนาจารย แนะนําวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตองใหกับผูปฏิบัติใน

หลักการฝกฝนอบรมอินทรียท้ัง ๕ ใหสมดุลและเสมอจะทําใหเกิดสภาวะญาณ  

๑) เพ่ือความสอดคลองกับหลักการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  

ในการสอบอารมณเปนกระบวนการหนึ่งท่ีมีความสําคัญมาก มีความสอดคลองตามหลัก

คําสอนในพระพุทธศาสนา ท่ีเปนการสนับสนุนในปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ให

เกิดความกาวหนา เปนการสอบอารมณไปในฐานตาง ๆ ทีมีอยูในกาย โดยเริ่มจากสวนท่ีเห็นไดงาย

ท่ีสุด คือ กายานุปสสนาสติปฏฐาน ทานจะสอบอารมณ ท่ีมีสภาวธรรมตางๆ เกิดข้ึน ท าใหเห็นวา

กายไมเท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา เปนลักษณะของ หลักไตรลักษณ ในเวทนานุปสสนา สติปฏ

ฐาน จะเห็นความจริงท่ีวาเวทนาเปนธรรมชาติอยางหนึ่ง ท่ีไมใชรูป มีเวทนาปรากฏจะไมสามารถหาม

ไมใหเกิดข้ึนได ไมสามารถตั้งอยูได จะหามไมใหดับไมได การสอบอารมณนี้เปนประโยชนสามารถให

เห็นถึงกายและจิตถูกความทุกขเบียดเบียนอยูตลอดเวลา การสอบอารมณ ในจิตตานุปสสนา สติปฎ

ฐานนั้น เพ่ือใหเห็นถึงจิตนั้นเกิดดับ เปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา เปนการทําลายวิปลลาสท่ีเห็นวาจิต

เท่ียงลงได และในการสอบอารมณ ของธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการสอบอารมณท่ีสามารถเห็น

ไดท้ังรูปและนาม กายานุปสสนา สติปฏฐาน เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฐาน เปน

การสอบอารมณในการเจริญ สติในปฏฐานใดปฏฐานหนึ่งแลว จิตของผูปฏิบัติเขาถึงอยาง ไมมีขีดจ 

ากัดดวยกําลังของมหาสติ จะรูรูปก็เขาใจในรูป จะรูนามก็เขาใจในนาม ในการสอบอารมณพระ

วิปสสนาจารยท าหนาท่ีเพียง สอบถามถึงอารมณท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริงของอารมณเหลานั้น 

๒) เพ่ือสํารวจความกาวหนาในการปฏิบัติธรรม  

การสอบอารมณเปนการสนับสนุน เพ่ือสรางปญญา เพ่ือความกาวหนาเขาใจหลักการ 

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน รูจักเปนผูฝกฝนตนเองท้ังทางกายและจิตใจ ใหเกิด

ความสงบใหมีความรูเพ่ือนําไปปฏิบัติตอได และเม่ือมีความรูดีแลวก็สามารถดับทุกขไดในท่ีสุด การ

สอบอารมณในสติปฏฐานนั้น การท่ีสติเขาไปตั้งอยู คือ มีสติ กํากับ การใชสติใหเกิดผลคือ การเจริญ



๘๘ 

 

สติปฏฐานนี้ ถือวาเปนการสอบอารมณกัมมัฏฐานท่ีมีพรอมท้ังสมถะกัมมัฏฐานและวิปสสนา

กัมมัฏฐานอยูในตัวพรอมสมบูรณ๑๗๙ 

๓) เพ่ือปรับและแกไขการปฏิบัติใหถูกตอง 

สาระท่ีสําคัญของการสอบอารมณ นั้น ถือวาเปนกระบวนการอยางหนึ่ง เพ่ือใหเกิดผลดี

ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เพ่ือใหมีความเขาใจท่ีถูกตอง เพ่ือใหคําชี้แนะแกไขใหเหมาะสมใน

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานนชวยไมหลงทางและ เสียเวลาอยูกับการปฏิบัติท่ีผิดพลาดคลาดเคลื่อน

จากทางแหงอริยมรรค เพ่ือความกาวหนาในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ฉะนั้นในการสอบอารมณ

จึงมีสัมพันธกับภาคการปฏิบัติเชนเดียวกัน สวนในแนวทางการแกไขสภาวธรรมตางๆ ตามท่ีข้ึน จะ

ไดรับคําแนะนําจากการอบรมในสํานักของพระวิปสสนาจารยผูสอบอารมณท่ีดีและมีความรู เพ่ือใหผู

ปฏิบัติบรรลุเปาหมายไดถูกตองและรวดเร็ว 

๒.๗ สรุปทายบท 

ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท คําวา กรรมฐาน หรือ กัมมัฏฐาน มีความหมายวาเปน

ท่ีตั้งแหงการงาน ท่ีตั้งแหงความเพียร การทํางานของจิตเปนตน เปนกิจเบื้องตนในการทําความดีใหสูง

ยิ่งๆ ข้ึนไปตามหลักสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน สวนกรรมฐานท่ีปรากฏในชื่ออ่ืน ๆ คือ 

ภาวนา เชน อานาปานสติภาวนา สมถะ เชน สมถกรรมฐาน และวิปสสนาเชน วิปสสนากรรมฐาน 

เอกัคคตาเชน เอกัคคตาจิต เปนตน ลวนมีความหมายไปในทิศทางเดียวกัน สมถกรรมฐานมี ๔๐ 

อยาง แบงออกเปน ๗ หมวด คือ (๑) หมวดท่ี ๑ กสิณกรรมฐาน ๑๐ อยาง (๒) หมวดท่ี ๒ อสุภะ

กรรมฐาน ๑๐ อยาง (๓) หมวดท่ี ๓ หมวดอนุสสติกรรมฐาน ๑๐ อยาง (๔) หมวดท่ี ๔ พรหมวิหาร ๔ 

ประการ (๕) หมวดท่ี ๕ อรูปกรรมฐาน ๔(๖) หมวดท่ี ๖ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ (๗) หมวดท่ี ๗ จตุ

ธาตุววัตถาน ๔ รวมเปนสมถกรรมฐาน ๔๐ อยาง  สวนวิปสสนากรรมฐาน เปนอุบายเรืองปญญา เปน

การทําจิตใหสงบระงับหมดจากความฟุงซานจากกิเลสท้ังหลาย  เพ่ือพิจารณาใหเห็นแจงรูตามความ

เปนจริง คือเห็นตรงตอความเปนจริงของสภาวธรรมไดแก ปญญาท่ีพิจารณาเห็นไตรลักษณละสังโยชน 

๑๐ ประการไดจนสามารถบรรลุเปนพระอรหันตคือจิตเปนนิพพาน 

 อารมณของสมถะและวิปสสนากรรมฐาน เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติสมถกรรมฐานและ

วิปสสนากรรมฐาน  เพราะเม่ือโยคีบุคคลปฏิบัติจนจิตเปนสมาธิแลวจึงใชสมถะนําหนาเปนบาทฐาน

แลวเจริญวิปสสนาตอไป เพ่ือไปใหถึงจุดมุงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาคือพระนิพพานนั่นเอง 

อารมณของสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานมีความตางกันคือ อารมณของสมถกรรมฐาน ไดแก 

กสิณ ๑๐ เปนตน โดยใชบัญญัติอารมณอยางในอยางหนึ่งในอารมณ ๔๐ ตามตองการเพ่ือเปนอารมณ

                                                           
๑๗๙พระภาวนาวิสุทธิคุณ, คูมือวิปสสนาจารย สภาวธรรมของผูปฏิบัติ, พิมพครั้ง ๒, (กรุงเทพมหา 

นคร: หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔), หนา ๘๔ - ๘๖. 



๘๙ 

 

สําหรับเพงจิต จึงไดชื่อวา อารัมมณูปณิฌาน สมถกรรมฐานท่ีเปนโลกียธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดได

ถึงสมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ อรูปฌาน ๔ แตยังตองเวียนวายตายเกิดอยูใน ๓๑ ภพภูมิอีกตอไป ไม

สามารถพนออกจากวัฏฏะได สวนอารมณของวิปสสนากรรมฐาน ไดแก ผูเจริญจะตองศึกษาในเรื่อง

วิปสสนาภูมิ ๖ ใหเขาใจกอนท่ีจะลงมือปฏิบัติ คือ ขันธ ๕  อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ 

ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจจ ๔ เปนตน ใชปรมัตถอารมณเปนเครื่องพิจารณา คือเพงวิเส

สลักษณะของรูปธรรม นามธรรม จึงไดชื่อวาลักขณูปณิฌาน วิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปนวิธีปฏิบัติเพ่ือ

ไปสูความเปนพระอริยบุคคลข้ันสูงสุดคือ พระอรหันตและสามารถพนวัฏฏะไดในท่ีสุด 

การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท แบงออกเปน การปฏิบัติกรรมฐานตามท่ี

ปรากฏในพระไตรปฎก โดยพระพุทธองคไดตรัสกรรมฐานคือ ท้ังสมถกรรมฐานและวิปสสนา

กรรมฐานไวกับพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภกิษุณี อุบาสก และอุบาสิกาเพ่ือใหพุทธบริษัท ๔ ไดประพฤติ

ตามและปฏิบัติตามตามคําสอนของพระพุทธองคตางกรรมตางวาระกัน สวนการปฏิบัติกรรมฐาน

ตามท่ีปรากฏในอรรถกถา โดยพระอรรถกถาจารยไดอธิบายพระพุทธพจนท่ีเก่ียวกับกรรมฐานคือ ท้ัง

สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานท่ีทรงแสดงแกพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และ

อุบาสิกาเพ่ือใหพุทธบริษัท ๔ ไดประพฤติตามและปฏิบัติตามตามคําสอนของพระองคตางกรรมตาง

วาระกันดังไดอธิบายมาแลว 

 แนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท แบงออกเปน แนวทางการ

สอบอารมณกรรมฐานในอนัตตลักขณสูตร พระพุทธองคทรงสรางศรัทธากอน ทรงแสดงอนุปุพพิกถา

ใหฟง ทําจิตใจใหออนลงเพ่ือพรอมรับพระธรรมเทศนาท่ีสูงข้ึนแลวตอจากนั้นทรงแสดง ขันธ ๕ และ

ไตรลักษณเพ่ือการบรรลุธรรม สวนแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในจปลายมานสูตรโดยทรงสอน

อุบายแกงวงแกพระมหาโมคคัลลานเถระจนไดบรรลุพระอรหันตในเวลาตอมา หลักธรรมท่ีเก่ียวของ

กับการสอบอารมณกรรมฐาน เปนหมวดหมูธรรมท่ีเปนปจจัยแกกันและกันในการสอบอารมณ

กรรมฐาน มีหลักธรรมท่ีมีความเก่ียวของกัน มี ๗ หมวด ๓๗ ประการ คือ สติปฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน 

๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย ๕ พละ ๕ โพชฌงค ๗ และมรรค ๘ เรียกวา โพธิปกขิยธรรม เปนหัวขอธรรม

ท่ีเปนสาระแกนสารแหงพระพุทธศาสนาท้ังหมด จึงเรียกอีกอยางหนึ่งวา อริยัปปเวทิตธรรม แปลวา 

ธรรมท่ีพระอริยะ คือ พระพุทธเจาประกาศไวแลว 

 



 

บทท่ี ๓ 
 

หลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของสํานักปฏิบัติกรรมฐาน 

ในกลุมประเทศประชาคมอาเซียน 

  

การปฏิบัติกรรมฐานถือเปนหัวใจเพ่ือใหถึงเปาหมายตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา

จนสงผลของความเจริญรุงเรืองดานจิตใจ คานิยม วัฒนธรรม อุดมคติของชีวิตท่ีปรากฏในศาสนวัตถุ 

ศาสนสถานซ่ึงคุณคาและเปนท่ีเคารพบูชา ถือเปนสิ่งแวดลอมทางจิตวิญญาณรวมกันของสังคมพุทธท่ี

ไดรับการยกยองสืบตอมากระท่ังปจจุบัน หลักการปฏิบัติกรรมฐานท่ีมีชื่อเสียงและเปนท่ีนิยมใน

ปจจุบันในกลุมประเทศสมาชิกอาเซียนตางมีหลักการและเทคนิควิธีพัฒนาจิตดวยกรรมฐานท่ีแตกตาง

กัน ตามความรูและประสบการณของอาจารยผูเปนตนกําเนิด ดังนี้ 

 

๓.๑ การปฏิบัตแิละการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศไทย 

การปฏิบั ติการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศไทยอาศัยหลัก คําสอนของ

พระพุทธศาสนาแบบเถรวาทและมหายานผสมกันตั้งแตอดีตกระท่ังปจจุบัน สวนมากใชสมถกรรมฐาน

เปนฐานกอนเจริญวิปสสนากรรมฐานตอเนื่องกัน หลักการปฏิบัติกรรมฐานในประเทศไทยท่ีเดนชัด

และเปนอัตลักษณแบงออกเปน ๕ สํานักโดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๓.๑.๑ การปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต 

หลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต ไดรับการยกยองวาเปนบิดาของการปฏิบัติตามแนวอรัญญวาสีคือ 

ถือปฏิบัติแบบธุดงคสายพระปา มีศานุ ศิษย ท่ี มีชื่อมากมายและเปน ท่ี เคารพเลื่อมใสของ

พุทธศาสนิกชนชาวไทยท่ัวประเทศเนื่องจากปฏิปทาท่ีนาเลื่อมใสในความมักนอย สันโดษของความ

เปนพระภิกษุสงฆ ลักษณะการปฏิบัติกรรมฐานแบบพุท-โธ มีหลักการถือเปนวินัยของจิตท่ีตองระลึกรู

สมํ่าเสมอคือ (๑) การปฏิบัติทางใจ ตองถือการถายถอนอุปาทานเปนหลัก (๒) การถายถอนนั้น ไมใช

ถายถอนโดยไมมีเหตุ (๓) เหตุแหงการถายถอนนั้นตองสมเหตุสมผล ดังท่ีพรอัสสชิแสดงธรรมวา 

“ธรรมท้ังหลายเกิดจากเหตุ ธรรมท้ังหลายเหลานั้นดับไปเพราะเหตุดับ” (๔) เหตุไดแกการสมมติ

บัญญัติข้ึน แลวหลงตามอาการนั้น เริ่มตนดวยการสมมติตัวของตนกอน เม่ือหลงตัวของตัวเองและ

ผูอ่ืนแลวก็หลงขาวของนอกตัว กลับกลายเปนราคะ โทสะ โมหะ (๕) แกเหตุ ตองพิจารณากรรมฐาน 

๕ คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ดวยสามารถแหงกําลังสมาธิ (๖) การสมเหตุสมผล คือ มีปญหาท่ีไหน

ตองแกท่ีนั่น เม่ือกําลังสมาธิพอแลว ก็พิจารณาเห็นตามความเปนจริง จนเกิดความเบื่อหนายเปน



๙๑ 

 

วิปสสนาญาณ (๗) เปนการเดินตามอริยสัจจ เพราะเปนการพิจารณาตัวทุกข ซ่ึงก็คือ กรรมฐาน ๕ จึง

กลาวไดวาการพิจารณากรรมฐาน ๕ เปนทางพนทุกข (๘) ทุกขสมุทัย เหตุเกิดทุกข เพราะมาหลงยึด

ม่ันถือม่ันกับกรรมฐาน ๕ (ผม ขน เล็บ ฟน หนัง) จึงเปนทุกข  เม่ือพิจารณาก็ละได เพราะเห็นตาม

ความเปนจริง (๙) ทุกขนิโรธ ดับทุกข เม่ือเห็นกรรมฐาน ๕ เกิดความเบื่อหนาย ชื่อวาดับอุปาทาน 

ความยึดม่ันถือม่ัน (๑๐) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา ทางไปสู ท่ีดับ คือ การเปนปญญาสัมมาทิฏฐิ 

เห็นชอบในอริยสัจ ๔ โดยมีสมาธิเปนกําลัง มีการพิจารณากรรมฐาน ๕ เปนองคมรรค๑ 

อุบายในการปฏิบัตินั้น หลวงปูม่ัน เนนในเรื่อง “กายคตาสติภาวนา” และ “กรรมฐาน 

๕” คือใหพิจารณา เกศา โลมา นขา ทันตา ตโจ (ผม ขน เล็บ ฟน หนัง) โดยพิจารณาใหเปนอสุภ

กรรมฐานนอมเขามาถึงตัวของเรา จนกระท่ังถึงจิตเห็นเองวารางกายนี้ตกอยูในไตรลักษณ พิจารณา

จนกระท่ังเกิดความรูข้ึนในใจ จากนั้นใหเจริญ “อานาปานสติ” เปนยอดมงกุฎของกรรมฐานท้ังหลาย 

๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ ยอมมีอยูทุกลมหายใจเขาออก โดยมีวิธีการฝกสมาธิเบื้องตนดังนี้๒ 

นั่งคุกเขาประนมมือดวยความต้ังใจ นอบนอมถึงพระรัตนตรัย แลววาบทกราบพระ

รัตนตรัยตอดวยบทนมัสการพระรัตนตรัย ๓ จบ แลวกลาวไตรสรณคมน แลวอธิษฐานถึงพระไตรสรณ

คมนใหม่ันกอนวา ขาพเจาขอถึงพระพุทธเจา องคอรหันต ผูละกิเลสขาดจากสันดานกับพระธรรมเจา

กลาวคือ คําสอนของพระพุทธเจาท่ีเปนปริยัตธรรม ปฏิบัติธรรม ปฎิเวธธรรม กับพระสังฆเจาคือพระ

โสดาบัน  พระสกทาคามี พระอนาคามี พระอรหันต วาเปนสรณะท่ีพ่ึงท่ีระลึกนับถือของขาพเจา 

ตั้งแตบัดนี้เปนตนไป ตราบเทาชีวิตของขาพเจานี้แล พุทธัง  ชีวิตัง ยาวะนิพพานัง สะระณัง คัจฉามิ 

ธัมมัง ชีวิตัง ยาวะนิพพานัง สะระณัง คัจฉามิ สังฆัง ชีวิตัง ยาวะนิพพานัง สะระณัง คัจฉามิ ตอจากนั้น

ใหตั้งเจตนาวิรัตนิ ละเวนในสวนองคศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ หรือ ศีล ๒๒๗ ตามภูมิของตนท่ีตนจะรักษา

ได เม่ือทําความบริสุทธิ์ของตนดวยกาย วาจา ใจ ตอคุณพระพุทธเจา พระธรรมเจา พระสังฆเจาแลว 

กราบลง ๓ หน  จึงคอยนั่งราบลง ประนมมือไว ทําใจเท่ียงตรง ชื่นบานแลวเจริญพรหมวิหาร ๔ ถาแผ

ไปไมเจาะจงเรียกวา อัปปมัญญาพรหม 

แลวนั่งขัดสมาธิ เอาเทาขวาทับเทาซาย มือขวาทับมือซาย ตั้งกายใหตรง ดํารงสติใหม่ัน

ปลอยวางอารมณท่ีติดในจิต ท้ังท่ีเปนอดีต และอารมณความคิดท่ีจะมีมาในอนาคต ใหเอาอารมณ

ปจจุบัน เม่ือสํารวมจิตมีสติควบคุมแลว ประนมมือ ระลึกถึงคุณพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ในใจวา 

พุทโธ เม นาโถ ธัมโม เม นาโถ สังโฆ เม นาโถ แลวซํ้าอีกวา พุทโธ ธัมโม สังโฆ แลวปลอยมือวางไวท่ี

บนตัก มือขวาทับมือซาย จากนั้นกําหนดจิตบริกรรมภาวนาวา พุทโธ ๓ หน และตอจากนี้ใหนึกถึงลม

หายใจเขาออก คือ ใหนับเขา – ออก เปนคูๆ พุท ลมเขา โธ ลมออก  อยางนี้ไปถึง ๑๐ ครั้ง แลวตั้งตน
                                                           

๑
พระครูญาณวิริยะ (อาจารยวิริยังค  สิรินฺธโร), ทางสูสันติ,  ในงานฌาปนกิจศพ พระครูอุดธรรมคุณ 

(ทองสุข สุจิตฺโต) อางใน บูรพาจารย, หนา ๓๒๙-๓๓๐. 
๒เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๕๖. 



๙๒ 

 

ใหมทําเชนนี้ไปอีก ๗ หนดวยกัน เม่ือครบใหตั้งตนใหมอีก คือ ลมเขา – ลมออก ใหภาวนาพุทโธ 

หนหนึ่ง ทําท้ังหมด ๕ หน แลวตั้งตนใหมอีก คือ ลมเขา – ลมออกหนหนึ่ง ใหบริกรรม พุทโธ ๓ คํา 

ทําไปจนครบ ๓ หน จากนั้นใหบริกรรม พุทโธ อยางเดียวไมตองนับลมอีก ปลอยลมเขาออกตามสบาย 

ทําจิตใหนิ่งๆ ไวตรงท่ีลมหายใจเขา-ออกท่ีมีในชองจมูก เม่ือลมออกอยาสงจิตออกตามลม เม่ือลมเขาก็

อยาสงจิตเขาตามลม ทําความรูสึกอยางกวางขวางเบิกบาน แตอยาสะกดจิตใหมากเกินไป ทําใจให

สบายๆ ทําจิตใหเหมือนเสาท่ีปกไวริมทะเล เม่ือทําจิตนิ่งสงบไดแลว ใหหยุดภาวนาพุทโธ กําหนด

ความรูสึกไวท่ีลมหายใจ แลวคอยๆ ขยันจิตเลื่อนไปตามกองลม 

ฐานท่ี ๑ ตั้งจิตไวท่ีจมูก แลวคอยๆ เลื่อนไปกลางหนาผากอันเปนฐานท่ี ๒ ทําจิตใหนิ่งไวท่ี

หนาผากแลวยอนกลับมาท่ีจมูก ใหยายจิตเพงข้ึนลงระหวางจมูก หนาผาก สัก ๗ เท่ียว แลวนิ่งไวท่ี

หนาผาก อยาใหจิตลงมาท่ีจมูกอีก แลวเลื่อนสูฐานท่ี ๓ คือ กลางกระหมอมขางนอก แลวหยุดอยูกลาง

กระหมอม ทําความรูสึกอยางกวางขวาง สูดลมหายใจเขาไปในศีรษะ กระจายลมครูหนึ่งจึงกลับลงมาท่ี

หนาผาก แลวกลับไปมาหนาผาก-กระหมอม ๓ เท่ียว จากนั้นนิ่งอยูท่ีกลางกระหมอมแลวคอย ๆ เลื่อน

ลงไป ฐานท่ี ๔ คือ ลงในสมอง ตรงกลางกะโหลกศีรษะ ใหนิ่งอยูสักครู แลวเลื่อนจิตออกไปท่ีฐาน ๓ 

แลวกลับไปกลับมา แลวเอาจิตนิ่งท่ีสมองทําความรูสึกใหกวางขวาง กระจายลมอันละเอียดจากสมอง

ใหลงเบื้องต่ํา 

เม่ือทําจิตถึงชวงนี้อาจเกิดนิมิตของลมข้ึน เปนตนวารูสึกข้ึนในศีรษะ แลเห็นหรือรูสึกให

เสียวๆ ใหเย็นๆ รอนๆ ใหเปนไอสลัวๆ ข้ึน บางทีก็มองเห็นกะโหลกศีรษะของตัวเอง แตอยาให

หวั่นไหวไปตามนิมิตนั้น  ใหสูดหายใจเขายาวๆ ถึงหัวอก นิมิตเหลานั้นจะหายไปทันที เม่ือเห็นนิมิตอัน

ใดอันหนึ่งเกิดข้ึนแลว ใหตั้งสติอยูท่ีนิมิตแตใหเอานิมิตเดียว จับนิมิตไดแลว ใหขยายนิตินั้นออกไปใหโต

เทาศีรษะ นิมิตท่ีขาวสวางนั้นมีประโยชนตอรางกาย แกใจ เม่ือทําไดเทากับศีรษะของตนแลวใหเลื่อน

ลงไปตั้งท่ีฐานท่ี ๕ คือ ทรวงอก แลวใหนึกเอานิมิตแหงลมไปตั้งไว ขยายออกใหเต็มทรวงอก  ทําลมอัน

นั้นใหขาว ใหสวาง กระจายลม กระจายแสงสวางไปท่ัวทุกขุมขน จนกวาจะมองเห็นสวนตาง ๆของ

รางกาย ถาไมตองการภาพนั้นก็ใหสูดลมหายใจยาวๆ เสีย ๒-๓ ครั้ง ภาพนั้นจะหายไปทันที แลวทําจิต

ใหนิ่งถาเกิดมีนิมิตอันไหนผานมา อยาเพ่ิงไปจับ อยาหวั่นไหวไมตามนิมิต ประคองจิตไวใหดี ตั้งจิตไว

ในดวงเดียว คือ ลมหายใจอันละเอียดและขยายลมอันละเอียดนั้นใหกวางออกไปท่ัวสรรพางคกาย เม่ือ

ทําจิตถึงตอนนี้จะเกิดวิชาความรูข้ึนเปนลําดับ กายของเราจะเบาเหมือนปุยนุน ใจจะเอิบอ่ิม วิเวก สงัด 

เม่ือตองการวิชาความรูแลว ใหทําอยางนี้จนกวาจะชํานาญในการเขา ในการออก ในการตั้งอยู เม่ือได

อยางนี้แลว  นิมิตของลมคือแสงสวางขาวๆ เปนกอนกลุมเหลานั้น จะทําเม่ือใดก็เกิดได เม่ือประสงคสิ่ง

ใดในสวนวิชาความรูภายในและภายนอกของตนเองและผูอ่ืน  ก็ใหนึกถึงภาพข้ึนในใจครั้งหนึ่ง หรือ ๒ 

ครั้ง ก็จะเกิดภาพปรากฏทันทีท่ีเรียกวา มโนภาพ 



๙๓ 

 

วิชาตอนนี้เปนวิชาท่ีเกิดจากสมาธิอยางเดียวเทานั้น  วิชาในเรื่องสมาธิมีอยู ๒ แผนก คือ 

เปนไปดวยโลกีย และเปนไปดวยโลกุตตระ โดยวิชาโลกีย คือ ติดความรูความเห็นของตน ติดสิ่ง

ท้ังหลายท่ีปรากฎใหเห็น ถาจะใหพนไปสูโลกุตตระ อยาใหจิตไปยึดเอาวิชา อยาเขาไปยึดเอาอารมณ

ท่ีมาแสดงใหเรารู ปลอยวางมันไปตามสภาพ ไมยึด  ไมสมมติวาจิตเปนอยางนั้นอยางนี้ สรุปโดยยอๆ 

หลักการปฏิบัติคือ (๑) กําจัดอารมณชั่วออกจากจิตใหหมด (๒) ทําจิตใหอยูในอารมณท่ีดี (๓) อารมณ

ท่ีดีตางๆ ใหตอนเขาไปรวมอยูในจุดเดียวกัน ท่ีเรียกวา เอกัคคตารมณ (๔) พิจารณาอารมณหนึ่งนั้นให

เปนอนิจจัง ไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ไมใชคน สัตว บุคคล วางเปลา (๕) วางอารมณท่ีดีและ

อารมณท่ีชั่วไปตามสภาพอารมณ  เพราะดีและชั่วยอมอยูดัวยกัน มีสภาพเสมอกัน วางจิตไวตามสภาพ

ของจิต รูไวตามแหงรูรูนั้นไมรูจักเกิด ไมรูจักกลับ นั่นคือ สันติธรรม ดีก็รู ดีไมใชรู รูไมใชดี ชั่วก็รู ชั่ว

ไมใชรู รูไมใชชั่ว คือ รู ไมคิดในความรู รูไมคิดถึงสิ่งรู นี้คือธรรมชาติอันบริสุทธิ์ ฉะนั้นจึงเรียกวา 

อสังขตธาตุ เปนธาตุแท 

สวนการเดินจงกรมใหปฏิบัติอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอ ดวยการทําความเขาใจในความหมาย

ของการเดินจงกรม  คือ การเดินกลับไปกลับมาไมชานักไมเร็วนัก โดยกอนการเดินตองเตรียมสถานท่ี

เดินจงกรมใหพรอม ดวยการกําหนดหนทางท่ีจะเดิน การตกแตงทางจงกรมไวอยางเรียบรอย การ

ประณมมือไวเหนือระหวางค้ิวแลวระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัยของบิดามารดา ของครูอุปชฌาย

อาจารยตลอดจนทานผูมีพระคุณท้ังหลายและการพิจารณาถึงจุดมุงหมายของการเดินจงกรมในแตละ

ครั้ง ดวยวิธีการปฏิบัติตามหลักการคือ๓ (๑) เอามือขวาทับมือซายทาบกันไวใตสะดือตามแบบ

พระพุทธรูปปางรําพึง เจริญพรหมวิหาร ๔ ทอดสายตาลงเบื้องต่ํา ตั้งสติกําหนดจิตและธรรมท่ีเคย

บริกรรมนํามากํากับใจหรือพิจารณาธรรมท้ังหลายท่ีเคยภาวนามา (๒) ออกเดินจากตนทางถึง

ปลายทางจงกรมท่ีกําหนดไว เดินกลับไปกลับมาในทาสํารวมมีสติอยูกับบทธรรมหรือสิ่งท่ีพิจารณาโดย

สมํ่าเสมอ ไมสงจิตไปอ่ืนจากงานท่ีกําลังทําอยูในเวลานั้น (๓) ลักษณะการเดิน  ไมพึงเดินไกวแขน ไม

พึงเดินเอามือขัดหลัง ไมพึงเดินเอามือกอดอก ไมพึงเดินมองโนนมองนี่อันเปนการไมสํารวม (๔) การ

ยืนพิจารณาธรรมนั้น  ยืนไดโดยไมกําหนดวาเปนตรงปลาย ตนหรือกลางทางจงกรม สามารถยืน

พิจารณานานไดตามความเหมาะสม บางครั้งอาจยืนพิจารณาเปนชั่วโมง เม่ือเขาใจแจมแจงแลวจึงกาว

เดินตอไป (๕) ในการเดินจงกรมนั้น  ใหกําหนดคําบริกรรมหรือพิจารณาธรรมไมนับจํานวนกาวเดิม 

นอกจากจะถือเอากาวเดินนั้นเปนอารมณแหงการกระทําความเพียร (๖) ในขณะเดินพึงสนใจสติให

มากเทากับสนใจตอธรรมท่ีนํามาบริกรรม การขาดสติ แมคําบริกรรมภาวนาจะยังติดตอกันไป แตเปน

เพราะความเคยชินทางใจ จะไมสามารถทําใหจิตมีความสงบตามความตองการได (๗) เวลาท่ีเหมาะสม

ในการเดินจงกรมคือ หลังฉันเชาไปจนถึงเวลา ๑๑ นาฬิกา ในชวงบายตั้งแตบายโรงไปจนถึงเวลากวาด
                                                           

๓พระมหาบัว  ญาณสมฺปนฺโน, ปฎิปทาของพระธุดงคกรรมฐาน สายทานพระอาจารยมั่น ภูริทัตตะ, 
(กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวน ป.สัมพันธพาณิชย, ๒๕๒๙), หนา ๒๓๑-๒๓๒. 



๙๔ 

 

บริเวณวัด และในชวงเย็นตั้งแตเวลา ๑๙.๐๐ น. ถึงสี่หรือหาทุม (๒๒ หรือ ๒๓.๐๐ น.) ยกเวนในฤดู

หนาวถึงหนึ่งหรือสองทุมก็พอ เสร็จแลวเขาท่ีพักทําสมาธิภาวนาตอ ควรใหการเดินจงกรมและการนั่ง

สมาธิเสมอกันเปนประจํา ไมวาจะพักอยูในท่ีเชนไรและฤดูใดก็ตาม สิ่งท่ีตองตระหนักเปนพิเศษคือ 

ความสมดุล ความสอดคลองกัน ความเทาทันกันระหวางสติกับคําบริกรรม โดยในขณะท่ีเดินจงกรม 

พึงกําหนดสติกับคําบริกรรมใหกลมกลืนเปนอันเดียวกัน ประคองความเพียรดวยสติสัมปชัญญะ มีใจ

แนวแนตอธรรมท่ีบริกรรม เชน กําหนดพุทโธ ใหจิตรูอยูกับพุทโธ ทุกระยะท่ีกาวเดินไปและถอย

กลับมา ชื่อวาผูมีความเพียรในอิริยาบถนั้นๆ ไมขาดวรรคตอนไป 

๓.๑.๒ การปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง ตามแนวพระมงคล  

เทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

พระมงคลเทพมุนี  (สด จนฺทสโร) วัดปากน้ํา ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร ผูซ่ึงไดคนพบ

วิชชาธรรมกาย ผูเปนตนแบบการปฏิบัติสมถวิปสสนา๔ ตามท่ีหลวงพอวัดปากน้ําทานไดปฏิบัติและ

สอนวิธีเจริญสมถวิปสสนาตามแนว “สติปฏฐาน ๔”๕ โดยการมีสติพิจารณากายในกาย เปนเวทนาใน

เวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เปนท้ังภายในและภายนอก ซ่ึงเปนการปฏิบัติท่ีใหเขาถึง 

รู-เห็น และกายในกาย อันประกอบดวยเวทนาในเวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรมท่ีละเอียดตอไป

จนละเอียดสุดถึงธรรมกายนั้น คําวา กาย แปลวา ประชุม หรือ หมู ซ่ึงหมายถึง เปนท่ีรวมแหงสวน

หรือสิ่งนั้นๆ ซ่ึงเปนไดท้ังรูปกาย (สรีรํ) หรือรางกาย (เทห) นี้ เปนสวนรูปธรรม และท้ังนามกาย คือ 

จิตใจ อันเปนนามธรรม สวนท่ีชื่อวา “ธรรมกาย”๖ นั้น เปนธรรมธาตุอันเปนท่ีประชุมหรือรวม

คุณธรรมของพระพุทธเจา พระอรหันตเจา พระอริยเจา และ/หรือคุณธรรม (ศีล สมาธิ ปญญา) ของผู

ปฏิบัติธรรมเพ่ือพระโสดาปตติมรรค ตั้งแตระดับโคตรภูบุคคลข้ึนไป๗ โดยมีหลักปฏิบัติดังนี้๘ 

กอนท่ีจะปฏิบัติกรรมฐาน จะตองบูชาพระรัตนตรัยเสียกอน ถาเปนท่ีวัดปากน้ํา เจาหนาท่ี

ทานจะเปดเครื่องบันทึกเสียงของหลวงพอเปนผูนําวาคําบูชาพระรัตนตรัย ดังนี้ 

ยะมะหัง สัมมาสัมพุทธัง, ภะคะวันตัง สะระณัง คะโต (ชาย) คะตา (หญิง), อิมินา สัก

กาเรนะ ตังภะคะวันตัง อภิปูชะยามิ 

                                                           
๔พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพครั้งท่ี ๔๐, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๕๗), หนา ๔๒๖-๔๔๑. 
๕ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๖ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๑๘/๘๘. 
๗คณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, (กรุงเทพมหานคร: มหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๔๕. 
๘พระมงคลเทพมุนี, หลักการสอนสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน ของ พระมงคลเทพมุนี หลวงพอวัด

ปากน้ํา ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน), 
ม.ป.ป.). หนา ๔๕. 



๙๕ 

 

ขาพเจาบูชาบัดนี้ ซ่ึงพระผูมีพระภาคเจา ผูตรัสรูแลวเองโดยชอบ ซ่ึงขาพเจาถึง วาเปนท่ี

พ่ึง กําจัดทุกขไดจริง ดวยสักการะนี้ 

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

สักกาเรนะ ตังภะคะวันตัง อภิปูชะยามิ (ขาพเจาบูชาบัดนี้ ซ่ึงพระธรรมอันผูมีพระภาคเจาตรัสดีแลว 

ซ่ึงขาพเจาถึง วาเปนท่ีพ่ึง กําจัดภัยไดจริง ดวยสักการะนี้) 

ยะมะหัง สุปฏิปนนัง, สังฆัง สะระณัง คะโต (ชาย) คะตา (หญิง), อิมินา สักกา  เรนะ  

ตังภะคะวันตัง อภิปูชะยามิ (ขาพเจาบูชาบัดนี้ ซ่ึงพระสงฆ ผูปฏิบัติดี ซ่ึงขาพเจาถึง วาเปนท่ีพ่ึง กําจัด

โรคไดจริง ดวยสักการะนี้) 

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา, พุทธัง ภะคะวันตัง อภิวาเทมิ (กราบลงหนึ่งหน) 

สะวากขาโต ภะคะวะตาธัมธม, ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบลงหนึง่หน) 

สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สังฆัง นะมามิ (กราบลงหนึง่หน)๙ 

คําขอขมาโทษ หลังจากบูชาพระพุทธ พระธรรม พระสงฆแลว ตอนี้หลวงพอทานใหผู

ปฏิบัติตั้งใจแนแนว ขอขมาโทษงดโทษตอพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ท่ีเราไดพลาดพลั้งลงไปแลว

ดวยกายวาจาใจตั้งแตเด็กเล็กยังไมรูเดียงสา มาจนกระท่ังปจจุบัน เริ่มท่ี กลาวนะโม ๓ หน ดังนี้ 

นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สัมมาสัมพุทธัสสะ  

อุกกาสะ,  อัจจะโย โน ภันเต,   อัจจัคคะมา,  ยะถาพาเล,  ยะถามุฬเห,  ยะถาอะกุสะเล,  

เย มะยัง กะรัมหา,  เอวัง ภันเต มะยัง,  อัจจะโย โน,  ปฏิคคัณหะถะ,  อายะติง สังวะเรยยามิ 

(ขาพระพุทธเจา ขอวโรกาส ไดพลาดพลั้งดวยกาย วาจา ใจ ในพระพุทธ พระธรรม 

พระสงฆ เพียงไรแตขาพระพุทธเจา เปนคนพาล คนหลง อกุศลเขาสิงจิต ใหกระทําความผิดตอ พระ

พุทธ พระธรรม พระสงฆ ขอพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ จงงดความผิดท้ังหลายเหลานั้นแก

ขาพระพุทธเจาจําเดิมแตวันนี้เปนตนไป ขาพระพุทธเจา จักขอสํารวมระวังซ่ึงกาย วาจา ใจ สืบตอไป

ในเบื้องหนา หลวงพอไดกลาววาเม่ือไดทําเชนนี้แลว กาย วาจา ใจ ของเราก็จะเปนของบริสุทธิ์) 

คําอาราธนา ตอไปนี้ กลาวตามเสียงของหลวงพอ ซ่ึงทานจะนําอาราธนาพระพุทธ พระ

ธรรม พระสงฆ ในอดีต ปจจุบัน อนาคต เขาสิงสถิตในกายวาจา จิต สืบตอไป ดังนี้ 

อุกาสะ ขาพระพุทธเจาขออาราธนาสมเด็จพระพุทธเจา ท่ีไดตรัสรูลวงไปแลว มากกวา

เม็ดทรายในทองมหาสมุทรท้ัง ๔ และสมเด็จพระพุทธเจา อันจักไดตรัสรูในอนาคตกาลภายภาคเบื้อง

หนา และสมเด็จพระพุทธเจาท่ีไดตรัสรูในปจจุบันนี้ ขอจงมาบังเกิดในจักขุทวาร โสตทวาร ฆานทวาร 

ชิวหาทวาร กายทวาร มโนทวาร แหงขาพระพุทธเจา ในกาลบัดเดี๋ยวนี้เถิด  

                                                           
๙พระพุทธโฆสาจารย, อัฏฐสาลินี คัมภีรอรรถกถาของธรรมสังคณีปกรณ, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ, 

(กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทยการพิมพ, ๒๕๕๔), หนา ๓๑๒-๓๑๖. 



๙๖ 

 

อุกาสะ ขาพระพุทธเจาขออาราธนา พระนพโลกุตตรธรรมเจา ๙ ประการ ในอดีตกาล

ลวงลับไปแลว จะนับจะประมาณมิได  และพระนพโลกุตตรธรรมเจา ๙ ประการ ในอนาคตกาลภาย

ภาคเบื้องหนา และพระนพโลกุตตรธรรมเจา ๙ ประการ ในปจจุบันนี้ ขอจงมาบังเกิดในจักขุทวาร 

โสตทวาร ฆานทวาร ชิวหาทวาร กายทวาร มโนทวาร แหงขาพระพุทธเจา ในกาลบัดเด๋ียวนี้เถิด อุ

กาสะ ขาพระพุทธเจาขออาราธนา พระอริยสงฆกับสมมติสงฆ ในอดีตกาลลวงลับไปแลว จะนับจะ

ประมาณมิได  และพระอริยสงฆกับสมมติสงฆ ในอนาคตกาลภายภาคเบื้องหนา และพระอริยสงฆกับ

สมมติสงฆในปจจุบันนี้ ขอจงมาบังเกิดในจักขุทวาร โสตทวาร ฆานทวาร ชิวหาทวาร กายทวาร มโน

ทวาร แหงขาพระพุทธเจา ในกาลบัดเดี๋ยวนี้เถิด 

คําอธิษฐาน ตอจากกลาวคําอาราธนาแลว ก็กลาวคําอธิษฐานเปนลําดับสุดทาย ในการ

เตรียมตัวเบื้องตน คือ “ขอเดชคุณพระพุทธเจา คุณพระธรรมเจา คุณพระสงฆเจา (ชายวา) คุณครู

อุปชฌายอาจารย (ผูหญิงวา) คุณครูบาอาจารย คุณมารดาบิดา คุณทานบารมี ศีลบารมี เนกขัมม

บารมี ปญญาบารมี วิริยบารมี ขันติบารมี สัจจบารมี อธิษฐานบารมี เมตตาบารมี อุเบกขาบารมี ท่ี

ขาพเจาไดบําเพ็ญมาแตรอยชาติ พันชาติ หม่ืนชาติ แสนชาติก็ดี ท่ีขาพเจาไดบําเพ็ญมาแตเล็กแตนอย 

ระลึกไดก็ดี มิระลึกไดก็ดี ขอบารมีท้ังหลายเหลานั้น จงมาชวยประคับประคองขาพเจา ขอใหขาพเจา

ไดสําเร็จมรรคและผล ในกาลบัดเดี๋ยวนี้เถิด นิพพานะปจจะโย โหตุฯ” 

ดังนั้น ในการเตรียมตัวกอนนั่งภาวนา ถาเปนภิกษุตอง “ชําระศีลใหบริสุทธิ์”๑๐ เสียกอน 

ถาเปนฆราวาสใหสมาทานศีลใหเรียบรอย จากนั้นก็ทําการบูชาพระ กลาวคําขอขมาโทษ กลาวคํา

อาราธนาและกลาวคําอธิษฐาน เพ่ือเปนการเตรียมกาย วาจา ใจ ใหพรอมในการทํา “กรรมฐาน”๑๑ 

จากนั้นใหทําสมาธิภาวนาเบื้องตน โดยวางภารกิจทางกายใหหมดเสียกอน แลว

นั่งขัดสมาธิ เอาเทาขวาทับเทาซาย มือขวาวางอยูบนมือซาย ใหนิ้วชี้มือขวาจรดพอดีกับหัวแมมือซาย

พอดี ตั้งกายใหตรง สูดลมหายใจยาวๆ แลวปลอยกายตามสบาย อยาเกร็ง เพราะจะทําใหเม่ือยเร็ว

เม่ือกายพรอมแลว ก็ตั้งใจวางภารกิจทางใจเสียท้ังหมดอีกเหมือนกัน โดยตั้งจิตอธิษฐานลงไปท่ี

ศูนยกลางกายวา 

ณ บัดนี้ เราจะตั้งใจเจริญ ภาวนาธรรมอยางเต็มท่ี เพ่ือหลุดพนจากอาสวกิเลส ตัณหา 

อุปทาน และเพ่ือมรรคผลนิพพาน จะขอสละเวลาเพียงชั่วครูนี้เพ่ือปฏิบัติกิจอันมีคาสูงท่ีสุดในชีวิต ไม

วาจะมีอะไรเกิดข้ึนรอบๆ ตัวเรา ไมวาจะรายแรงเพียงใด เราก็จะไมสนใจ หวั่นไหว หรือยินดี ยินราย

ใดๆ ท้ังสิ้น จะยอมเสียสละแมแตชีวิต เพ่ือพระธรรมอันวิเศษสุดนี้ทีเดียว เม่ือวางภารกิจ ทางกาย 

วาจา และใจ ไดเรียบรอยแลว ก็ตั้งจิตอธิษฐานไปท่ีศูนยกลางกายอีก นอมรําลึกถึงคุณพระพุทธ พระ

                                                           
๑๐ทางสายเอก, Path to Nibbana, พิมพครั้งท่ี ๗, (เชียงใหม: หางหุนสวนจํากัด ดาราการพิมพ, 

๒๕๕๓), หนา ๙๗-๙๙. 
๑๑พระพุทธโฆสาจารย, คัมภีรวิสุทธมิรรค, หนา ๑๕๙-๒๐๒. 



๙๗ 

 

ธรรม พระสงฆ คุณครูอุปชฌายอาจารย คุณบิดามารดา และบุญบารมีท้ังหลาย ท่ีเคยไดสรางอบรม

มา ใหมาชวยประคับประคองใจใหหยุดใหนิ่ง และเกิดปญญาไดดวงตาเห็นธรรม พรอมดวยขอใหชวย

ปกปกรักษาคุมครองสรรพอันตราย อยาไดมากล้ํากราย ขัดขวางการเจริญภาวนาของเราเม่ือตั้งใจ

ม่ันคงดีแลว ก็คอยๆ หลับตาลงเบาๆ และกําหนดบริกรรมนิมิตและบริกรรมภาวนา คูกัน บริกรรม

นิมิต นึกใหเห็นดวยใจ เปนเครื่องหมาย ดวงแกวกลมใส เหมือนกับเพชรลูกท่ีเจียระไนแลว ไมมีขน

แมว โตเทาแกวตา จุดศูนยกลางขางในโตเทาเมล็ดพุทธรักษา ใสขาวเหมือนกระจกสองเงาหนา แลว

บริกรรมภาวนาคือทองในใจเพ่ือประคองบริกรรมนิมิตนั้นไววา “สัมมา-อะระหัง ๆ ๆ” โดยใชเปนฐานของ

จิตแบงออกเปน ๗ ฐาน๑๒ ประกอบดวย 

ฐานท่ี ๑: ปากชองจมูก หญิงซาย ชายขวา เปนฐานทําการกําหนดบริกรรมนิมิตเปน

เครื่องหมายดวงแกวกลมใสนั้น หญิงกําหนดข้ึนท่ีปากชองจมูกซาย ชายขวา กําหนดท่ีปากชองจมูกขวา 

แลวบริกรรมภาวนาคือทองในใจเพ่ือประคองบริกรรมนิมิตนั้นไววา “สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง พรอม

ดวยตรึกนึกใหเห็นดวงท่ีใส ฐานท่ี ๒: เพลาตา หญิงซาย ชายขวา ตรงหัวตาพอดี เม่ือเห็น

เครื่องหมายใสสวางชัดดีพอสมควรแลว ก็คอยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นไปหยุดอยูท่ีหัวตาดานใน หญิง

ใหเลื่อนไปอยูทางหัวตาดานซาย ชายดานขวา และบริกรรมประคองนิมิตนั้นไววา “สัมมาอะ

ระหังๆๆ” ๓ ครั้ง นี่ ฐานท่ี ๓: กลางกั๊กศีรษะ ระดับเดียวกับเพลาตา แลวคอย ๆ เลื่อนเครื่องหมาย

นั้นชา ๆ ไปหยุดอยูท่ีก่ึงกลางก๊ักศีรษะขางใน พรอมดวยบริกรรมประคองนิมิตนั้นไววา สัมมาอะ

ระหังๆๆ” ๓ ครั้ง ฐานท่ี ๔: ชองเพดานปาก ทีนี้ จะเหลือบตาไปขางหลัง เหมือนคนกําลังชักจะตาย

อยางนั้น ขณะท่ีหลับตาอยู ก็ซอนตาข้ึนขางบน โดยไมตองแหงนหนาข้ึนตาม พอตาคางแนนอยู 

ความเห็นจะกลับไปขางหลัง แลวก็ใหความเห็นนั้นกลับเขาขางใน พรอมๆ กับคอยๆ เลื่อน

เครื่องหมายนั้นลงไปตรงๆ ชาๆ ไปหยุดอยูท่ีเพดานปาก พรอมดวยบริกรรมประคองนิมิตนั้นไววา 

“สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง นี่เปน ฐานท่ีสี่ ฐานท่ี ๕: ปากชองลําคอ คือคอยๆ เลื่อนเครื่องหมายใส

สวางนั้นลงไปหยุดอยูท่ีปากชองลําคอ เหนือลูกกระเดือก ตั้งเครื่องหมายไวนิ่งอยูท่ีปากชองลําคอนั้น

แหละ พรอมดวยบริกรรมประคองนิมิตนั้นไววา “สัมมา     อะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง ฐานท่ี ๖: 

ศูนยกลางกาย ระดับสะดือ คอยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นลงไปตรงๆ ชาๆ ตามเสนทางลมหายใจเขา

ออก เหมือนกับเรากลืนดวงแกวลงไปในทองยังง้ันแหละ ลงไปหยุดนิ่งอยูตรงสุดลมหายใจเขาออก 

ตรงระดับสะดือพอดี แลวบริกรรมประคองนิมิตนั้นไววา “สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง ฐานท่ี ๗: 

ศูนยกลางกาย เหนือระดับสะดือ ๒ นิ้วมือ คือ จากนั้นจึงคอยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นขยับสูงข้ึนมา

ตรงๆ มาหยุดอยู ณ ศูนยกลางกาย เหนือระดับสะดือประมาณ ๒ นิ้วมือ นี่เปนฐานท่ีเจ็ด นี่เปนท่ีตั้ง

ถาวรของใจ คนเราเวลาจะเกิด จะดับ (ตาย) จะหลับ จะตื่น ดวงธรรมท่ีทําใหเปนกายมนุษย ใส
                                                           

๑๒รวมพระธรรมเทศนา, พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร), (กรุงเทพมหานคร: เอกพิมพไท, ๒๕๕๕), 
หนา ๙๒๕-๙๒๘. 



๙๘ 

 

บริสุทธิ์เทาฟองไขแดงของไก จะลอยข้ึนมาท่ีศูนยนี้ เพราะฉะนั้น ศูนยนี้จึงสําคัญนัก จะเขามรรคผล

นิพพาน ก็ตองเขาท่ีศูนยนี้ 

เม่ือทราบอยางนี้แลว ก็จงทําใจใหหยุดนิ่งท่ีศูนยกลางนี้ทีเดียว ซาย ขวา หนา หลัง ลาง 

บน ไมไปท้ังนั้น เขากลางของกลางๆๆ นิ่งแนนหนักข้ึน พอถูกสวนเขาเทานั้นแหละ เห็นดวงใสแจม

บังเกิดข้ึน เทาฟองไขแดงของไก อยางเล็กเทาดวงดาวในอากาศ อยางโตเห็นเทาดวงจันทรดวงอาทิตย

เลยทีเดียว ดวงธรรมท่ีเห็นนี้เปนหนทางเบื้องตนไปสูมรรค ผล นิพพาน จึงเรียกวา ดวงปฐมมรรค 

และเปนท่ีตั้งของดวงธรรมท่ีทําใหเปนกายมนุษย ซ่ึงเปนพ้ืนฐานของการ “พิจารณากายในกาย เวทนา

ในเวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรม”๑๓ จึงเรียกวาดวงธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

ลักษณะของฐานท่ี ๗๑๔ คือ ศูนยดานหหนา (ธาตุน้ํา) ศูนยดานขวา (ธาตุดิน) ศูนย

ดานหลัง ( ธาตุไ ฟ) ศูนยดานซาย (ธาตุลม)  ศูนยกลาง (อากาศธาตุ) 

เม่ือเห็นดวงใสแจมบังเกิดข้ึนอยางนี้ ก็เลิกบริกรรมภาวนาได ทีนี้ รวมใจใหหยุดในหยุดลง

ไปท่ีศูนยกลางดวงนี้แหละ จะเห็นท่ีหมายเปนจุดเล็กใสเทาปลายเข็ม ท่ีกลางดวงนั้นใหวางใจหยุดใน

หยุดลงไปท่ีศูนยกลางนั้น พอถูกสวนเขา ดวงใสเดิมนั้นก็จะวางหายไป แลวก็จะเกิดดวงใหมข้ึนมาอีก 

ใสละเอียดหนักยิ่งกวาเกา คือ ดวงศีล อันเปนปจจุบันศีลในทางปฏิบัติ ของผูมีกาย วาจา และใจ 

บริสุทธิ์ ดวยการกลาวแต วาจาท่ีชอบ การประกอบกรรมท่ีชอบ และการเลี้ยงชีพชอบ หยุดในหยุดลง

ไปท่ีกลางดวงศีลนั่นแหละ พอใจหยุดนิ่งไดถูกสวนเขา ดวงศีลจะวางหายไป แลวจะเห็น ดวงสมาธิ ผุด

ลอยข้ึนมาแทนท่ี เปนสมาธิของผูมีจิตใจอันพรอมดวย ความเพียรชอบ ระลึกชอบ และตั้งใจม่ันชอบ 

อันเปนจิตท่ีควรแกงานวิปสสนาใหเกิด ปญญารูแจงในสัจธรรม 

รวมใจหยุดในหยุดลงไปท่ีกลางดวงสมาธิ พอใจหยุดนิ่งไดถูกสวนเขา ดวงสมาธิจะวาง

หายไป แลวปรากฏดวงใสสวางเกิดข้ึนมาใหม ใสละเอียดกวาเดิม มีรัศมีสวางยิ่งนัก คือ ดวงปญญา 

เปนปญญาท่ีพรอมดวยความเห็นชอบ และดําริชอบ หยุดในหยุดอยูท่ีกลางดวงปญญาตอไปอีก เม่ือใจ

หยุดนิ่งไดถูกสวนเขา ดวงปญญาจะวางหายไป แลวปรากฏดวงใสสวางเกิดข้ึนมาใหม คือ ดวงวิมุตติ 

ใสละเอียดกวาเดิม มีรัศมีสวางยิ่งนัก เปนปจจุบันธรรมของจิตท่ีสะอาดบริสุทธิ์จาก “กิเลส”๑๕ ของ

มนุษยไดแก อภิชฌา พยาบาท มิจฉาทิฏฐิ นั่นเอง การหลุดพน ดังกลาวนี้ เปนเบื้องตน คือเปนการ

หลุดพนดวยการขมกิเลส เรียกวาวิกขัมภนวิมุตติ อันจะเปนแนวทางไปสูการหลุดพนอยางถาวร ท่ี

เรียกวาสมุจเฉทวิมุตติ ตอไปหยุดในหยุดลงไปท่ีกลางดวงวิมุตตินั่น พอหยุดถูกสวนเขา ก็จะถึง ดวง

วิมุตติญาณทัสสนะ เม่ือรวมใจหยุดนิ่งลงไปท่ีกลางดวงวิมุตติญาณทัสสนะ เม่ือรวมใจหยุดนิ่งลงไปท่ี

                                                           
๑๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐ 
๑๔คณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, หนา ๑๕๓-๑๕๔. 
๑๕พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี ๑๒,

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๒๒-๒๓. 



๙๙ 

 

กลางดวงวิมุตติญาณทัสสนะ ถูกสวนเขา ก็จะถึง กายมนุษยละเอียด หรือ กายฝน มีลักษณะหนาตา

เหมือนกับผูปฏิบัติทุกประการ แตสวยละเอียดประณีตกวากายมนุษยหยาบ นั่งในทาขัดสมาธิ หันหนา

ไปทางเดียวกับเรา เห็นอยางนี้แลวอยาลังเลสงสัย สวมความรูสึกเขาไปเปนกายใหมนั้นเลย ท้ิง

ความรูสึกอันเนื่องดวยกายหยาบนี้ สวมความรูสึกเขาเปนไปในกายมนุษยละเอียด ใสละเอียด อยูนั้น

แหละ หยุดในหยุดกลางของหยุด ใหใสละเอียด ท้ังดวง ท้ังกาย ท้ังองคฌาน ทําอยางนี้เรื่อยไป ทีละ

กายๆ ไปจนสุดละเอียดถึงธรรมกาย โตใหญใสละเอียดไปตามกาย ไมถอยคืนออกมา (คือไมถอนออก

จากสมาธิ) บางคนอาจจะเห็นขามข้ันตอนไปเห็นธรรมกายเลยก็มี กายพระพุทธรูปขาวใส บริสุทธิ์ เกตุ

ดอกบัวตูม ปรากฏข้ึนมา ณ ศูนยกลางกายนั้นเองใหรวมใจหยุดลงไป ณ ศูนยกลางกายมนุษยละเอียด

นั้นตอไปอีก ก็จะเห็นดวงธรรม ดวงศีล ดวงสมาธิ ดวงปญญา ดวงวิมุตติ และดวงวิมุตติญาณทัสสนะ 

ตามลําดับ แลวก็จะถึงกายทิพยหยาบทิพยละเอียด ตามลําดับ โตใหญใสสวางกวาเดิม แพรวพราว

สวยงาม ก็ดับหยาบไปหาละเอียด เปนกายทิพยนั้นตอไป 

โดยวิธีเจริญภาวนาใหใจหยุดในหยุด ผานดวงธรรม ดวงศีล ฯลฯ ของทิพยละเอียด หลุด

พนจากกิเลสของทิพย ไดแก “โลภะ โทสะ และโมหะ”๑๖ แลวก็จะถึง กายรูปหยาบ-รูปพรหมละเอียด 

ตามลําดับ ก็จะเห็นกายและดวงธรรมของรูปพรหม ใสสะอาด บริสุทธิ์ และรัศมีสวางยิ่งกวาของกาย

ทิพย แตรูปพรหมยังมีกิเลสท่ีคอนไปทางละเอียดอยูอีก คือ ราคะ โทสะ และโมหะใหใจของรูปพรหม

หยุดลงไปท่ีศูนยกลางกาย ผานดวงธรรม ดวงศีล ฯลฯ ก็จะหลุดพนจากกิเลสเหลานี้ แลวก็จะถึงกาย

อรูปพรหมหยาบ-อรูปพรหมละเอียด ซ่ึงใสละเอียด มีรัศมีสวางยิ่งกวาข้ึนไปอีก แตรูปพรหมยังมีกิเลส

ท่ีละเอียดอยู คือ ปฏิฆะ กามราคะ และอวิชชา เม่ือรวมใจหยุดนิ่งลงไป ณ ศูนยกลางกายอรูปพรหม

เจริญภาวนาผานดวงธรรมตางๆ อีก ก็จะหลุดพนจากกิเลสของกายโลกิยะท้ังหมด ก็จะถึงกายธรรม 

คือ ธรรมกาย เริ่มตั้งแต ธรรมกายโคตรภูหยาบ-โคตรภูละเอียด ซ่ึงธาตุธรรมยังออนอยู จึงตองเจริญ

ภาวนาตอไปตามแนวเดิมนี้อีก ก็จะถึงธรรมกายพระโสดาหยาบ-พระโสดาละเอียด ธรรมกายพระ

สกิทาคาหยาบ-พระสกิทาคาละเอียด ธรรมกายพระอนาคาหยาบ-พระอนาคาละเอียด ธรรมกาย

อรหัตหยาบ-พระอรหัตละเอียด ซ่ึงชวยใหหลุดพนจากสัญโญชนกิเลสเครื่องรอยรัดใหติดอยูกับโลก

เปนชั้นๆ ไป จากหยาบไปหาละเอียด เม่ือถึงกายพระอรหัตละเอียดแลว เจริญภาวนาตอไปก็จะ

สามารถวิมุตติหลุดพนจากอาสวะ กิเลส ตัณหา อุปาทาน เปนการถาวร เปนสมุจเฉทปหานได 

โอวาทของหลวงพอวัดปากน้ํา เรื่อง “ใจ” ดังนี้ คําวา ใจ  หมายถึง ความเห็น ความจํา 

ความคิด ความรู ๔ อยางรวมกัน เรียกวา ใจ เหมือน “รูป” ก็เปนคํารวม ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตไฟ ธาตุ

ลม ๔ อยาง รวมเรียกวา รูป นามก็เหมือนกัน เปนคํารวม เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ๔ อยาง

รวมกัน เรียกวา “นาม” ใจ ก็เชนเดียวกัน เห็น จํา คิด รู ๔ อยาง เรียกวา ใจ เม่ือรูจักใจชัดเจนแลว 
                                                           

๑๖คณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระอภิธรรม Abhidhamma Pitaka, 
พิมพครั้งท่ี ๔, (พระนครศรีอยุธยา: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา ๓๘. 



๑๐๐ 

 

ใจนี่แหละเปนสิ่งสําคัญในตัวเรา สิ่งอ่ืนๆ จะสําคัญยิ่งกวา  “ใจ”  เปนอันไมมี ทานยกพระบาลีมา

กลาวไววา “มโนปุพฺพงฺคมา ธมฺมา มโนเสฏฐา มโนมยา ...”๑๗ฯ ธรรมท้ังหลาย มีใจถึงกอน มีใจเปน

หัวหนา มีใจประเสริฐกวา สําเร็จแลวดวยใจ ถาใจชั่ว การทําก็ชั่ว การพูดก็ชั่ว การคิดก็ชั่ว ถาใจดี การ

ทําก็ดี การพูดก็ดี การคิดก็ดี แลวแตใจ ดังนี้ การทําใจใหหยุดเปนของทํายากแกบุคคลผูเกียจคราน 

คนมีความเพียร ทําไมยาก...”๑๘ 

๓) วิธีฝกพิสดารกาย สุดกายหยาบ กายละเอียด
๑๙ 

สําหรับผูปฏิบัติไดถึง ๑๘ กายแลว ใหฝกพิสดารกายสุดกายหยาบ กายละเอียดอีกตอไป 

ใหเปนวสี คือ ใหคลองแคลว ชํานาญ เพ่ือเปนพ้ืนฐานสําคัญในการเจริญวิชชาชั้นสูง และทํานิโรธดับ

สมุทัย (ไมใชนิโรธสมาบัติ) วิธีปฏิบัติคือ เบื้องตน ใหรวมใจของทุกกายอยู ณ ศูนยกลางธรรมกาย

อรหัตท่ีสุดละเอียด คือ ใหศูนยกลางดวงธรรม และ เห็น-จํา-คิด-รู (คือใจ) ของแตละกาย จากกายสุด

หยาบ (คือกายมนุษย) ตอๆ ไปจนสุดละเอียด (คือ ธรรมกายอรหัตละเอียด) ซอนอยูตรงกลางของกัน

และกัน จากกายสุดหยาบถึงกายสุดละเอียด แลวเราทําใจของเราเปนธรรมกายอรหัตท่ี สุดละเอียด 

คือดับหยาบไปหาละเอียดอยูเสมอ แลวใจของธรรมกายหยุดนิ่ง (เพง) ลงท่ีศูนยกลางดวงธรรมท่ี    

ทําใหเปนกายมนุษยหยาบ จนใสละเอียด จนหยุดนิ่งถูกสวน ศูนยกลางจะขยายวางออกไป แลวจะ

ปรากฏกายมนุษยละเอียดข้ึนมาใหม ก็หยุดในหยุด กลางของหยุด กลางของกลางๆ ดวงธรรมท่ีทําให

เปนกายมนุษยละเอียดนั้นอีกตอไป หยุดนิ่งถูกสวน ก็จะปรากฏกายมนุษยละเอียดในกายมนุษย

ละเอียด ตอๆ ไปจนสุดละเอียด หยุดนิ่ง กลางของกลางๆๆ ศูนยกลางดวงธรรมท่ีทําใหเปนกายมนุษย

ละเอียด ท่ีสุดละเอียดนั้นตอไป ถูกสวนเขา ศูนยกลางดวงธรรมจะขยายวางออกไป แลวจะปรากฏ

กายทิพยข้ึนมาใหม โตใหญ ใสละเอียด เปน ๒ เทาของกายมนุษย ก็ใหหยุดนิ่ง (เพง) ลงท่ีศูนยกลาง 

กลางดวงธรรมท่ีทําใหเปนกายทิพยตอไปใหใสแจม ก็จะปรากฏกายทิพยในกายทิพยตอๆ ไป จนสุด

ละเอียด ... แลวก็จะปรากฏกายรูปพรหม ในกายรูปพรหมตอๆ ไปจนสุดละเอียด ก็ใหปฏิบัติไปแบบ

เดียวกัน ถึงกายอรูปพรหม ในกายอรูปพรหม จนสุดละเอียด ธรรมกายโคตรภู ใน ธรรมกายโคตรภู 

จนสุดละเอียด ธรรมกายพระโสดาบัน ในธรรมกายพระโสดาบัน จนสุดละเอียด ธรรมกายพระ

สกิทาคามีในธรรมกายพระสกิทาคามี จนสุดละเอียด ธรรมกายพระอนาคามี ใน ธรรมกายพระ

อนาคามี จนสุดละเอียด ธรรมกายพระอรหัต ในธรรมกายพระอรหัต จนสุดละเอียด ใหใสละเอียด  

ท้ังดวงท้ังกาย และท้ังองคฌาน นี้เรียกวา กายพิสดารกาย สุดกายหยาบ-กายละเอียด  

                                                           
๑๗ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑๕/๒๐. 
๑๘หลักการสอนสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน ของ พระมงคลเทพมุนี หลวงพอวัดปากน้ํา ภาษีเจริญ 

กรุงเทพมหานคร, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน), ม.ป.ป.),.  
๑๙คณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, หนา ๑๕๕-๑๕๖. 



๑๐๑ 

 

วิปสสนา แปลตามศัพทวา เห็นแจง เห็นวิเศษ หรือนัยหนึ่งวา เห็นตางๆ หลวงพอทานวา 

“เห็นอะไร? เห็นนามรูป แจงอยางไร? แจงโดยสามัญญลักษณะวาเปนของไมเท่ียง เต็มไปดวยทุกข 

และเปนอนัตตา หาใชตัวตน สัตว บุคคล เรา เขา มีขอสําคัญวา เห็นอยางไร? เปนเรื่องแสดงยากอยู 

เห็นดวยตาเรานี่หรือเห็นดวยอะไร? ตามนุษยไมเห็น ตองหลับตาของมนุษยเสีย สงใจไปจดจออยูท่ี

ศูนยดวงปฐมมรรค (คําวา ปฐมมรรคนี้ ไดมาจากบาลีในสนธิกับประโยควา “ตตฺรายมาทิ” ซ่ึงแปลกัน

มาวา อยํ ปฐมมคฺโค อันวาปฐมมรรคนี้ อาทิ ภวติ มีอยูเปนเบื้องตน ตตฺร นิพฺพาเน ในพระนิพพาน

นั้น) เห็น จํา คิด รู มีอยูในดวงปฐมมรรคนั้น ตากายทิพย รูปพรหม อรูปพรหมไมเห็น ก็เพราะวาพวก

เหลานี้ยังไมพนโลก เสมือนลูกไกอยูในกระเปาะไข จะใหแลลอดออกไปเห็นขางนอกยอมไมได เพราะ

อยูในกระเปาะของตัว เพราะโลกมันบัง ดวยเหตุวาโลกมันมืดดังกลาวมาขางตน พวกเหลานี้จึงไม

สามารถจะเห็นกลาวคือ พวกท่ีบําเพ็ญไดจนถึงข้ันรูปฌาน และอรูปฌาน ก็ยังอยูในกระเปาะภพของ

ตัว ยังอยูจําพวกโลก หรือท่ีเรียกกันวาฌานโลกีย ยังเรียกวิปสสนาไมได เรียกสมถะได แตอยางไรก็ดี

วิปสสนาก็ตองอาศัยสมถะเปนรากฐานกอน จึงจะกาวข้ึนสูชันวิปสสนาได” ๒๐ 

การบําเพ็ญสมถะนั้น สงจิตเพงดวงปฐมมรรคตรงศูนย คือก่ึงกลางกายภายใน ตรงกลาง

พอดี ไมเหลื่อมซายขวาหนาหลัง แลวเลื่อนสูงข้ึน ๒ นิ้ว เม่ือถูกสวน ก็จะเห็นกายมนุษย กายทิพย 

กายรูปพรหม กายอรูปพรหม เปนชั้นๆ ซอนกันอยูภายในตามลําดับ จากกายมนุษยเขาไปพิจารณา

ประกอบธาตุธรรมถูกสวน รูปจะกะเทาะลอนออกจากกัน เห็นตามลําดับเขาไป กายมนุษยกะเทาะ

ออกเห็นกายทิพย กายทิพยกะเทาะออกเห็นกายรูปพรหม กายรูปพรหมกะเทาะออกเห็นกายอรูป

พรหม ในเม่ือประกอบธาตุธรรมถูกสวน วอกแวกไมเห็น นิ่งหยุดจึงเห็น หยาบไมเห็น ละเอียดจึงเห็น

อาตาป สมฺปชาโน สติมา ประกอบความเพียรม่ัน รูอยูเสมอ ไมเผลอ เพียงแตชั้นกายทิพยเทานั้นก็

ถอดสงไปยังท่ีตางๆ ได ไปรูไปเห็นเหตุการณไดเหมือนตาเห็น คลายกับนอนหลับฝน แตนี่ไมใชหลับ 

เห็นท้ังตื่น ตื่นจากการนอน คนธรรมดาสามัญจะหลับเม่ือไรไมรู จะตื่นเม่ือไรก็ไมรู แตถาถึงชั้นกาย

ทิพยแลวจะตองการใหหลับเม่ือไร จะใหตื่นเม่ือไร ทําไดตามใจชอบ พวกฤาษีท่ีไดบําเพ็ญฌาน เขาก็

ทําได แตท้ังนี้ก็อยูในข้ันสมถะนั้นเอง สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาของเราก็ไดเรียนฌานมาแลวจาก

สํานักฤาษี กลาวคืออาฬารดาบสและอุทกดาบส ก็ไดผลเพียงแคนั้น พระองคเห็นวายังมีอะไรดี

ยิ่งกวานั้น จึงไดประกอบพระมหาวิริยะบําเพ็ญเพียรตอไป จนในท่ีสุดพระองคไดบรรลุวิปสสนาวิชชา 

เม่ือถึงข้ันนี้แลว จึงมองเห็นสามัญญลักษณะ เห็นนามรูปดวยตาธรรมกาย เพราะพระองคทะลุ

กระเปาะไขคือโลกออกมาไดแลว๒๑ 

                                                           
๒๐ชีวประวัติและผลงานหลวงพอวัดปากน้ํา พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร), หนา ๔๐-๔๒. 
๒๑เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๑-๔๒. 



๑๐๒ 

 

๓.๑.๓ การปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานแบบพอง-ยุบ ตามแนวพระธรรมธีรราช

มหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

การปฏิบัติกรรมฐานแบบพอง-ยุบ เปนเพียงอารมณหรือเปนจุดหลักจุดหนึ่งในการใช

กําหนดการนั่งปฏิบัติวิปสสนาเทานั้น นอกจากนี้ยังมีการกําหนดอารมณหลายอยางท้ังนี้ข้ึนอยูกับวา 

จิตจะรับรูอารมณอะไรชัดท่ีสุดก็ใหกําหนดอารมณนั้นๆ หรือเราอยูในอิริยาบถใดก็กําหนดอิริยาบถนั้น

ตามความเปนจริง ดังนั้น ตราบใดท่ีมนุษยยังมีชีวิตอยู อารมณคือความรูสึก เจ็บ ปวด ดีใจ เสียใจ นึก

คิด โกรธ ฉุนเฉียว ฯลฯ ก็มักจะเกิดข้ึนและก็จางหายไปสลับกันอยูเสมอ คนท่ัวไปจึงมักคิดวา อารมณ

เหลานี้เปนสิ่งแยกออกจากตัวเราหรือชีวิตจริงไมได เม่ือเรามาปฏิบัติวิปสสนาจึงตองกําหนดอารมณ

เหลานี้ตามความเปนจริง ผลจากการกําหนดอารมณเหลานี้ก็จะทําใหรูอารมณท้ังหลายตามความเปน

จริง เม่ือรูอารมณเหลานี้ตามความเปนจริงแลวก็จะทําใหหมดความยึดติดในตัวตน อันเปนเหตุใหเรา

ไดรับความทุกขทรมานในชีวิต ดังนั้น การกําหนด พองหนอ ยุบหนอ จึงมิใชอารมณอยางเดียวท่ี

จะตองกําหนดอารมณทุกอยางท่ีจิตรับรู เชน เวลาคิดก็ใหกําหนด “คิดหนอ” เปนตน๒๒ 

วิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบพอง-ยุบ สํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ ซ่ึงพระ

ธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) แตงไวในป พ.ศ. ๒๔๙๙ โดยมีสมเด็จพระพุฒาจารย 

อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) เปนผูตรวจแกดังนี้  

๑) การเดินจงกรม  สอนใหเดินจงกรม เชน “ขวายางหนอ ซายยางหนอ” สอนวิธียืน วิธี

กลับ การเดินจงกรมมีการเดิน ๖ ระยะ คือ การเดินจงกรมระยะท่ี ๑ “ขวายางหนอ ซายยางหนอ” 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ” การเดินจงกรมระยะท่ี ๓ “ยกหนอ ยางหนอ 

เหยียบหนอ” การเดินจงกรมระยะท่ี ๔ “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ” การเดินจงกรม

ระยะท่ี ๕ “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ” การเดินจงกรมระยะท่ี ๖ “ยกสนหนอ  

ยกหนอ  ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” ๒) การนั่งสมาธิ เชน เวลานั่ง ใหกําหนดทองท่ีพองยุบ 

วา “พองหนอ ยุบหนอ” และสอนวิธีนอน ๓) การกําหนดเวทนา สอนใหกําหนดเวทนาตางๆ เชน 

เวลาเจ็บ ใหกําหนดวา “เจ็บหนอๆ” เปนตน ๔) การกําหนดจิต สอนใหกําหนดจิตในเวลานึกคิด

อารมณตางๆ เชน เวลาคิดใหกําหนด “คิดหนอๆ” เปนตน ๕) การกําหนดตามทวาร สอนใหกําหนด

ตามทวารท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ ดังตัวอยางเชน เวลาเห็น ใหกําหนด “เห็นหนอๆ” 

เวลาไดยิน ใหกําหนด “ไดยินหนอๆ”เวลาไดกลิ่น ใหกําหนด “ไดกลิ่นหนอๆ” เวลาไดรส ใหกําหนด 

“รสหนอๆ” เวลาคิด  ใหกําหนด “คิดหนอๆ” ๖) การกําหนดอิริยาบถยอย สอนใหกําหนดอิริยาบถ

                                                           
 ๒๒เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๒-๒๓. 



๑๐๓ 

 

ยอย เชน กาวไป ถอยหลับ เหลียวซาย แลขวา คู เหยียด พาดสังฆาฏิ ถือบาตร หมจีวร นุงผา กิน ดื่ม 

เค้ียว ถายอุจจาระ ปสสาวะ เดิน ยืน นั่ง นอน หลับ ตื่น พูด นั่ง เปนตน๒๓ 

เม่ือวิปสสนาญาณมีกําลังมากข้ึนแลว ก็ไมจําเปนตองใชคําบริกรรมอีกตอไปเพราะ

สามารถเห็นรูปนามไดชัดเจนแลว เห็นความเกิดดับไดอยางรวดเร็วของสภาวธรรมท่ีกําลังกําหนด

อยู๒๔ โดยมีการกําหนด ดังนี้ 

ก. การกําหนดอิริยาบถใหญ คือ การกําหนด การยืน เดิน นั่ง นอน ดังนี้ 

๑) การกําหนดอิริยาบถยืน 

การยืนเปนอิริยาบถนิ่ง โดยไมมีการเคลื่อนไหวสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย ลักษณะของ

การยืน คือ กายท้ังสวนบนและกายสวนลางตั้งตรงและนิ่ง ถายังมีการเคลื่อนไหวอยู ก็ไมเรียกวา 

“ยืน” การดูกายยืนนั้น คือ ใหทําความรูสึกท่ัวท้ังรางกาย หรือระลึกรูในรูปยืน ซ่ึงตั้งตรงอยูนั้น ไมใช

ไปดูท่ีขาหรือเทาท่ีกําลังยืนอยู วิธีกําหนดกายยืนหรือยืนกําหนด โดยมีการปฏิบัติคือ ผูปฏิบัติยืนตัว

ตรง และศีรษะตั้งตรง วางเทาท้ังสองเคียงคูกัน ใหปลายเทาเสมอกันและใหหางกันเล็กนอย  มือท้ัง

สองไขวกัน  เอาไวขางหนาหรือขางหลังก็ได มองไป หรือทอดสายตาไปขางหนา โดยทอดสายตาลงต่ํา

ประมาณ ๔ ศอก หรือระยะภายในไมเห็นปลายเทา ขณะท่ีทอดสายตาไปตามทางท่ีเดินนั้นตองสังเกต

หรือเอาความรูสึกมารวมไวท่ีอาการกาวของเทาท้ังหมด เคลื่อนไปหรือกาวไปแคไหนก็ใหรูสึกแคนั้น 

สวนสายตาท่ีทอดไปนั้นจะไมรูสึกวาเห็นเปนอะไร เปนเพียงแตสักวาเห็นเทานั้น ตั้งสติไวท่ีกายแลว

กําหนดหรือภาวนาในใจวา “ยืนหนอๆ” ๓ ครั้ง การยืนและการมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอ เปนการ

ปฏิบัติในอิริยาบถบรรพในสติปฏฐานสูตร  ท่ีวา ฐิโต วา ฐิโตมฺหีติ ปชานาติ “เม่ือยืนอยูก็รูชัดวายืน

อยู” อยางนี้เรียกวายืนกําหนดในอิริยาบถยืน๒๕ 

๒) การกําหนดอิริยาบถเดิน คือ การเดินจงกรม เปนการเดินกลับไปกลับมาอยางชาๆ 

ดวยสติระลึกรูอยูท่ีอาการเคลื่อนไปของเทา ในขณะเดินจงกรมตองสํารวมสายตา โดยการทอดสายตา

มองต่ําไปดานหนาประมาณ ๔ ศอก ไมเหลียวซายแลขวา (ถาไมจําเปน) พึงรับรูสภาวะเบา เย็น รอน 

ออน แข็ง ในขณะเดิน ยก ยาง เหยียบ คือ ๑) ขณะยกเทา สภาวะเบาปรากฏ เพราะธาตุไฟท่ีมี

สภาวะเบาเปนหลักในขณะนั้น ๒) ขณะยางเทา สภาวะผลักดันปรากฏ เพราะธาตุลมมีสภาวะผลักดัน

เปนหลักในขณะนั้น ๓) ขณะเหยียบ สภาวะหนักปรากฏ เพราะธาตุน้ําท่ีมีสภาวะหนักเปนหนักใน

ขณะนั้น ๔)  ขณะวางเทา สภาวะผัสสะท่ีแข็งหรือออนปรากฏ เพราะธาตุดินท่ีมีสภาพแข็ง หรือออน

เปนหลักในขณะนั้น การกําหนดควรใหตรงกับอาการเคลื่อนไหวของเทาตองใหพอดีกันไมไปกอนหรือ

                                                           
๒๓เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๕. 
๒๔เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๗๔. 
๒๕พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน ๔ สําหรับผูปฏิบัติใหม, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศรีอนันตการพิมพ จํากัด, ๒๕๔๖), หนา ๕๒. 



๑๐๔ 

 

ไปหลัง จึงจะมีสติระลึกรูปจจุบันอารมณ ใหกําหนดในใจ (ไมออกเสียง ไมขยับปาก ไมกระดกลิ้น ไม

กมดูเทาท่ีกําลังยาง ไมยกเทาสูงเกินไป หรือลากไปกับพ้ืน)๒๖   

การเดินจงกรมมี ๖ ระยะ เดินจงกรมหรือเดินกําหนดนั้น ตามหลักของการปฏิบัติ

วิปสสนา ทานมิไดสอนใหเดินจงกรมทุกระยะ ตั้งแตระยะท่ี ๑ ถึงระยะท่ึ ๖ ในคราวเดียวกัน เพราะ

กําลังของอินทรียคือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา ยังไมพัฒนา ดังนั้นจึงจะสอนใหเดินจงกรม ๑ 

ระยะกอน ดังนี้  

(๑) การเดินจงกรมระยะท่ี ๑ “ขวายางหนอ ซายยางหนอ”  

กอนเดินใหกําหนดตนจิตวา “อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ” (สําหรับผู

ปฏิบัติใหม ยังไมตองกําหนดตนจิต ใหกําหนดเดินจงกรมไดเลย เพราะอินทรียยังไมพัฒนา) ใหยกเทา

ขวาข้ึนชาๆ ใหหางจากพ้ืนประมาณ ๑ ฝามือตะแคงของผูปฏิบัติเอง แลวกาวเทาไปหรือยายเทาไป

ขางหนาชาๆ  ไมใหสั้นไปหรือยาวไป  ใหพอดีๆ  แลววางเทาลงกับพ้ืนชาๆ โดยวางใหเต็มเทา พรอม

กับตั้งสติกําหนด  ตั้งแตเริ่มยกเทากาวไปจนถึงวางเทาลงกับพ้ืนวา “ขวายางหนอ” สวนเทาซายก็มีวิธี

กําหนดเชนเดียวกับเทาขวา คือยกเทาซายข้ึนแลวกาวไปจนถึงวางเทาลงกับพ้ืน พรอมกับกําหนดวา 

ซายยางหนอ ทุกครั้งและทุกกาวใหกําหนดติดตอเนื่องกันไป โดยมิใหหยุดพักเทาคางไวและมิให

กําหนดแยกคํากันวา ขวา...ยาง...หนอ ซาย...ยาง...หนอ ซ่ึงจะไปซํ้ากับการเดินจงกรม ๓ ระยะ พึง

เดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ เพ่ือใหจิตตั้งม่ันอยูกับการเดิน การเดินจงกรมและ

การมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอดังนี้ เปนวิธีปฏิบัติในอิริยาบถบรรพ ในกายานุปสสนาสติปฏฐานแหงสติ

ปฏฐานสูตร ท่ีวา คจฺฉนฺโต วาคจฺฉามีติ ปชานาติ “เม่ือเดินอย ก็รูวาเดินอยู” อยางนี้เรียกวาจงกรม ๑ 

ระยะ๒๗   

(๒) การเดินจงกรมระยะท่ี ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ”  

ใหทอดสายตาไปขางหนาประมาณ ๔ ศอก หรือ ๑ วา กําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืน

หนอ” รูอาการยืน แลวกําหนดตอไปวา “อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ”เชน เดียวกับ

เดินจงกรม ๑ ระยะ ยกเทาขวาข้ึนชาๆ ใหหางจากพ้ืนประมาณ ๑ ฝามือตะแคงของผูปฏิบัติเอง แลว

กดเทาอีกขางหนึ่งไวกับพ้ืนใหม่ันคง อยาใหโซเซ ผูปฏิบัติจะยกเทาขวากอน หรือยกเทาซายกอนก็ได 

กําหนดพรอมกับอาการยกของเทาวา “ยกหนอ” หยุดชั่วขณะหนึ่ง กาวเทาไป ใหรูอาการท่ีเทาเคลื่อน

ไป วางเทาลงกับพ้ืน วางลงเบาๆ และวางใหเต็มเทา พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” เทาซายก็มี

วิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา จากนั้นก็เดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกหนอ เหยียบหนอ” 

(๓) การเดินจงกรมระยะท่ี ๓ “ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ”  

                                                           
๒๖เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๒. 
๒๗พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน ๔ สําหรับผูปฏิบัติใหม, หนา 

๕๔-๕๕. 



๑๐๕ 

 

ใหมีสติระลึกรูอาการยกเทาขวาข้ึนชาๆ โดยยกเทาข้ึนตรงๆ ไมหันฝาเทาไปดานหลังมีสติ

ระลึกรูอาการท่ียกของเทากําหนดวา ยก เม่ืออาการยกสิ้นสุดลง กําหนดวา หนอ พอดีจากนั้นรูอาการ

เคลื่อนเทาขวาไปขางหนา กําหนดวา ยาง เม่ืออาการยางสิ้นสุดลง กําหนดวา หนอ  พอด จากนั้น

กําหนดรูอาการเคลื่อนเทาลงสูพ้ืนกําหนดวา เหยียบ เม่ืออาการเหยียบสิ้นสุด กําหนดวา หนอ พอดี   

(๔) การเดินจงกรมระยะท่ี ๔ “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ”  

มีสติระลึกรูอาการท่ียกสนเทาขวา คอยๆ ยกสนเทาขวาข้ึนจากพ้ืนเล็กนอย (ประมาณ ๒-

๓ นิ้ว) ขณะยกเสนเทาข้ึน (ปลายเทายังติดพ้ืนอยู) มีสติระลึกรูอาการยก กําหนดวายกสนหนอ หยุด

เล็กนอย มีสติระลึกรูเทากําลังยกกําหนดวายก เม่ืออาการยกสิ้นสุดลงกําหนดวาหนอ พอดี มีสติระลึก

รูอาการเคลื่อนของเทาขวาไปขางหนา (ระยะกาวสั้น ๆ) กําหนดวายาง เม่ือกําหนดยางสิ้นสุดลง 

กําหนดวาหนอ พอดี ขณะท่ีฝาเทาเคลื่อนลงสูพ้ืนมีสติระลึกรูอาการท่ีเคลื่อนเทาลงจนถึงพ้ืนกําหนด

วา เหยียบ เม่ืออาการเหยียบสิ้นสุดลง กําหนดวาหนอ พอด ี

(๕) การเดินจงกรมระยะท่ี ๕ “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”  

เหมือนกับระยะท่ี ๔ คือ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ ระยะท่ี ๑-๓ 

กําหนดเหมือนเดิม เปลี่ยนระยะท่ี ๔ เปน ลง คือ ใหมีสติระลึกรูอาการเคลื่อนเทาลง กําหนดวา ลง 

เม่ืออาการลงสิ้นสุดลง กําหนดวา หนอ พอดี ขณะท่ีฝาเทาเคลื่อนลงสูพ้ืนอยางมีสติระลึกรูอาการ

เคลื่อนเทาลงจนถึงพ้ืน กําหนดวา ถูก เม่ืออาการถูกสิ้นสุดลงกําหนดวา หนอ พอดี  

(๖) การเดินจงกรมระยะท่ี ๖ “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” 

เหมือนกับการเดินจงกรมระยะท่ี ๕ เพียงเพ่ิมระยะท่ี ๖ วา กดหนอ เม่ือเทาลงกดพ้ืนกําหนดวา กด 

เม่ืออาการสิ้นสุดลง กําหนดวา หนอ พอดี ในระหวางเดินจงกรม ไดเห็น ไดยิน รูสึกเจ็บเหน็บชา ให

หยุดยืนแลวกําหนดอารมณท่ีเกิดข้ึนมานั้นใหดับไป แลวจึงกําหนดเดินตอไป๒๘  

๓) การกําหนดอิริยาบถนั่ง 

การนั่งสมาธิ ในสามัญญผลสูตร พระพุทธองคตรัสไววา “นิสึทติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิติวาอุช ุ

กาย ํปณิธาย ปริมุขํ สตึ อุปฏฐเปตวา” นั่งคูบัลลังกต้ังกายตรงดํารงสติไวเฉพาะหนา ตามหลักในการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ทานแนะนําใหนั่งขัดสมาธิราบแบบพระพุทธรูปนั่ง ตัวตั้ง ตรงลําคอและ

ศีรษะตรงวางเทาขวาทับลงบนเทาซาย วางมือขวาทับลงบนมือซายหรือท่ีจะวางบนหัวเขาท้ังสองก็ได 

หลับตา ตั้งสติกําหนดอารมณกรรมฐานโดยการกําหนดเปนระยะเริ่มดวยกําหนด ๒ ระยะกอน คือ 

พองหนอ ยุบหนอ ตามปกติ คนเราเม่ือเวลาหายใจเขา ทองจะพองข้ึน และเม่ือเวลาหายใจออก ทอง

จะยุบลงเปนอยางนี้อยูเรื่อยๆ ไป ฉะนั้นผูปฏิบัติพึงต้ังสติกําหนดตามอาการท่ีทองพองข้ึนและยุบลง 

อยาไปบังคับหรือตะเบ็งทองปลอยใหเปนธรรมชาติ และไมตองสนใจเรื่องลมหายใจ เพราะจะเปนการ
                                                           

๒๘พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน ๔ สําหรับผูปฏิบัติใหม, หนา 
๕๔-๕๕. 



๑๐๖ 

 

เอาอานาปานสติมาปนดวย สําหรับผูปฏิบัติใหมอาจจะเอาฝามือมาแตะไวท่ีทองของตนกอนก็ได๒๙ 

เม่ือกําหนดอาการพอง-ยุบ ไดชัดเจนแลว จึงนําเอามือออก ขณะท่ีทองพองข้ึนกําหนด วา พองหนอ 

และขณะท่ีทองยุบลง กําหนดวา ยุบหนอ ขอสําคัญคือตองกําหนดใหเปนปจจุบันและมิใหกําหนดตาม

ลมหายใจ หรือมิใหกําหนดท่ีคําพูด แตใหกําหนดอาการเคลื่อนไหวของทองซ่ึงเปนอัสสาสะปสสาสะโย

ธาตุ (ธาตุท่ีมีอาการเคลื่อนไหว) เพราะอัสสาสะปสสาสะ นี้ เปนกายปฏิพัทธเก่ียวเนื่องกับหนังหนา

ทองจึงเปน วาโยโผฏฐัพพรูป (รูปท่ีลมถูกกระทบ) เปนกายสังขาร (คือลมหายใจเขาและลมหายใจ

ออก) และอาการพองอาการยุบพรอมกับกําหนดรูอยูเสมอ เปนการปฏิบัติในอิริยาบถปพพะ๓๐   

๔) การกําหนดอิริยาบถนอน 

ผูปฏิบัติควรใหความสําคัญกับอิริยาบถนอน อยาปลอยปละละเลยเปนอันขาด ตองเพียร

พยายามกําหนดใหไดทุกครั้งท่ีนอนอยางตอเนื่องและละเอียดท่ีสุด ถาปฏิบัติไดชํานาญแลว ในเวลาท่ี

เจ็บปวย หรือเวลาใกลจะตาย ก็จะเปนประโยชนอยางยิ่ง ในอิริยาบถนอนหากไมฝกจนชํานาญ จิตท่ี

คุมอารมณเวลาใกลตายจะขาดพลัง วิธีปฏิบัติคือ ขณะท่ีเอนตัวลงจะนอนพึงกําหนดตามจริงของกิริยา

อาการและทาทางของกายจนกวาจะนอน แลวก็กําหนด พองหนอ ยุบหนอ จนกวาจะหลับ หลับไป

เม่ือใดก็ไมตองไปใสใจ การมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมือนเปนการปฏิบัติตามอิริยาบถปพพะกายานุปสส

นาสติปฏฐานแหงมหาสติปฏฐานสูตร ท่ีวา “เม่ือนอนอยูก็ใหรูชัดวา นอนอยู” นอกจากทานอนปกต ิ

ผูปฏิบัติอาจจะนอนตะแคงแบบสีหไสยาสน เอาขางขวาลง หรือตะแคงขวา วางเทาเหลื่อมเทาก็ได๓๑   

 ข. การกําหนดอิริยาบถยอย 

 การกําหนดรูในอาการตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในสวนของอิริยาบถยอยนี้ ทําใหผูกําหนดรูนั้น

เกิดความชัดเจนดวยสติในความจริงท่ีแสดงออกมาของรูปนามท่ีปรากฏจากขณะหนึ่งไปสูขณะหนึ่ง

และเม่ือผูปฏิบัติดํารงกายอยูโดยอาการใด ๆ ก็กําหนดรูชัดกายท่ีดํารงอยูโดยอาการนั้น ๆ ดวยวิธีการ

ปฏิบัติเชนนี้ ยอมทําใหพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายใน (กายของตน) และภายนอก (กายของผูอ่ืน) 

อยู ยอมพิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดและเหตุดับในกาย หรือมีสติกําหนดรูอยูวา “กายมีอยู” ก็เพียง

เพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติ เทานั้น๓๒ การกําหนดรูอิริยาบถท้ัง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น 

ไมใชเปนการสิ้นสุดของการกําหนดรู เพราะในอิริยาบถท้ัง ๔ ก็มีอิริยาบถยอยคือการกําหนดรูใน

หมวดสัมปชัญญะเปนเครื่องเชื่อมตออิริยาบถหลัก เพ่ือใหสติเกิดข้ึนอยางตอเนื่อง  

คําวา “การสอบอารมณ” พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ใชกอนมี ๒ 
                                                           

๒๙เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๔-๕๕. 
๓๐พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพสหธรรมิก, ๒๕๔๖), หนา ๓-๕. 
๓๑พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน ๔ สําหรับผูปฏิบัติใหม, หนา 

๕๖. 
๓๒ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



๑๐๗ 

 

อยาง คือ ผูปฏิบัติจะเรียกวา “การสงอารมณ” สวนวิปสสนาจารย จะเรียกวา “การสอบอารมณ” 

ศัพทท่ีมีความหมายเหมือนหรือใกลเคียงกับคําวา “การสอบอารมณ” ในคัมภีรพระพุทธศาสนา คือ 

“ปริปุจฺฉา การไตถาม การสอบถาม” และ “กาเลน ธมฺมสากจฺฉา การสนทนาธรรมตามกาล” ดวยมี

เหตุการณท่ีพระศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุธรรม พระสาวกมาเขาเฝาพระศาสดาเพ่ือมาทูลลาแลว

ใหตรัสบอกกรรมฐาน เพ่ือมาทูลการปฏิบัติท่ีตนไดบรรลุ เพ่ือมาทูลถามปญหา เพ่ือมาฟงพระธรรม

เทศนา เพ่ือมาสนทนาธรรม และพระสาวกก็มีการสนทนาธรรมแกกันและกันบาง แสดงธรรมแกนาง

ภิกษุณีบาง ดังนี้  

คําวา “ปริปุจฉา การไตถาม การสอบถาม” เปนหนาท่ีของอุปชฌายและอาจารยใน    

พระวินัย กลาววา “พระอุปชฌายสงเคราะหสัทธิวิหาริกดวยอุทเทส ปริปุจฉา โอวาท และ

อนุศาสน”๓๓ และ“อาจารยสงเคราะหอันเตวาสิก ดวยอุทเทส ปริปุจฉา โอวาท และอนุศาสน”๓๔ 

กลาวถึงขอปฏิบัติใหสงฆยินดี วา “กุลบุตรผูเคยเปนอัญเดียรถีย เปนผูมีฉันทะแรงกลาในอุทเทส 

(การศึกษาเลาเรียนพระธรรมวินัย) ในปริปุจฉา (การไตถาม) ในอธิสีล (อินทรียสังวร) ในอธิจิต (สม

ถกรรมฐาน) ในอธิปญญา (วิปสสนากรรมฐาน) แมเชนนี้ก็ชื่อวาเปนผูปฏิบัติใหสงฆยินดี”๓๕   อรรถ

กถาอธิบายวา “อุทเทส หมายถึง บาลี ปริปุจฉา หมายถึง อรรถกถา”๓๖ ทักษะท่ีใชในการสอบ

อารมณของพระวิปสสนาจารยท่ีสําคัญ คือ  

 (๑) การถาม เปนหลักพ้ืนฐานในการสอบอารมณ พระวิปสสนาจารยจะตองสอบถามผู

เขามาปฏิบัติเพ่ือใหทราบถึงความกาวหนาและผลของการปฏิบัติวาถูกตองหรือไม  สอบอารมณใน

ลักษณะถามสภาวะธรรมท่ีเกิดข้ึนเปนตนวา มีตัวเบา ตัวโยก ตัวหาย ตัวคันตามเนื้อตามตัว ตัวลอย

ข้ึนไปบนอากาศ เกิดศรัทธามากกวากอนท่ีจะเขามาปฏิบัติ อยากใหคนทุกคนไดเขามาปฏิบัติ อยาก

ออกบวช อยากจะไปประกาศโฆษณาธรรม ถาเกิดเชนนี้เรียกวาศรัทธาเกิดข้ึน  

 (๒) การสังเกต คือผูสอบสังเกตผูปฏิบัติวาเกร็งขาหรือไม และมีสภาวะตัวโยกโอนเอนไป

มา มีอาการเวลาเดินตัวหมุนบิดตัวไปมาหรือเปลา (หมุนตามขา) สังเกตดูผูปฏิบัติมีการนั่งเกร็งเทา 

เทาบิดไปมาผิดปกติหรือไม 

 (๓) การแนะนํา กลาวคือ การแนะนําวิธีการกําหนดสติปฏฐาน ๔ ใหเขาใจเสียกอน ถา

โยคีไมเขาใจในเรื่องการกําหนดสติปฏฐานเสียแลวก็ยากท่ีจะถามเรื่องรูปนามหรืออะไรเปนรูป อะไร

เปนนาม แนะนําวิธีแกงวง ผูสอบอารมณเม่ือรูวาผูปฏิบัติมีความงวงมากใหแกความงวงดวยการใหเดิน

ใหมาก นั่งใหนอย ท่ีกลาวมานี้เปนการสอบอารมณหลัก คือ การยืน เดิน นั่ง นอนและอริยาบทยอย 
                                                           

๓๓
วิ.ม. (ไทย) ๔/๖๗/๘๘. 

๓๔
วิ.ม. (ไทย) ๔/๗๙/๑๑๒. 

๓๕
วิ.ม. (ไทย) ๔/๘๗/๑๔๐. 

๓๖
วิ.อ. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 



๑๐๘ 

 

อารมณรองคืออารมณท่ีจรเขามาทางตาหูจมูกลิ้น กาย ใจ ขณะยืน เดิน นั่ง นอน อยูนั้นเชนเดิน

จงกรมอยูจิตจะอยูท่ีการเดินเม่ือความราคาญแทรกเขามาก็ใหหยุดการเดินมากาหนดความราคาญเม่ือ

ความราคาญหายไปก็ไปกาหนดอารมณหลักคือซายยางหนอ ขวายางหนอ เปนตน 

 (๔) การใหกําลังใจ คือการสอบอารมณผูปฏิบัติวิปสสนาตามแนวการเจริญสติปฏฐานท้ัง 

๔ ดาน สิ่งหนึ่งท่ีสํานักตางๆ พึงปฏิบัติตอผูปฏิบัติใหมีอิทธิบาท ๔ อาจารยพระวิปสสนาท่ีฉลาด ก็จะ

นํามาบรรยายแกผูปฏิบัติเพ่ือใหผูปฏิบัติมีกําลังใจ อาจหาญ ราเริง เบิกบาน ตื่นตัวอยูตลอดเวลา 

การสอบอารมณกรรมฐานแบบพอง-ยุบ ผูสอบอารมณจะสอบอยูในกรอบของสติปฏฐาน 

๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม จึงมีประเด็นหลักสําคัญ การสอบอารมณผูปฏิบัติ อยูในลักษณะ 

สอบถึงความรูสึกของผูปฏิบัติกอนเขามาปฏิบัติ และหลังจากการปฏิบัติครบวันท่ีเขามา วามีผล

อยางไร ดังมีลักษณะของการสอบอารมณ สรุปไดดังนี้ 

(๑) สอบในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ท่ีเรียกวาอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอยตางๆ วามี

สติพิจารณากําหนดรับ รูทันอาการ ความเคลื่อนไหวของกาย ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถยอยตั้ง

สติกําหนดอาการยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถยอยกําหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเปน

บางครั้ง และกําหนดไมทันเลย และความรูสึกทางใจลึกๆ ใจมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางท่ีดีข้ึน

จากเดิมหรือต่ําลง เชน รูใจตัวเองวา ตัวเองเปนคนเจาอารมณ และเปนคนอารมณรอน ฯลฯ ภายหลัง

กลับเปนผูรูจักตัวเอง ใจตัวเองเยือกเย็น เบิกบาน แชมชื่น ประกอบดวยเมตตา เห็นไดชัด 

(๒) สอบความเขาใจ ผูมาปฏิบัติทุกคนตั้งแตวันแรกรับกรรมฐาน พระอาจารยผูให

กรรมฐาน จะแนะนําสอนสาธิตในการเดินจงกรม นั่งสมาธิ การกําหนดเวทนา กําหนดจิต การกําหนด

อารมณตางๆ ท่ีจะเขามาใหรูถึงอะไรเปนอารมณหลัก อารมณรอง เปนตน ควรจะปฏิบัติรับอารมณ

เหลานั้นอยางไร อาจารยจะบอก วาขณะลงมือปฏิบัติอยูนั่น สามารถกําหนดเดินเปน เดินถูก คําวา 

กําหนดเดินจงกรมเปน และเดินจงกรมถูกตองนั้น เปนสิ่งสําคัญ ผูปฏิบัติมีสติแนบสนิทชิดไปกับ

อารมณอยูตลอดทําไดอยางนี้จึงชื่อวา เดินถูกตอง และใหพรอมดวยองคคุณสมบัติของผูเจริญสติ คือ

พรอมดวยองค ๓ มี อาตาป เพียรกําหนด สติมา มีสติระลึกรูตามอารมณนั้นตลอดเวลา และสัมปชา

โน คือมีความรูตัวท่ัวพรอมอยูตลอดเวลากับอารมณนั้น 

ใหรูวิธีการกําหนดรูอารมณตางๆ ท่ีเกิดข้ึน ทางทวารท้ัง ๖ ไววา ใหวางใจ ทําใจ 

เหมือนกับเราดูละคร เรามีหนาท่ีดูเทานั้น ไมมีหนาไปบังคับใหผูแสดง ท่ีเขาแสดงเปนพระเอก 

นางเอก ตัวโกงและผูราย เปนตน เปนหนาท่ีของเขาท่ีเขาตองแสดง ผูดูมีหนาท่ีดูไมมีหนาท่ีจะไป

บังคับหรือแนะนําใหเขาทําอยางนั้น อยางนี้ไมไดฉันใด การกําหนดกาย เวทนา จิต และธรรม ท่ีเกิด

ตามสภาวะความเปนจริง เชน กาย ใหตั้งสติกําหนดตามดูอาการความเคลื่อนไหวในอิริยาบทใหญและ

อิริยาบทยอย วามีอาการเคลื่อนไหวอยูอยางไร และจิตคิดนึกถึงบุคคล ถึงเรื่องตางๆ ท่ีผานมา เปนตน 

เราในท่ีนี้หมายถึงการใชสติตามกํากับจิตเปนตัวกําหนดรูทันจิตท่ีนึกคิดนั้นๆ เทานั้น เม่ือกําหนดรูแลว 



๑๐๙ 

 

ใหรูการ ลด ละและปลอยวางในอารมณนั้น ไมใชเอาจิตไปบังคับบุคคลนั้นหรือสิ่งนั้น เรื่องนั้น ใหเปน

อยางนั้นอยางนี้ หรือบังคับจิตไมใหคิด เปนตน ใหใชสติเปนตัวกําหนด สมดังพุทธภาษิตท่ีวา “สติ เตส 

นิวารนํ” สติเปนเครื่องก้ันกระแสเหลานั้น 

(๓) สอบสภาวะผูปฏิบัติ หมายถึง ผูปฏิบัติทุกคนเม่ือเขามาปฏิบัติ ตั้งแตวันแรกจนถึง ๒-

๓ วัน ตลอดวันสุดทายวันท่ี ๗-๘ แลวแตละคนจะมีสภาวะท่ีเกิดข้ึนเอง ตางกันตามความเปนจริง ท่ีผู

ปฏิบัติบางคนอาจจะไมเคยพบ เชน ขณะปฏิบัติไป จะมีสภาวะตัวโยก ตัวเบา ตัวลอย รูปกายท่ีทานั่ง 

และทองท่ีกําหนดเดิมเห็นชัด ตอมาทองท่ีกําหนดอยูนั้นไมชัดหายไป ไมปรากฎใหจิตเห็นหรือจิตรู 

และวันตอมาพองยุบของทองท่ีจิตกําหนด หรือท่ีเรียกวาจิตเปนตัวรู ก็คืออารมณสิ่งท่ีจิตเขาไปรับรู 

ตามหลักความหมายของอารมณนั้น เชน ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดินไม

เหนื่อย ไมหนืด เหลานี้ เปนสภาพหรือสภาวะท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติอยางนี้ เรียกสอบสภาวะของ       

ผูปฏิบัติ และไมใชเฉพาะท่ีกลาวมานี้เทานั้น บางคนมีสภาวะลักษณะลุกข้ึนชี้หนาอาจารยผูสอน ไม

เชื่ออาจารยท่ีสอน เชื่อม่ันเฉพาะของตัวเอง ไมฟงอาจารยสอน ไมเชื่ออาจารย เขาใจตัวเองวาได

บรรลุธรรมข้ันสูง ไมเชื่อใคร แตในท่ีสุดโดยสภาวะดังกลาวมาท้ังหมดท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติ จึงจําเปน

อยางยิ่ง จึงตองมีการสอบอารมณอันหมายถึงพระวิปสสนาจารยตองอยูใกลชิดและเปนผูเชี่ยวชาญใน

การสอบอารมณในการสังเกตุผูปฏิบัติ  

๓.๑.๔ การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานแบบอานาปานสติ ตามแนวพุทธทาส

ภิกขุ   

อานาปานสติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ เปนการปฏิบัติกรรมฐานโดยท่ีทานได

ประมวลหลักธรรมตางๆ ท่ีเก่ียวของกับอานาปานสติภาวนาท่ีมีอยูอยางกระจัดกระจายในคัมภีร

พระพุทธศาสนามาจัดเปนหมวดหมูใหสอดคลองกันพรอมกับตีความในหลักธรรมนั้นๆ โดยอาศัย

หลักการอานาปานสติภาวนาท่ีมีในพระไตรปฎกมาประยุกตสูการปฏิบัติจริงในปจจุบัน ดวยการเนน

ยําใหผูปฏิบัติเขาใจชัดวา การเจริญสติดวยอานาปานสติ ก็คือ การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ท่ีอาศัยอานา

ปานสติ ๑๖ ข้ันตอน อีกท้ังยังเปนเครื่องมือสําคัญสําหรับการดําเนินไปสูจุดหมายสูงสุด ก็คือ พระ

นิพพาน อันเปนวิถีทางแหงการพนทุกขในทางพระพุทธศาสนา โดยมีหลักการปฏิบัติกรรมฐานแบบอา

นาปานสติ ดังนี้ 

ก. การเตรียมตัวกอนลงมือปฏิบัต ิ

อานาปานสตินี้ ผิดกับกรรมฐานอ่ืน คือมีการปฏิบัติครอบคลุมหมดอยูกับท่ีเก่ียวกับลม

หายใจอยางนี้ ไมตองโยกยายไปท่ีไหนไมตองเปลี่ยน ปฏิบัติอยูแตกับลมหายใจตั้งแตตนจนปลาย คือ 

จนบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ก็เปนกรรมฐานท่ีสะดวก การฝกกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนว

พุทธทาสภิกขุ มีดังนี้ 



๑๑๐ 

 

๑) การฝกปฏิบัติในอิริยาบถนั่ง คือ อิริยาบถนั่งเปนอิริยาบถท่ีเหมาะสมท่ีสุดสําหรับการ

เจริญภาวนา เพราะสามารถคิดนึกไดอยางแนวแนไมตองกังวลวาจะเซหรือลมอยางในอิริยาบถยืน 

และไมกอใหเกิดอาการงวงหรือความหลงใหลอยางอ่ืนเหมือนอิริยาบถ การนั่งภาวนามี ๒ ลักษณะ คือ 

(๑) ปทมาสนะ ทานั่งอยางดอกบัวโดยการหยอนตัวลงนั่งแลวเหยียดขาออกไปตรงๆ ขางหนาท่ังสอง

ขาง แลวงอเขาซายเขามาจนฝาเทาอยูใตขาขวา แลวยกเทาขวาข้ึนทับเขาซาย มือวางซอนกันไวตรง

ตัก (๒) สิทธาสนะ ทานั่งของพวกสิทธาโดยการหยอนตัวลงนั่งแลวเหยียดขาออกไปตรงๆ ขางหนาท้ัง

สองขาง แลวงอเขาซายเขามาจนฝาเทาอยูใตขาขวา ยกเทาขวาข้ึนทับเขาซายแลวยกเทาซายข้ึนมาขัด

บนขาขวาอีกท่ีหนึ่ง มือวางซอนกันไวตรงตัก เรียกกันในเมืองไทยวา “นั่งขัดสมาธิเพชร”๓๗ 

๒) การฝกกายานุปสสนาสติปฏฐานในอิริยาบถนั่ง ไดแก การปฏิบัติอานาปานสติใน ๔ 

ข้ันแรก พุทธทาสภิกขุอธิบายเทคนิคเฉพาะตามท่ีเห็นวาเหมาะเพ่ิมเติมหลักปฏิบัติท่ีมีอยูเพียง ๔ 

ข้ันตอนขยายออกเปน ๘ ข้ันตอน คือ (๑) วิ่งตาม (๒) เฝาดูอยูท่ีจุดใดจุดหนึ่ง (๓) สรางมโนภาพข้ึนท่ี

จุดสัมผัส (๔) สรางปฏิภาคนิมิต (๕) หนวงองคฌานข้ึนมาจนครบ (๖) บรรลุฌาน (๗) ทําใหเปนวสี 

(๘) การไดฌานในข้ันตอไป มีรายละเอียดดังนี้ 

ข้ันท่ี ๑ ว่ิงตาม คือ จิตคอยวิ่งตามลมท่ีเขาออกอยู โดยเอาสติไปผูกจิตไวกับลมนั้น ใหมี

ลักษณะท่ีเปนการวิ่งตาม มีความหมายสําคัญอยูท่ีการวิ่งตามท้ังเขาท้ังออก ในระหวางวิ่งตามนี้จะ

พบวา ละเอียดเขาๆ จนบางทีลมหายใจหายไปก็มี ก็หายใจใหมใหมันแรงข้ึนมาอีก ใหมันยาวขนมาอีก 

เพราะวาลมหายใจจะหายไปไหนไมได แมวาจะละเอียดจนกําหนดไมได ก็อยาไปคิดวามันหายไปไหน

แลว แตละเอียดจนกําหนดไมได การฝกในข้ันนี้ยังไมเอาละเอียดอยางนั้น ยิ่งหายใจจรมีเสียงซูดซาด

ไดก็ยิ่งดี ลมหายใจมีจุดท่ีกําหนดไว ๒ จุด คือ ขางนอกและขางใน ขางนอกท่ีจะงอยจมูก ขางในท่ี

สะดือ ระหวาง ๒ จุดนั้นเปนเหมือนกับหนทางซ่ึงมีระยะอันหนึ่ง หายใจเขาตั้งตนท่ีจมูกแลวไปหยุดท่ี

สะดือ หายใจออกตั้งตนท่ีสะดือมาหยุดท่ีจะงอยจมูก ใชสติกําหนดใหจิตวิ่งตามไป กําหนดดวยสติ

คลายกับวา มีความรูสึกอันหนึ่งท่ีจะคอยวิ่งตาม ในข้ันนี้ มีฝกไดหลายวิธี จะใชวิธีนับในระหวางระยะ

ท่ีวิ่งจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งโดยมีการนับ ๑-๒-๓ ถึง ๑๐ ก็ได หรือบางคนชอบบริกรรมวา “พุท

โธ” ทุกครั้งท่ีหายใจเขาหายใจออกเปนเครื่องนับ หรือเครื่องผูกสติในอันดับแรกใหงายข้ึน จะเปนการ

นับก็ดี เปนการออกเสียงวาพุทโธก็ดี เรียกวา บริกรรม๓๘ 

ข้ันท่ี ๒ เฝาอยูท่ีจุดใดจุดหนึ่ง ข้ันตอไป ไมวิ่งตามแลว แตจะเฝาดูท่ีจุดจะงอยจมูก ตรงท่ี

ปลายจมูก ๒ รู เปนท่ีสามเหลี่ยมระหวางรูจมูกสองรูกับริมฝปาก สมมติเปนจุดข้ึนมา เม่ือลมหายใจ

ออกไป ก็ดูอยูตรงนั้น ไมทําอาการวิ่งตาม เม่ือลมหายใจกลับเขาก็เฝาดูอยูตรงนั้น จนกวาจะเขาไป

                                                           
๓๗มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙). 
๓๘พุทธทาสภิกขุ, วิปสสนาในอิริยาบถนั่ง, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หนา ๓๗-๓๘. 



๑๑๑ 

 

หมด อุปมาเหมือนนายประตูเฝาอยูท่ีประตู ตรวจใหดีท่ีตรงนั้น คนจะเขาไปในเมืองหรือออกจากเมือง 

จะเปนโจรเปนคนอันธพาล เปนคนดี ถาการตรวจท่ีตรงประตูดี ก็เทากับวาตรวจท้ังเมือง ข้ันนี้ เพ่ือให

ละเอียดเขาจึงมีการเฝาดูอยูท่ีจุๆ หนึ่งคือท่ีตรงนั้น จิตจึงจะละเอียด แนวนิ่งยิ่งข้ึนไปอีก ฝกไปจนได

ตามท่ีตองการ จิตประณีตระงับข้ึน ลมหายใจก็จะระงับละเอียดประณีตกายระงับละเอียดประณีตข้ึน

ตาม จุดตรงท่ีลมกระทบท่ีปลายจมูกนั้น กําหนดเอาท่ีตรงนั้นเปนนิมิตลมหายใจท่ีกระทบท่ีจะงอย

จมูก ตรงนั้นคือนิมิต นี้เรียกวาเฝากําหนดอยูในจุดใดจุดหนึ่ง มีลมหายใจเปนนิมิต๓๙ 

ข้ันท่ี ๓ สรางมโนภาพข้ึนท่ีจุดสัมผัส ใหสรางมโนภาพในลักษณะอุคคหนิมิตข้ึนมา คือ

ลักษณะภาพมิตนิ่งตรงจุดท่ีเฝาดูนั้น จะรูสึกวาเหมือนกับเปนเนื้อออนท่ีไวตอความรูสึก เพงจองลม

หายใจท่ีสัมผัสจุดกระทบ ทําความรูสึกใหกลายเปนโชติชวงข้ึนมา เรียกวาสรางนิมิตชนิดมโนภาพข้ึน 

ตอนนี้เปนครึ่งสํานึก ทําเหมือนกับวาท่ีตรงนั้นมีจุดไวความรูสึกอยูดันหนึ่ง จนสมมติเหมือนวา มีจุด

หรือมีดวงอะไรอันหนึ่งรูปรางเปนดวงกลม แลวก็มีสีมีแสงตามแตเราจะรูสึกเปนดวงกลมอยูท่ีนั่น เปน

จุดดวงขาว หรือวาจุดดวงเขียว หรือวาจุดเปนเหมือนกับจุดดวงอาทิตย จุดดวงจันทรก็ได เพราะทีแรก

มีอยูเปนจุดๆ หนึ่ง จุดนี้ถูกเปลี่ยนใหเปนภาพข้ึนมาโดยทํามโนภาพข้ึนมา จิตก็จะเหลืออยูก่ึงสํานึก 

จะปรากฏเปนดวงอาทิตยโชติชวง ดวงจันทรโชติชวง หรือดวงเขียว ดวงขาวอยูท่ีนั่นก็ได หรือ ถาไม

เปนดวง จะเปนแสงสวางก็ได เปนหยดน้ําคางก็ได เปนเหมือนกับรังใยแมงมุมกลางแสงแดดท้ังรังท่ีทอ

แสงอยูกลางแสงแดดก็ได สภาวนิมิตไมเหมือนกันทุกคน นิมิตในระยะบริกรรเรียกวาบริกรรมนิมิต ถา

สรางนิมิตมโนภาพสําเร็จก็เรียกวา อุคคหนิมิต แปลวา นิมิตติดตา 

ข้ันท่ี ๔ สรางปฏิภาคนิมิต ในข้ันนี้ พุทธทาสภิกขุอธิบายตางจากหลักการในคัมภีร คือใน

คัมภีรอธิบายวา  ปฏิภาคนิมิตยอมปรากฏข้ึนเองจากการกําหนดรูลมหายใจเขา-ออก โดยอนุพันธนา

นัยกับผุสนานัย แตพุทธทาสภิกขุแนะนําใหสรางภาพไหวข้ึนแทนท่ีจุดนั้นท่ีเปนอุคคหนิมิต วา สราง

ภาพข้ึนทําใหมันเคลื่อนไหวใหเปลี่ยนรูป ใหเปลี่ยนสี ใหเปนอะไรไดตามตองการ นี้เรียกวา “ปฏิภาค

นิมิต” ซ่ึงเปนข้ันสุดทายท่ีจะตองทําใหไดเพ่ือใหมีฌาน สมมติวาเรามีอุคคหนิมิตอยางเปนรูปดวง

จันทรเล็กๆ อยูท่ีจุดจะงอยจมูกนั้นในข้ันท่ี ๓ แลว พอมาถึงข้ันท่ี ๔ นี้ บังคับใหเปลี่ยนรูปเปลี่ยนสีให

เปลี่ยนขนาด ใหเคลื่อนท่ีตามท่ีเราบังคับแลวใหมาอยูท่ีเดิมอีกก็ได การฝกจิตตองสามารถท่ีจะนอม

มโนภาพใหเปลี่ยนไปในลักษณะท่ีเปลี่ยนรูปเปลี่ยนสี เปลี่ยนขนาด แลวก็เคลื่อนท่ี แตไมควรเอามาปน

กัน  สมมติวาเปนภาพดวงจันทร ก็ใชเปนดวงจันทรเรื่อยๆ ไป อยาไปเอาใยแมงมุมเขามา อยาไปนอม

เพ่ือเปนอยางอ่ืนเขามา สิ่งท่ีเห็นนั้นไมใชของจริง แตจริงอยูตรงท่ีวาบังคับจิตไดตามท่ีตองการ แสดง

วาเราบังคับจิตได 

                                                           
๓๙เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๘-๓๙. 



๑๑๒ 

 

ข้ันท่ี ๕ หนวงองคฌานข้ึนมาจนครบ พุทธทาสภิกขุอธิบายวา ฌานประกอบอยูดวยองค

ฌานจึงจะเรียกวาฌาน องคฌาน มีวิตก คือ การกําหนดอารมณ วิจารคือความรูสึกซึมซาบในอารมณ 

ปติคือความรูสึกอ่ิมใจในความสําเร็จ สุขคือความสบายท่ีสุดในขณะนั้น เอกัคคตาคือความท่ีจิตมีจุดสุด

ยอดเพียงอันเดียว องคฌานท้ัง ๕ ปรากฏข้ันมาใหเปนความรูสึกท่ีเห็นชัด หนวงความรูสึกสองอยาง

ข้ึนมาคือปติกับสุข นอกนั้นมีอยูโดย อัตโนมัติ เม่ือทําอยูอยางนี้ วิตกวิจารก็มีอยูโดยอัตโนมัติ 

เอกัคคตาก็มีอยูโดยอัตโนมัต ปติและสุขก็จะเกิดออกมาโดยอัตโนมัตเหมือนกัน แตถาไมออกมา ก็

หนวงความรูสึกอันนี้ใหเกิดข้ึนมาสองอยางคือปติกับสุข สวนวิตกมีอยูในตัวเองเพราะวาบังคับจิต

กําหนดอารมณอยูแลว วิจารมีอาการเคลาเคลียท่ัวถึงซาบซานอยูกับอารมณนั้นอยูแลว เรียกวาหนวง

อารมณฌานท้ัง ๕ ข้ึนมาไดสําเร็จ 

ข้ันท่ี ๖ บรรลุฌาน การไดฌานแรกเรียกวา ปฐมฌาน มีความรูสึกของจิตท่ีประกอบดวย

องคฌานท้ัง ๕ นี้อยางสมํ่าเสมอแนวแนเรียกวาปฐมฌาน ลักษณะสังเกตความสมบูรณของปฐมฌาน 

ประกอบอยูดวยลักษณะ ๑๐ ประการ คือ 

ก. ลักษณะท่ีเปนเบื้องตนของปฐมฌาน เรียกวา ความสมบูรณดวยปฏิปทาวิสุทธิ คือ 

ความบริสุทธิ์หมดจดของขอปฏิบัติในข้ันนั้นๆ ซ่ึงในท่ีนี้ไดแกปฐมฌาน ประกอบอยูดวยลักษณะ ๓ 

อยาง คือ๔๐ (๑) จิตหมดจดจากโทษท้ังปวง ท่ีเปนอันตรายตอปฐมฌานนั้น (๒) เพราะความหมดจด

เชนนั้น จิตยางข้ึนสูสมถนิมิต ซ่ึงไดแกองคฌาน (๓) เพราะยางข้ันสูสมถนิมิต จิตยอมแลนไปในสมถนิ

มิตนั้น 

ข. ลักษณะท่ีเปนทามกลางของปฐมฌาน เรียกวา อุเบกขาพรูหนา คือความหนาแนนไป

ดวยอุเบกขาหรือความเพงดูเฉยอยู ประกอบอยูดวยลักษณะ ๓ อยาง คือ (๑) เพงจิตอันหมดจดแลว 

จากโทษท่ีเปนอันตราย ตอปฐมฌานนั้น (๒) เพงดูจิตท่ีแลนเขาสูสมถนิมิตแลว (๓) เพงดูจิตท่ีมีเอกัต

ตะปรากฏแลว เอกัตตะในท่ีนี้ไดแกความเปนฌานโดยสมบูรณ ประกอบอยูดวยลักษณะตางๆ ท่ี

ตรงกันขามจากนิวรณโดยประการท้ังปวง ลักษณะท้ังสามนี้ทําใหปฐมฌานไดชื่อวามีความงามใน

ทามกลาง 

ค. ลักษณะท่ีเปนท่ีสุดของปฐมฌานเรียกวา สัมปหังสนา แปลวาความราเริง ประกอบดวย

ลักษณะ ๔ ประการ คือ (๑) ราเริงเพราะธรรมท้ังปวงท่ีเกิด หรือท่ีเก่ียวกับปฐมฌานนั้นไมกํ้าเกินกัน 

แตสมสวนกัน ซ่ึงเรียกไดวา มีความเปนสมังคีในหนาท่ีของตน (๒) ราเริงเพราะอินทรียมีกิจเปนอัน

เดียวกัน รวมกันทําใหเกิดผลเดียวกัน (๓) ราเริงเพราะสามารถเปนพาหนะนําไปไดซ่ึงความเพียร

จนกระท่ังลุถึงฌานท่ีไมกํ้าเกินกัน และลุถึงความสมบูรณแหงอินทรีย ท่ีมีกิจเปนอันเดียวกัน (๔) ราเริง

เพราะเปนท่ีสองเสพมากของจิต 
                                                           

๔๐พุทธทาสภิกขุ, ปฏิจจสมุปบาทกับอานาปานสติ, (กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๕๓), หนา 
๒๑๙-๒๒๑. 



๑๑๓ 

 

ลักษณะท้ัง ๔ ประการนี้ ทําให ปฐมฌานไดชื่อวา มีความงามในท่ีสุด เม่ือรวมเขาดวยกัน

ท้ัง ๓ หมวด ยอมเปนลักษณะ ๑๐ ประการเปนเครื่องแสดงถึงเบื้องตน ทามกลาง และท่ีสุดของ

ปฐมฌานพรอมท้ังเปนเครื่องแสดงความงาม ความนาเลื่อมใส 

ข้ันท่ี ๗ ทําใหเปนวสี พุทธทาสภิกขุอธิบายวา การทําใหชํานาญ คือ การทําใหอยูใน

อํานาจ ตองนํามาคิดมานึกอยูเสมอ เปนเทคนิคของการทําใหแนบแนลงไป การกระทําในระยะตอมา

ใหอยูในอํานาจเด็ดขาดเรียกวาใหเปนวสี เม่ือไดปฐมฌานเปนครั้งแรกนี้ ตองระวังอาจจะหายไป 

เพราะฉะนั้นตองรีบทําในข้ันวสี ทําซํ้าๆ ประคับประคอง ศึกษาทุกแงทุกมุม เอาไวใหได วาฌานอยูได

ดวยวิธีอยางไร ฌานเปนอยางไร หยุดอยูในฌานเปนอยางไร เตรียมออกจากฌานเปนอยางไร ออก

แลวเปนอยางไร จะตองทําย้ําทําซํ้าๆ อยูไปมาจนใหชํานาญท่ีสุด 

ข้ันท่ี ๘ การไดฌานในข้ันตอไป ทําใหไดฌานท่ียังเหลือตอไปอีก คือ ฌานท่ี ๒ - ท่ี ๓ - 

ท่ี ๔ พุทธทาสภิกขุไดประมวลใจความ สําคัญและบอกลักษณะสมบูรณของแตละฌานเพ่ิมเติมไววา 

ก. ปฐมฌาน มีหลักวา  (๑) มีข้ึน เพราะความสงัดจากกามและอกุศลธรรมท้ังปวง (๒) ยัง

เต็มอยูดวยวิตกและวิจาร (๓) มีปติและสุขชนิดท่ียังหยาบ คือ ชนิดท่ีเกิดมาจากวิเวก (๔) จัดเปนข้ันท่ี

หนึ่ง คือ ระดับท่ีหนึ่งของรูปฌาน พุทธทาสภิกขุอธิบายลักษณะสมบูรณและบอกประโยชนวา 

ปฐมฌาน มีองคประกอบ ๒๐ ประการ คือ ประกอบดวยลักษณะ ๑๐ ประการ และประกอบดวยองค

ฌาน ๕ และธรรมเปนอินทรียอีก ๕ รวมกันจึงเปน ๒๐ ซ่ึงทําใหกลาวไดวา ปฐมฌานสมบูรณดวย

องคประกอบ ๒๐ ดวยองคฌาน ๕ และดวยอินทรีย ๕ การท่ีทานระบุธรรมถึง  ๒๐ ประการวาเปน

องคประกอบของปฐมฌาน มีความประสงคเพ่ือท่ีจะไมใหผูปฏิบัติมองขามสิ่งเหลานี้ไปเสีย วา

ปฐมฌานประกอบดวยองค ๕ เทานั้นก็พอแลว ทางท่ีถูกก็ตองเพงเล็งถึงอินทรียท้ัง  ๕ ท่ีสมบูรณ และ

เขามาเก่ียวของกับองคของฌานท้ังหมด ในลักษณะท่ีถูกตองท่ีสุด คือ ถูกตองตามลักษณะ ๑๐ 

ประการท่ีกลาวแลวอยางละเอียดนั่นเอง ใหเอาลักษณะ ๑๐ ประการนั้นเปนเครื่องพิสูจนท่ีเด็ดขาด

และแนนอนวา ปฐมฌานเปนไปถึงท่ีสุดหรือไม 

ข. ทุติยฌาน มีหลักอยูวา (๑) มีข้ึนเพราะวิตก วิจาร ระงับไป (๒) สมบูรณอยูดวยความ

แนวแนและความพอใจของจิตภายใน (๓) มีปติและสุขชนิดท่ีสงบระงับ เพราะเกิดมาจากสมาธิ (๔) 

จัดเปนระดับท่ีสองของรูปฌาน พุทธทาสภิกขุอธิบายลักษณะสมบูรณวา ทุติยฌาน องคประกอบ ๑๘ 

ประการ  มีหลักเกณฑอยางเดียวกับปฐมฌาน ตางกันแตองคแหงฌานขาดไป ๒ องค กลาวคือวิตก

วิจารท่ีถูกระงับไปแลว องคแหงฌานเหลือเพียงสาม คือ ปติ สุข และเอกัคคตา ดังนั้นองคประกอบ

ท้ังหมดของทุติยฌาน จึงเหลืออยู ๑๘ กลาวคือลักษณะ ๑๐ องคแหงฌาน ๓ และอินทรีย ๕ 

ค. ตติยฌาน  มีหลักอยูวา (๑) มีข้ึนเพราะปติจากไปหมด โดยการแยกออกจากความสุข 

(๒) มีการเพงดวยสติสัมปชัญญะถึงท่ีสุด (๓) เสวยสุขทางนามธรรมท่ีละเอียดไปกวา (๔) จัดเปนระดับ

ท่ีสามของรูปฌาน พุทธทาสภิกขุอธิบายลักษณะสมบูรณวา ตติยฌาน มีองคประกอบ ๑๗ ประการ  มี



๑๑๔ 

 

หลักเกณฑทํานองเดียวกันกับฌานท่ีกลาวแลวขางตน หากแตวาองคแหงฌานในท่ีนี้ ลดลงไปอีก ๑  

รวมเปนลดไป ๓ เหลืออยูแตเพียง ๒ คือ สุขและเอกัคคตา องคประกอบท้ังหมดของตติยฌานจึง

เหลืออยูเพียง ๑๗ กลาวคือ ลักษณะ ๑๐ องคแหงฌาน ๒ อินทรีย ๕ 

ง. จตุตถฌาน  มีหลักอยูวา (๑) มีข้ึนเพราะดับความรูสึกท่ีเปนสุข ทุกข โสมนัส และ

โทมนัสในฌานกอนๆ ไดอยางสิ้นเชิง (๒) มีความบริสุทธิ์ของสติ เพราะการกําหนดสิ่งท่ีไมสุข-ไมทุกข

อยูอยางเต็มท่ี (๓) มีเวทนาท่ีเปนอุเบกขา แทนท่ีของเวทนาท่ีเปนสุข (๔) จัดเปนลําดับท่ีสี่ของรูปฌาน 

พุทธทาสภิกขุอธิบายลักษณะสมบูรณวา จตุตถฌาน มีองคประกอบ ๑๗ ประการ มีหลักเกณฑอยาง

เดียวกันคือจตุตถฌานมีองคฌาน ๒ แมวาสุขจะไดเปลี่ยนเปนอุเบกขา ก็ยังคงนับอุเบกขานั้นเอง วา

เปนองคฌานองคหนึ่ง รวมเปนมีองคฌาน ๒ รวมท้ังเอกัคคตา โดยนัยนี้ก็กลาวไดวา จตุตถฌานก็มี 

องคประกอบ ๑๗ เทากับตติยฌาน โดยจํานวน แตตางกันตรงท่ีองคฌานท่ีเปลี่ยนเปนอุเบกขา

เทานั้น๔๑ 

๓) การฝกเวทนานุปสสนาสติปฏฐานในอิริยาบถนั่ง 

พุทธทาสภิกขุอธิบายวา ตองฝกฝนในหมวดกายานุปสสนาใหเชี่ยวชาญกอนแลวจึงเลื่อน

ไปในหมวดท่ี ๒ คือ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน แบงออกเปน ๔ ข้ัน คือ ข้ันท่ี ๑ เม่ือนั่งสมาธิจน

กําหนดรูลมหายใจยาว ลมหายใจสั้น กําหนดการปรุงแตงกายจนสามารถระงับลมหายใจจนเกิดสมาธิ 

จึงปรุงแตงเวทนาอยางละเอียดจนเกิดปติและสุข โดยกําหนดเวทนาวาปติเปนอยางไร มีลักษณะ

อยางไร รูความวากําลังมีปตินี้ใหชัดเจนใหเรียกวารูจักธรรมชาติของปติ ข้ันท่ี ๒ เปลี่ยนจากปติเปน

ความสุข เพราะกําหนดความสุขนั้นอยูทุกครั้งท่ีหายใจเขา-ออก กําหนดให รูแจง สุขเวทนา ในเวลา

หายใจเขา-ออก มีความหมายวา ผูท่ีได ความสุขในองคฌานยอมปรากฏชัดจึงกําหนดใหรูแจงสุข

เวทนาในเวลาหายใจเขา-ออกไดสะดวก ข้ันท่ี ๓ กําหนดความท่ีปติและความสุขเปนเวทนาปรุงแตง

จิต หมายความวา ปติและสุขเปนตัวการท่ีปรุงแตงจิต เรียกวา จิตตสังขาร ดังนั้นตัวการท่ีปรุงแตงจิต

ก็คือเวทนา ในท่ีนี้คือปติและสุข โดยเพงกําหนดแตความท่ีเวทนาเปนของปรุงแตงจิตอยูอยางไร ปรุง

แตงจิตอยูอยางไร เปนเชนนี้เรื่อยไป  ข้ันท่ี ๔ กําหนดบังคับเวทนาหรือปติและสุข คือ กระทําอยาให

เวทนานั้นปรุงแตงจิตไดตามอําเภอใจจะบีบบังคับเวทนาใหปรุงแตงจิตแตนอย จนกระท้ังไมสามารถ

จะปรุงแตงจิตไดอีก เม่ือเวทนาปรุงแตงจิตข้ึนมาไมได จิตตสังขารชื่อวาไดระงับลงไปแลว 

พุทธทาสภิกขุอธิบายแนวปฏิบัติไววา เม่ือผูปฏิบัติทําใหปติเกิดข้ึนปรากฏชัดอยูในใจอยู

ทุกขณะลมหายใจเขาออกแลว ยอมกลาวไดวาเวทนาปรากฏ แมคําวา สุข ซ่ึงกลาวถึงในอานาปานสติ  

ข้ันท่ี ๖ ก็จะถูกจัดรวมเขาในคําวาเวทนาเชนกัน เม่ือมีการรูลักษณะก็เทากับมีญาณเกิดข้ึน 

                                                           
๔๑เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๘-๖๒. 



๑๑๕ 

 

พุทธทาสภิกขุอธิบายวา สิ่งท่ีจะตองพิจารณาตอไป คือ การตามเห็นปติ อันตั้งอยูในฐานะ

เปนเวทนาอยางหนึ่ง หมายถึง การพิจารณาใหเห็นธรรมลักษณะของปตินั้น ไมใชพิจารณาอยางเปน

องคฌานแตพิจารณาใหเห็นธรรมลักษณะหรือท่ีเรียกวาอนุปสสนา ๗ ประการ คือ (๑) การพิจารณา

ใหเห็นเวทนาหรือความรูสึกท่ีเปนปตินั้น โดยความเปนของไมเท่ียง มิใชโดยความเปนของเท่ียง เม่ือ

เห็นโดยความเปนของไมเท่ียงอยู ยอมละนิจจสัญญา คือความสําคัญวาเท่ียงเสียได (๒) การตามเห็น

เวทนาเหลานั้น โดยความเปนทุกข ไมใชโดยความเปนสุข เม่ือเห็นอยูโดยความเปนทุกขยอมละสุข

สัญญาคือความสําคัญวาสุขเสียได (๓) การตามเห็นเวทนาเหลานั้น โดยความเปนอนัตตา หาใชโดย

ความเปนอัตตาไม เม่ือเห็นอยูโดยความเปนอนัตตา ยอมละอัตตสัญญา คือความสําคัญวาตัวตนเสียได 

(๔) ยอมเกิดความเบื่อหนาย(นิพพิทา) ตอเวทนานั้นมิใชเพลิดเพลิน เม่ือเบื่อหนายอยู ยอมละความ

เพลิดเพลินเสียได (๕) ยอมคลายกําหนัดตอเวทนานั้น หามีความกําหนัดไม เม่ือคลายกําหนัดอยู ยอม

ละความกําหนัดนั้นเสียได (๖) ยอมดับเสียซ่ึงเวทนานั้น หาใชยอมกอข้ึนไม เม่ือดับอยู ยอมละการกอ

ข้ึนเสียไดเหมือนกับดุนไฟท่ีดับเย็นสนิทแลว ไมอาจจะถูกจุดใหลุกเปนไฟข้ึนมาอีกได ดวยอํานาจของ

สติและญาณ (๗) ยอมสละคืนซ่ึงเวทนานั้น หาใชยอมถือเอกไม เม่ือสละคืออยูยอมละการถือเอาเสีย

ได ขอนี้เปนอาการข้ันสุดทายของการกําหนดปติ หรือรูพรอมเฉพาะตอปตินั้น  

๔) การฝกจิตตานุปสสนาสติปฏฐานในอิริยาบถนั่ง 

พุทธทาสภิกขุอธิยายแนวปฏิบัติในหมวดนี้ไววา ตองตั้งตนมาตั้งแตกายานุปสสนา แลวก็

มาเวทนานุปสสนาข้ันสุดทาย บังคับเวทนาท่ีเปนเครื่องปรุงแตงจิตนั้นได จนทําใหหยุดปรุงแตงก็ไดใช

จิตท่ีไดรับการบังคับใหมีการปรุงแตงใหหรือไมไดอยางไรนั้นมาเปนอารมณ หรือมาเปนนิมิตของจิตตา

นุปสสนาสติปฏฐาน แบงออกเปน ๔ ข้ัน คือ 

ข้ันท่ี ๑ กําหนดลักษณะของจิต  หมายความวา กําหนดลักษณะของจิตในขณะนั้นวาจิต

ประกอบอยูดวยลักษณะอยางไร  จิตมีราคะหรือไมมีราคะ จิตมีโทสะหรือไมมีโทสะ จิตมีโมหะหรือไม

มีโมหะ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา จิตแชมชื่นหรือจิตหดหู อยางนี้เปนตน หลายลักษณะแลว แตมันจะมี

ลักษณะอะไรข้ึนมาเปนเครื่องกําหนด เรากําหนดดูลักษณะของจิตในทุกลักษณะอยางนี้เรื่อยไปจนรู

ลักษณะของจิตหมดสิ้น๔๒ 

ข้ันท่ี ๒ กําหนดจิตปราโมทย หมายความวา เม่ือเราบังคับจิตไดแลว เราก็บังคับจิตไปใน

ลักษณะท่ีใหจิตปราโมทย  ซ่ึงหมายถึง จิตท่ีมีปติและสุข แตละเอียดกวา สูงกวา ไมตองอาศัยองค

ฌาน  คือปติและสุขสามารถท่ีจะทําใหจิตปราโมทยไดทันที เม่ือสามารถบังคับจิตไดอยางนี้แลว ฝก

บังคับจิตไปใหมีลักษณะเปนจิตท่ีปราโมทย ปราโมทยนี้หมายถึงจิตท่ีมีปติและความสุขดวยเหมือนกัน  

                                                           
๔๒พุทธทาสภิกขุ, คูมือปฏิบัติอานาปานสติภาวนา, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๓๖), หนา 

๑๘๒-๑๙๐. 



๑๑๖ 

 

แตมันละเอียดไปกวา สูงไปกวา ไมตองอาศัยองคฌานคือปติและสุขสามารถท่ีจะทําจิตใหปราโมทยได

ทันที  เม่ือประสบความสําเร็จในข้ันนี้แลว ก็เลื่อนไป 

ข้ันท่ี ๓ กําหนดจิตใหตั้งม่ัน หมายความวา บังคับจิตใหตั้งม่ัน คําวา “ตั้งม่ัน” คือตัวสมาธิ

แทในความเปนสมาธินั้นตอง มีลักษณะ ๓ ประการ คือ ๑) ปริสุทโธ แปลวา บริสุทธคือสะอาด ไมมี

นิวรณรบกวน เปนตน ๒) สมาหิโต คือ ตั้งม่ัน แนบแนน เขมแข็ง ม่ันคง ๓) กัมมนีโย คือ ไวตอหนาท่ี

ของมัน หนาท่ีของมันคือการพิจารณา เราจะใหมันทําหนาท่ีของมันคือพิจารณาเม่ือใดอยางไร ใน

ลักษณะใดก็ไดทันที อยางนี้เรียกวาไวตอหนาท่ีของมัน จิตเปนสมาธิอยางสมบูรณในลักษณะเปน

รากฐานของวิปสสนา 

ข้ันท่ี ๔ กําหนดจิตใหปลอยสิ่งท่ีมาหอหุมจิต หมายความวา ทําจิตใหปลอยจากสิ่งท่ีกําลัง

หอหุมจิตอยูในขณะนั้น เชน ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความกลัว ความเกลียด ความอิจฉา

ริษยา เปนตน เราก็ฝกในลักษณะท่ีสามารถสลัดจิตเหลานี้ใหออกไปไดทันที เรียกวาฝกจิตใหปลอย 

๕) การฝกธัมมานุปสสนาสติปฏฐานในอิริยาบถนั่ง 

พุทธทาสภิกขุอธิบายแนวปฏิบัติในหมวดนี้ไววา  เม่ือปฏิบัติไดท้ัง ๓ หมวดตนแลว 

เรียกวา ประสบความสําเร็จในสวนสมถะเปนอยางสูงสุด ตอไปเลื่อนไปในสติปฏฐานท่ี ๔ ท่ีเรียกวาธัม

มานุปสสนาสติปฏฐานซ่ึงเปนวิปสสนาโดยสมบูรณ พิจารณาธรรม คือความจริงท่ีปรากฏออกมาเปน

อารมณแบงออกเปน ๔ ข้ัน คือ 

ข้ันท่ี ๑ กําหนดความไมเท่ียง กําหนดลมหายใจยาวและพิจารณาความไมเท่ียงของลม

หายใจยาว กําหนดลมหายใจสั้น และพิจารณาความไมเท่ียงของลมหายใจสั้น พิจารณาลมหายใจท่ี

ปรุงแตงกายและกําหนดความไมเท่ียงของการปรุงแตงกาย พิจารณาการท่ีทําการบังคับลมหายใจ

ไมใหปรุงแตงกาย ไดแลวพิจารณาความไมเท่ียง แลวเลื่อนมาพิจารณาในสวนของเวทนานุปสสนา คือ

พิจารณาวาปติสั้นไมเท่ียง ความสุขไมเท่ียง ปติและสุขซ่ึงปรุงแตงจิตนั้นก็ไมเท่ียง และการบังคับ

เวทนาไมใหปรุงแตงจิตนี้ก็ลวนแตมีลักษณะไมเท่ียง มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา จากนั้นเลื่อนมา

พิจารณาจิตตานุปสสนาตามลําดับข้ันตอน ลวนแตไมเท่ียงเชนกัน เม่ือประสบความสําเร็จในการ

พิจารณาความไมเท่ียง ก็จะเกิดวิราคะ คือ ความเบื่อหนาย ความสลดสังเวช ความคลายกําหนัดจาก

สิ่งท่ีเคยยึดม่ันถือม่ัน ข้ันท่ี ๒ การตามเห็นความจางคลาย พุทธทาสภิกขุใหความหมายวา เม่ือกําหนด

ความไมเท่ียงเปนผลสําเร็จ จิตก็จางคลายจากความยึดม่ันถือม่ัน ฉะนั้น จึงกําหนดวิราคะคือความจาง

คลายออกจากความยึดม่ันถือม่ัน หรือกิเลสเปนอารมณอยูในขณะนั้น ทุกครั้งท่ีมีการหายใจเขา-ออก 

ข้ันท่ี ๓ การตามเห็นความดับไมเหลือ กําหนดท่ีความท่ีทุกขดับลงไป ถามีวิราคะ คือความจางคลาย

แหงกิเลสแลว ตองมีความท่ีทุกขดับลงไป กําหนดตัวความดับแหงทุกขเปนอารมณอยูทุกครั้งท่ีหายใจ

เขาออก พิจารณาการท่ีความทุกขดับไปในลักษณะท่ีเปนนิโรธเรื่อยไป ถือวาเปนความดับทุกขท่ี

สมบูรณ ข้ันท่ี ๔ การตามเห็นความสลัดคืน กําหนดความท่ีตัวยึดม่ันถือม่ันนั้น ถูกสลัด ท้ิงกลับไป



๑๑๗ 

 

เรียกวา ปฏินิสสัคคะ อุปมาไดวา กอนนี้เราเปนโจรปลนธรรมชาติ เอาของธรรมชาติมาเปนตัวกู-ของกู 

เปนตัวตนของตน พอรูไปถึงท่ีสุด จนดับทุกขไดอยางนี้ มันก็เทากับคืน-คืนเจาของ โยนคืนใหเจาของ

คืนธรรมชาติเปนของธรรมชาติไป ไมมีอะไรท่ีมาถือไวโดยความเปนตัวตนของตนอีกตอไป กําหนด

พิจารณาอาการท่ีสลัดความทุกขท้ังปวงออกไป หมายความวา พิจารณาวาดับทุกขนั้นไดสลัดความ

ทุกขท้ังปวงออกไปไดแลว 

๒) การสอบอารมณกรรมฐานแบบอานาปานสต ิ

การปฏิบัติกรรมฐานจะดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดอยางมีประสิทธิภาพ  นอกจากจะอาศัย

เสนาสนะเปนท่ีสบายแลวยังจะตองอาศัยครูอาจารยผูใหคําแนะนําท่ีเก้ือกูลตอการปฏิบัติดวย  ดังนั้น 

ครูอาจารย  ผูสอนการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ จึงมีการควบคุมและการแกสภาวธรรม  

คือ ๑) การควบคุม คือการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ โดยมากจะอาศัยธรรมชาติท่ีเปน

สวนปา ใตรมไม และเสนาสนะปา เปนสถานท่ีฝกปฏิบัติ ในเบื้องตน ผูปฏิบัติจะตองศึกษาใหเขาใจ

เก่ียวกับวิธีการปฏิบัติอานาปานสติจากการฟงคําบรรยายซ่ึงโดยมากพุทธทาสภิกขุเปนองคบรรยาย

หรืออานตําราท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวสวนโมกขพลารามใหเขาใจกอน จากนั้นจึงลงมือ

ปฏิบัติตามในขอนี้ครูอาจารยจึงอยูในฐานะเปนผูใหบทเรียนแกผูปฏิบัติไดนําไปฝกฝนดวยตนเอง ๒) 

การแกสภาวธรรม คือการปฏิบัติกรรมฐานทุกวิธียอมจะมีปญหาและอุปสรรคเกิดข้ึนเสมอ เม่ือผู

ปฏิบัติ ประสบปญหาหรือขอสงสัยอยางใดอยางหนึ่งในระหวางปฏิบัติ ครูอาจารยก็อยูในฐานะผูให

คําปรึกษาแนะแนว วิธีการแกปญหาท่ีถูกตองดวยความเมตตา๔๓ 

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ จะไมมีครูอาจารยผูคอยสอบอารมณอยาง

ใกลชิดเหมือนกับการปฏิบัติแนวอ่ืน  ถือวาครูอาจารยเปนแตผูใหคําแนะนําเทานั้น สวนการลงมือทํา

เปนหนาท่ีของผูปฏิบัติ ดังนั้น ตัวผูปฏิบัติจึงตองมีความรับผิดชอบในตัวเองอยูตลอดเวลา  ดําเนินชีวิต

โดยยึดหลักท่ีวา “กินขาวจานแมว อาบน้ําในคู เปนอยูอยางตายแลว หรือ เปนอยูอยางทาส”๔๔ 

กลาวคือ ใหดําเนินชีวิตอยางเรียบงายสอดคลองกับธรรมชาติ ไมประมาท สํารวมอินทรีย รูประมาณ

ในการบริโภค หม่ันประกอบความเพียรอยูเสมอ เม่ือมีปญหาเก่ียวกับการปฏิบัติใหสอบถามครู

อาจารย  เม่ือทําไดเชนนี้ การปฏิบัติก็จะดําเนินไปไดดวยดี 

 

 

                                                           
๔๓พุทธทาสภิกขุ, แนวการปฏิบัติธรรมในสวนโมกข, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๔), หนา 

๑๕๐. 
๔๔เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๗๓. 



๑๑๘ 

 

๓.๑.๕ การปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานแบบเคล่ือนไหว ตามแนวหลวงพอเทียน 

จิตฺตสุโภ 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดฝกปฏิบัติกรรมฐานมาจากสํานักของอาจารยตางๆ หลายวิธี

ดวยกัน แตท่ีสุดแลวหลวงพอมีความม่ันใจอยางมากในวิธีการสุดทายท่ีทานคนพบ จึงไดยึดหลักปฏิบัติ

ตามแนววิธีการเจริญสติดวยการเคลื่อนไหวกายเพ่ือใหเกิดความรูสึกตัว ซ่ึงเปนวิธีการท่ีทานประยุกต

มาจากแนวคําสอนของหลวงพอวันทองกับพระอาจารยปาน อานนฺโท ทานนํามาสอนศิษยานุศิษยท้ังท่ี

เปนบรรพชิตและคฤหัสถจนวันสุดทายของชีวิต เพราะทานมีความม่ันใจวาวิธีนี้จะทําใหประสบ

ความสําเร็จในการปฏิบัติอยางแทจริง โดยมีวิธีฝกคือ   

๑) การปฏิบัติกรรมฐานแบบเคล่ือนไหว 

วิธีการฝกปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหว เปนวิธีการท่ีหลวงพอเทียนคิดคนข้ึนมาเอง 

โดยประยุกตมาจากวิธีไหว-ติง ท่ีหลวงนาคําผองและพระมหาปานสอนให ในแนวทางการฝกปฏิบัติ

กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวนี้ ทานกําหนดรูปแบบวาตองทําเปนจังหวะ คือ กายเคลื่อนไหวก็รู จิต

เคลื่อนไหวก็รู และทานใชความเคลื่อนไหวของกายเปนเครื่องกระตุนความรูสึก เม่ือรูสึกตัวไดแลว

ทานก็สอนใหดูจิตตอไป การสรางจังหวะเคลื่อนไหวนั้น ทานเนนเสมอวาตองใหมีสติกํากับ เชน การ

ยกมือ ใหรูสึกตัว หยุดอยูก็รูสึกตัว ใหรูสึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซ่ึงจังหวะการเคลื่อนไหว

นั้นมีอยู ๑๕ จังหวะ หรือ ๑๕ ทา คือ จังหวะท่ี ๑ ทาเตรียม เอามือวางไวท่ีขาท้ังสองขาง คว่ําไว 

จังหวะท่ี ๒ พลิกมือขวาตะแคงข้ึน ทําซํ้าๆ ใหรูสึก จังหวะท่ี ๓ ยกมือขวาข้ึนครึ่งตัว ใหรูสึก มันหยุดก็

ใหรูสึก จังหวะท่ี ๔ เอามือขวามาท่ีสะดือ ใหรูสึก จังหวะท่ี ๕ พลิกมือซายตะแคงข้ึน ใหรูสึก จังหวะท่ี 

๖ ยกมือซายข้ึนครึ่งตัว ใหรูสึก จังหวะท่ี ๗ เอามือซายมาท่ีสะดือ ใหรูสึก จังหวะท่ี ๘ เลื่อนมือขวาข้ึน

หนาอก ใหรูสึก จังหวะท่ี ๙ เอามือขวาออกตรงขาง ใหรูสึก จังหวะท่ี ๑๐ ลดมือขวาลงท่ีขาขวา

ตะแคงไว ใหรูสึก จังหวะท่ี ๑๑ คว่ํามือขวาลงท่ีขาขวา ใหรูสึก จังหวะท่ี ๑๒ เลื่อนมาซายมาท่ีหนาอก 

ใหรูสึก จังหวะท่ี ๑๓ เอามือซายออกมาท่ีตรงขาง ใหรูสึก จังหวะท่ี ๑๔ ลดมือซายลงท่ีขาซายตะแคง

ไว ใหรูสึก จังหวะท่ี ๑๕ คว่ํามือซายลงท่ีขาซาย ใหรูสึก 

แลวจึงสรางจังหวะการเคลื่อนไหวท่ีแขนท้ังสองขาง ตั้งแตจังหวะแรกใหมอยาง

ตอเนื่องกันไป และการเดินจงกรมมาใชเปนแนวในการฝกเจริญสติ อาจจะนั่งพับเพียบ นั่งขัดสมาธิ 

นั่งบนเกาอ้ี หรือนั่งเยียดขาก็ได จากหลักการนี้เองท่ีทําใหวิธีการเจริญสติตามแนวหลวงเทียนมีความ

เปนสากล กลาวคือ ทุกคน ทุกชาติ ทุกภาษา ทุกศาสนา ท่ีมีความรูสึกตัวอยูและสามรถเคลื่อนไหว

อิริยาบถตางๆ ไดสามารถปฏิบัติใหไดรับผลจริง หรือแมแตคนพิการท่ีเคลื่อนไหวอวัยวะไดเปน

บางสวน ก็สามารถเจริญสติใหไดรับผลคือความทุกขลดนอยลง ดังกรณีตัวอยางคุณกําพล ทองบุญนุม 

ท่ีรางกายพิการเพราะประสบอุบัติเหตุ จนชวยตนเองไมไดเล็กนอยคือมือและแขนซายขวา และ

อวัยวะสวนบนเริ่มตั้งแตคอ สวนใบหนา ศีรษะ ข้ึนมาซ่ึงพอเคลื่อนไหว ไดและแสดงใหเห็นถึง



๑๑๙ 

 

ผลสําเร็จของการเจริญสติในอิริยาบถยอยท่ีผูปฏิบัติใชเพียงอิริยาบถยอยท่ีจงใจสรางข้ึนเองเพ่ือใหสติ

เขาไปทําหนาท่ีกําหนดจับ หรือใชสติกําหนดอิริยาบถธรรมชาติก็ตาม ถามีการกระทําอยางตอเนื่องกัน

แลว ก็อาจประสบผลของการปฏิบัติไดเชนกัน๔๕ 

๒) การสอบอารมณปฏิบัติกรรมฐานแบบเคล่ือนไหว 

การปฏิบัติธรรมจะดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดอยางมีประสิทธิภาพจําเปนตองมีการควบคุม

และตรวจสอบดูแลการปฏิบัติท่ีดี สําหรับการเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีการควบคุม

และตรวจสอบการปฏิบัติ ๒ ทาง คือ  

 ๑) การควบคุมและการตรวจสอบโดยครูอาจารยผูควบคุมดูแลใหการแนะนํา ซ่ึงทํา

หนาท่ีเปนกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแกผูปฏิบัติเม่ือประสบปญหา ผูทําหนาท่ีเปนครูอาจารยจึงตอง

เปนผูเสียสละประโยชนสุขสวนตัวเพ่ือประโยชนผูอ่ืนจึงจะสงผลใหการปฏิบัติดําเนินไปสูจุดมุงหมาย

ไดเร็ว ดังเชนปฏิปทาของหลวงพอเทียน จิตสุโภ ท่ีปรากฏแกบรรดาลูกศิษยวา ทานสังเกตเอาใจใสตอ

ลูกศิษยลูกหา ไมเห็นแกความยากลําบาก เสียสละทุกอยางท้ังกําลังกายและกําลังทรัพย ขวนขวายใช

ชีวิตของทานเพ่ือผูอ่ืนอยากจะใหรูธรรมะจริง๔๖  ดังนั้น พระวิปสสนาจารยผูใหการอบรมหรือครู

อาจารยผูควบคุมการเจริญสติปฏฐาน พึงตรวจสอบการปฏิบัติเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺต

สุโภ โดยทําหนาท่ีหลัก ๓ ประการ คือ 

 (๑) แนะนําวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักการอ่ืนท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติใหผูเขารับ

การปฏิบัติไดเขาใจชัดเจนถือวาเปนหนาท่ีหลักของครูอาจารยสอนการเจริญสติ นอกจากนี้การแนะนํา

หลักการท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติท่ีจําเปนก็เปนสิ่งท่ีครูอาจารยตองทําเสมอดังจะเห็นไดจากการท่ี

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดใหโอวาทแกผูเขารับการปฏิบัติท่ีจะเกิดผลเร็วและแนะนําอารมณของการ

ปฏิบัติอันเปนลําดับของสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนจากการเจริญสติท่ีผูปฏิบัติจะตองรูเองเห็นเองซ่ึงเปนเรื่อง

ท่ีผูปฏิบัติควรรูเพ่ือเปนเครื่องตรวจสอบตนเองและเพ่ือสงเสริมใหเกิดกําลังใจในการปฏิบัติใหบรรลุ

จุดหมายนั้นดวย 

 (๒) ควบคุมผูปฏิบัติใหต้ังอยูในความไมประมาท ผูมีความประสงคเขารับการปฏิบัติ

อยางมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จ สิ่งสําคัญท่ีขาดไมไดก็คือตองมีครูอาจารย คอยควบคุมดูแล

ความประพฤติ เพราะบางครั้งในขณะเขาฝกปฏิบัติอาจประมาทเผลอสติอยูบาง เชน ผูปฏิบัติเพลินกับ

การคุยเกินไปเพลินกับการนอนเกินไป เปนตน เปนเหตุใหการเจริญสติไมพัฒนากาวหนาเทาท่ีควรจะ

เปน เม่ือเปนเชนนี้ก็เปนหนาท่ีของครูอาจารยผูควบคุมดูแลจะตอง ถาม แนะนํา ตักเตือนเพ่ือความ

เจริญกาวหนาแหงการปฏิบัติสืบตอไป 
                                                           

๔๕กําพล ทองบุญนุม, จิตสดใสแมกายพิการ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา, ๒๕๔๓), หนา ๖๓-๖๗. 
๔๖กลุมเทียนสวางธรรม, ปกติ หลวงพอเทียน จิตฺตสโุภและสิ่งท่ีฝากไว, (กรุงเทพมหานคร: กลุมเทียน

สวางธรรม, ๒๕๓๒), หนา ๑๖๑. 



๑๒๐ 

 

 (๓) สอบถามปญหาและใหคําแนะนํา (สอบอารมณ) หนาท่ีสําคัญของครูอาจารย

ผูสอนเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน จิตตฺสุโภ อีกประการหนึ่ง คือการสอบถามสภาวะท่ีเกิดข้ึนกับผู

เขารับการปฏิบัติขณะท่ีปฏิบัติอยูเพ่ือเปนการประเมินผลการปฏิบัติของผูเขารับการปฏิบัติวามี

ความกาวหนาหรือถอยหลังพรอมท้ังแนะนําวิธีการท่ีถูกตองในการแกไขปญหาอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนแกตัว

ผูปฏิบัติเพราะการปฏิบัติตั้งแตเบื้องตนไปจนถึงท่ีสุดผูปฏิบัติจะประสบปญหาหลายอยาง เชน 

ความเครียด ปวดศรีษะ เวียนศรีษะ แนนหนาอก ความงวงวิปสสนา ปญหาและอุปสรรคเหลานี้ 

อาจจะทําใหผูเขารับการปฏิบัติเกิดความทอแท หมดกําลังใจ หรืออาจทําใหเกิดความสําคัญผิดคิดวา

การปฏิบัติถึงท่ีสุดแลวหรือติดใจในสภาวธรรมบางอยางท่ีเกิดข้ึนจนออกนอกทางการเจริญสติก็ได 

ดังนั้น การเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน จิตตฺสุโภ จึงตองอาศัยครูอาจารยผูคอยใหคําแนะนําแกไข

ปญหา การเจริญสติจึงจะบรรลุถึงจุดมุงหมายไดเร็ว 

 ๒) การควบคุมอารมณและตรวจสอบโดยผูเขารับการปฏิบัติ  

 ในการเจริญสติสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดก็คือตัวผูเขารับการ ปฏิบัติเองนอกจากจะไดรับการ

ดูแลควบคุมจากครูอาจารยแลวก็จะตองลงมือทําดวยตนเอง คนอ่ืนจะทําแทนไมไดตองยึดหลักพุทธ

พจนไวเปนหลักเตือนใจตนเสมอวา ความเพียรเปนเครื่องเผากิเลส ผูปฏิบัติตองลงมือปฏิบัติดวย

ตนเอง ตถาคตเปนแตเพียงผูบอกทางใหการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนจะมีประสิทธิภาพ

จําเปนตองอาศัยครูอาจารยผูคอยควบคุมตรวจสอบใหแนะนําวิธีการปฏิบัติและการแกปญหาท่ีเปน

ประโยชนตอการปฏิบัติและผูปฏิบัติจะตองรับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎกติการะเบียบในการปฏิบัติ 

เคารพเชื่อฟงครูอาจารยผูควบคุมดูแลจะทําใหการปฏิบัติดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดเร็ว๔๗ 

 

๓.๒ การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศสหภาพเมียนมาร 

หลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐาน ในประเทศสหภาพเมียนมาร มี

ปรากฏสํานักปฏิบัติธรรมหลัก ๓ แหงท่ีมีชื่อเสียงและเปนท่ีนิยมมากท่ีสุด ๑) การปฏิบัติและการสอบ

อารมณในสํานักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ๒) การปฏิบัติและการสอบอารมณใน

สํานักกรรมฐานของอาจารยโกเอ็นกา และ๓) การปฏิบัติและการสอบอารมณในสํานักกรรมฐานของ

พะออก ตอยะ ท้ังสามสํานักไดพัฒนาหลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีตางกัน เปน

เทคนิคเฉพาะซ่ึงเกิดจากความรู ประสบการณดานการปฏิบัติธรรมในประเทศสหภาพเมียนมาร 

 

                                                           
๔๗หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺต

สุโภ, ม.ป.ป.), หนา ๕๒-๕๔. 



๑๒๑ 

 

๓.๒.๑ การปฏิบัติและการสอบอารมณในสํานักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ 

(มหาสีสยาดอ) 

 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ผูกอต้ังศูนยปฏิบัติธรรมมหาสี สาสนเยกตา ใน

กรุงยางกุง๔๘ ไดสรางหลักการปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณ ๆ วิธีหนึ่ง คือ การสังเกตอาการ

พองข้ึนและยุบลงของทอง หลังจากท่ีไดศึกษา ทดสอบ และประเมินความจริงเชิงประจักษแหงพระ

ธรรมคําสอนตาง ๆ ตามแนวทางท่ีพระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสสอนไว๔๙ ดวยความรูท่ีไดรับมาจาก

การศึกษาดานพระอภิธรรมอยางแตกฉาน ทําใหพระโสภณมหาเถระพัฒนาหลักการปฏิบัติกรรมฐานให

ตรงกับหลักมหาสติปฏฐานสูตรซ่ึงเนนเรื่องการกําหนดรูฐานของการปฏิบัติวิปสสนาซ่ึงเปนทางตรงตอ

การบรรลุมรรคผล นิพพาน คือ กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา และธัมมานุปสสนา 

โดยมีการปฏิบัติดังนี้ 

๑) วิธีกําหนดรู อิริยาบถยืน มีคําบริกรรมวา “ยืนหนอ” โดยมีวิธีปฏิบัติดังนี้ 

 ยืนตัวตรง ศีรษะตรง เทาท้ังสองหางกันเล็กนอย สายตาทอดลงพ้ืน หางจากปลายเทา

ประมาณ ๔ ศอก (หรี่ตาลงครึ่งหนึ่งหรือจะหลับตาก็ได) ตอไปใหกําหนดรูอาการเก็บมือขณะท่ียกมือ

ซายไปไขวไวดานหลัง กําหนดรูวา เคลื่อนหนอ ๓ ครั้ง ขณะหลังมือซายถูกบั้นเอว กําหนดรูวา ถูกหนอ 

ขณะท่ียกมือขวาไปไขวไวดานหลัง กําหนดรูวา เคลื่อนหนอ ๓ ครั้ง ขณะมือขวาถูกฝามือซายกําหนดรู

วา ถูกหนอ ขณะมือซายจับขอมือขวากําหนดรูวา จับหนอ ถาจะเอามือไวดานหนา กําหนดรูวา ยกหนอ 

มาหนอ ถูกหนอ ยกหนอ มาหนอ ถูกหนอ ท้ังซายและขวากําหนดรูเหมือนกัน ใหเอาสติกําหนดรูท่ี

อาการยืน ( คือ อาการตั้งตรงของรางกาย) พรอมกับบริกรรมวา ยืนหนอ ๓ ครั้ง ขณะลืมตาข้ึนกําหนด

รูวา ลืม (ตา) หนอ  

 วิธีกําหนดรู เดินจงกรมระยะท่ี ๑ มีคําบริกรรมวา “ขวายางหนอ ซายยางหนอ” โดยมีวิธี

ปฏิบัติคือ เอาสติตั้งไวท่ีอาการตั้งตรงของรางกาย กําหนดรูวา ยืนหนอ ๓ ครั้ง กําหนดรูวา ขวาคอยๆ 

ยกเทาขวาข้ึนจากพ้ืนชาๆ จนปลายเทา พนจากพ้ืนประมาณ ๑-๒ นิ้วกําหนดรูวา ยาง คอยๆ เคลื่อน

เทาไปขางหนา จนสนเทาขวาเลยปลายเทาซาย แลวหยอนฝาเทาลงสูพ้ืน ขณะท่ีวางฝาเทาลงและฝา

เทาแตะถูกพ้ืน กําหนดรูวา หนอ สิ้นสุดอาการเดิน ในการเดินระยะ ๑ ใหกําหนดรูติดตอกันไปวา ขวา

ยางหนอ ซายยางหนอ กําหนดรูเทาซาย เชน เดียวกับเทาขวาวา ซายยางหนอ (ใหมีสติรูวา นี่ขวากําลัง
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๑๒๒ 

 

ยางหรือนี่ซายกําลังยาง) คําบริกรรมและสติท่ีรูอาการเคลื่อนไปของเทา ตองใหไปพรอมกัน ไมกอนไม

หลังกวากัน โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาตั้งแตเริ่มตนจนจบจนกาว ขณะเดินจงกรมอยู ถามี

อารมณอ่ืนแทรกเขามาและเปนอารมณท่ีชัดเจน เชน ความคิด เสียง ใหหยุดเดินกอน แลวตั้งสติ

กําหนดรูอารมณนั้นๆ วา คิดหนอ ๓ ครั้ง ไดยินหนอ ๓ ครั้ง จนความคิดหรือเสียงนั้นๆ เบาไป หายไป 

จึงกลับมากําหนดรูท่ีอาการเดินตอไป ไมควรเดินไปดวยกําหนดรูอารมณอ่ืนไปดวย  

 ขอควรระวังในการเดินจงกรม  (๑) ขณะบริกรรมวา ขวา สติตองรูอาการท่ีเทาขวากําลัง

ยกข้ึนและขณะบริกรรมวา ยาง ตองรูอาการท่ีเทายกข้ึนพนพ้ืนและเคลื่อนไปขางหนา ขณะบริกรรมวา 

หนอ ตองรูอาการท่ีฝาเทาลงถูกพ้ืนพรอมกันท้ังสนเทาและปลายเทา เรียกวากําหนดไดปจจุบัน (๒) 

อยาหลับตาเดิน ใหหรี่ตาลงครึ่งหนึ่ง สวนสายตาใหทอดลงพ้ืนประมาณ ๔ ศอก (ไมเพงดูพ้ืน ใหดูเฉยๆ 

แบบสบาย ๆ) (๓) ขณะเดินอยู ตองไมสอดสายสายตามองดูไปรอบๆ ตัวใหสนใจเฉพาะแตอาการ

เคลื่อนไหวของเทาเทานั้น (๔) อยายกเทาสูงเกินไป อยากาวเทายาวเกินไป อยาเดินเร็ว อยาเกร็งขา 

ลําตัว ใหเดินสบายๆ เหมือนเดินท่ัวไป แตใหชาๆ และมีสติ (๕) อยากมดูเทา ใหสงแตความรูสึกไปจับท่ี

อาการเคลื่อนไหวของเทาแตละข้ันตอนของการกาวเทาอยางละเอียด ใหรูตน กลาง ปลาย (๖) ถางวง 

ใหเดินระยะ ๑ เร็วพอสมควร ถาปกติใหเดินชาๆ เหมือนคนปวย เพ่ือสติจะไดตามดูอาการเคลื่อนไหว

ของเทาไดทัน (๗) ใหตามรูอาการเคลื่อนไหวของเทาทุกระยะ ตั้งแตเริ่มตนจนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว ตน 

กลาง ปลาย เปนตอนๆ ไป ไมใหพูดออกเสียงใหวาในใจ (๘) ถาหากตองการเปลี่ยนแขน ใหหยุดเดิน 

แลวกําหนดรูตนจิตกอนวา อยากเปลี่ยนหนอ ๓ ครั้ง แลวจึงคอยๆ เปลี่ยน ใหกําหนดรูตามอาการ

เคลื่อนไหวทุกอยาง อยาใหขาดสติ (๙) ขณะเดินอยู จิตเผลอคิดไปขางนอก เหลือบตาไปมองขางนอก

ไดยินเสียงไดกลิ่น เปนตน ใหหยุด ยืนเทาชิดกัน ตั้งสติกําหนดรูไปท่ีอารมณนั้นๆ วา คิดหนอ เห็นหนอ

ไดยินหนอ ไดกลิ่นหนอ ใหกําหนดจนกวาอารมณนั้นๆ จะหายไป แลวกลับมาเดินจงกรมตอไป อยาเดิน

ไปดวย กําหนดรูอารมณแทรกไปดวย จะเปนสองอารมณ (๑๐) เวลาเดินไปไหนมาไหนใหเก็บมือสํารวม

สายตาตลอด อยาปลอยมือ 

 วิธีกําหนดรู เดินจงกรมระยะท่ี ๒ มีคําบริกรรมวา “ยกหนอ เหยียบหนอ” โดยมีวิธี

ปฏิบัติ คือ (๑) ขณะยืนอยู กําหนดรูอาการยืนวา ยืนหนอๆ ๆ (๒) กําหนดรูท่ีจิตอยากเดินวา อยากเดิน

หนอๆ ๆ (๓) ตั้งสติไวท่ีเทาขวา ขณะยกเทาขวาข้ึนชาๆ ใหบริกรรมพรอมกับรูอาการยกของเทาวา ยก 

เม่ืออาการยกสิ้นสุดลง บริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องลางข้ึนสูเบื้อง

บน (๔) ขณะท่ีฝาเทาเคลื่อนไปขางหนา แลวลงสูพ้ืน กําหนดรูอาการเคลื่อนลงจนถึงพ้ืนวา เหยียบ เม่ือ

อาการเหยียบสิ้นสุดลงแลว บริกรรมวา หนอ โดยการกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องบนลง

สูเบื้องลาง (๕) ขณะท่ีเทาเคลื่อนไปขางหนา ใหรูสึกในอาการท่ีเทาเคลื่อนไปโดยไมตองบริกรรมเปน

คําพูด (๖) เทาซายก็ใหปฏิบัติ เชน เดียวกับเทาขวา โดยบริกรรมวา ยกหนอ เหยียบหนอ เชนเดียวกัน 
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 วิธีกําหนดรู เดินจงกรมระยะท่ี ๓ มีคําบริกรรมวา “ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ” โดย

มีวิธีปฏิบัติคือ ๑) ขณะยืนอยู กําหนดรูอาการยืนวา ยืนหนอๆ ๆ ๒) กําหนดรูท่ีจิตอยากเดินวา อยาก

เดินหนอๆ ๆ ๓) ขณะยกเทาขวาข้ึนชาๆ บริกรรมพรอมกับรูอาการเคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องลางข้ึน

สูเบื้องบน ๔) ขณะท่ีเทาเคลื่อนไปขางหนา บริกรรมพรอมกับรูอาการเคลื่อนไปของเทาวา ยาง เม่ือ

สิ้นสุดอาการยางบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องหลังไปสูเบื้องหนา 

๕) ขณะท่ีฝาเทาเคลื่อนลงสูพ้ืน บริกรรมพรอมกับรูอาการเคลื่อนลงจนถึงพ้ืนวา เหยียบ เม่ือสิ้นสุด

อาการเหยียบบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องบนลงสูเบื้องลาง ๖) ฝา

เทาใหลงพรอมกัน ไมเอาปลายเทา หรือสนเทาลงกอน ๗) เทาซายก็ใหปฏิบัติ เชน เดียวกับเทาขวา 

โดยบริกรรมวา ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ โดยไมตองใสใจวาเปนเทาขวา หรือซาย  

 วิธีกําหนดรู เดินจงกรมระยะท่ี ๔ มีคําบริกรรมวา ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบ

หนอ โดยมีวิธีปฏิบัติ คือ  (๑) ขณะยืนอยูกําหนดรูอาการยืนวา ยืนหนอๆ ๆ (๒) กําหนดรูท่ีจิตอยาก

เดินวา อยากเดินหนอๆ ๆ (๓) ตั้งสติไวท่ีสนเทาขวา ขณะยกสนเทาข้ึน (ปลายเทายังติดพ้ืนอยู) 

บริกรรมพรอมกับรูอาการยกวา ยกสน เม่ือสิ้นสุดอาการยกกําหนดวา หนอ โดยกําหนดรูอาการ

เคลื่อนไหวของสนเทาจากเบื้องลางข้ึนสูเบื้องบน (๔) ขณะยกเทาขวาข้ึนชาๆ บริกรรมพรอมกับรูอาการ

ยกของเทาวา ยก เม่ือสิ้นสุดอาการยก บริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาจาก

เบื้องลางข้ึนสูเบื้องบน (๕) ขณะท่ีเทาเคลื่อนไปขางหนา บริกรรมพรอมกับรูอาการเคลื่อนไปของเทาวา 

ยาง เม่ือสิ้นสุดอาการยางบริกรรมวาหนอ โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาจากลางไปสูเบื้องหนา 

(๖)ขณะท่ีฝาเทาเคลื่อนลงสูพ้ืนบริกรรมพรอมกับรูอาการเคลื่อนกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาจาก

เบื้องบนลงสูเบื้องลาง (๗) เทาซายก็ปฏิบัติ เชน เดียวกับเทาขวา คือ บริกรรมวา ยกสนหนอ ยกหนอ 

ยางหนอ เหยียบหนอ พรอมตามรูอาการเคลื่อนไหวของเทาตั้งแตยกสน จนสิ้นสุดอาการเดินทุกๆ 

ข้ันตอนโดยใจจดจอจริง ๆ 

 วิธีกําหนดรูขณะเดินจงกรมระยะท่ี ๕ มีคําบริกรรมวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลง

หนอ ถูกหนอ” โดยมีวิธีปฏิบัติ คือ (๑) ขณะยืนอยูกําหนดรูอาการยืนวา ยืนหนอๆ ๆ (๒) กําหนดรูท่ีจิต

อยากเดินวา อยากเดินหนอๆ ๆ (๓) ตั้งสติไวท่ีสนเทาขวา ขณะยกสนเทาข้ึน (ปลายเทายังติดพ้ืนอยู) 

บริกรรมพรอมกับรูอาการยกวา ยกสน เม่ือสิ้นสุดอาการยกบริกรรมวา หนอ (๔) ขณะยกเทาขวาข้ึน

ชาๆ บริกรมพรอมกับรูอาการยกของเทาวา ยก เม่ือสิ้นสุดอาการยก บริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรู

อาการเคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องลางข้ึนสูเบื้องบน (๕) ขณะท่ีเทาเคลื่อนไปขางหนา บริกรรมพรอม

กับรูอาการเคลื่อนไปของเทาวา ยาง เม่ือสิ้นสุดอาการยางบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการ

เคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องหลังไปสูเบื้องหนา (๖) ขณะท่ีฝาเทาเคลื่อนลงสูพ้ืน (แตยังไมถึงพ้ืน) 

บริกรรมพรอมกับรูอาการเคลื่อนลงวา ลง และเม่ือสิ้นสุดอาการลงบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรู

อาการลดของเทาจากเบื้องบนสูเบื้องลาง (๗) ขณะเทาถูกพ้ืนท้ังฝาเทา บริกรรมพรอมรูสึกในอาการถูก
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วา ถูก เม่ือสิ้นสุดอาการถูกบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการสัมผัสของฝาเทาท่ีถูกกับพ้ืน ๘) เทา

ซายก็ใหกําหนดรู เชน เดียวกับเทาขวา บริกรรมวา ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ 

 วิธีกําหนดรู เดินจงกรมระยะท่ี ๖ มีคําบริกรรมวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ 

ถูกหนอ กดหนอ” โดยมีวิธีกําหนดคือ (๑) ขณะยืนอยูกําหนดรูอาการยืนวา ยืนหนอๆ ๆ (๒) กําหนดรู

ท่ีจิตอยากเดินวา อยากเดินหนอๆ ๆ (๓) ตั้งสติไวท่ีสนเทาขวา ขณะยกสนเทาข้ึน (ปลายเทายังติดพ้ืน

อยู) บริกรรมพรอมกับรูอาการยกวา ยกสน เม่ือสิ้นสุดอาการยกบริกรรมวา หนอ (๔) ขณะยกเทาขวา

ข้ึนชาๆ บริกรรมพรอมกับอาการยกของเทาวา ยก เม่ือสิ้นสุดอาการยก บริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรู

อาการเคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องลางข้ึนสูเบื้องบน (๕) ขณะท่ีเทาเคลื่อนไปขางหนา บริกรรมพรอม

กับรูอาการเคลื่อนไปของเทาวา ยาง เม่ือสิ้นสุดอาการยางบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการ

เคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องหลังไปสูเบื้องหนา (๖) ขณะท่ีฝาเทาเคลื่อนลงสูพ้ืน (แตยังไมถึงพ้ืน) 

บริกรรมพรอมกับรูอาการเคลื่อนลงวา ลง และเม่ือสิ้นสุดอาการลงบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรู

อาการลดลงของเทาจากเบื้องบนสูเบื้องลาง (๗) ขณะเทาถูกพ้ืนท้ังฝาเทา บริกรรมพรอมรูสึกในอาการ

ถูกวา ถูก เม่ือสิ้นสุดอาการถูกบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการสัมผัสของฝาเทาท่ีถูกกับพ้ืน (๘) 

ขณะกดฝาเทาลงแนบกับพ้ืน พรอมโยกตัวไปขางหนา บริกรรมพรอมกับรูอาการกดวา กด เม่ือสิ้นสุด

อาการกดบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการกดลงของฝาเทา (๙) เทาซายก็ใหกําหนดรู เชน เดียวกับ

เทาขวา บรกิรรมวา ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ 

๒) วิธีกําหนดรูขณะการนั่งสมาธิ  

 หลักของการนั่งสมาธินั้น ตองตั้งกายใหตรง ไมเอนไปขางซาย หรือเอนไปขางขวา การนั่ง

ในทาขัดสมาธิ จะทําใหรางกายเปนรูปสามเหลี่ยม มี ๓ แบบคือ (๑) ทานั่งแบบเรียงขา คือ นั่งพับเขา

ซายงอเขามาขางใน ใหฝาเทาซายชิดกับขาขวาดานใน แลวพับเขาขวางอเขามา ใหสนเทาขวาแตะกับ

สนหนาแขงซาย แยกขาใหหาง ขยับใหชิดตัวใหมากท่ีสุด เทาไมทับกันฉีกเขาออกใหมากท่ีสุด (๒) ทา

นั่งแบบทับขา คือ ใหนั่งเหมือนแบบท่ี ๑ แตใหยกเทาขวาวางบนนองซาย (๓) ทานั่งแบบขัดสมาธิเพชร 

คือ นั่งเอาขาขัดกันท้ังสองขาง เปนทานั่งท่ีม่ันคงมาก แตจะมีเวทนามาก ผูปฏิบัติใหมไมควรนั่ง  

 สําหรับผูท่ีพองยุบไมชัดเจน หรือพองยุบไมปรากฏ ผูปฏิบัติธรรมใหม ถาอาการพองยุบไม

ชัดเจน หรือไมปรากฏ ใหปฏิบัติตามข้ันตอนคือ (๑) ตองนั่งตัวตรง หลังตรง หายใจตามปกติ ไมตะเบ็ง

ทอง (๒) ใชฝามือทาบท่ีหนาทองแตะเบาๆ แขนแนบขางลําตัว หลับตาสงความรูสึกไปท่ีหนาทอง จะ

รูสึกถึงอาการเคลื่อนไหว ข้ึนลงของทองไดชัดเจน (๓) ในตอนแรกนี้ ใหรูวานี่ คือ อาการพอง นี่ คือ 

อาการยุบก็พอยังไมตองใสคําบริกรรม จับความรูสึกตรงนี้ใหไดกอน (๔) เม่ืออาการพองยุบชัดดีแลว จึง

ใสคําบริกรรมตามอาการ ถาใสหนอยังไมทัน อาการยุบ หรือพองข้ึนมากอนก็ยังไมตองใส บริกรรม

เพียง พอง ยุบ ก็พอ ถาอาการพองยุบยาวเปนปกติแลว ตองใสหนอทุกครั้ง เพ่ือเพ่ิมกําลังสมาธิและเปน

การค่ันรูปนามใหชัดเจนข้ึน ๕) ถาหากพองยุบไมปรากฏ ใหเปลี่ยนฐานไปกําหนด นั่งหนอ ถูกหนอ 
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แทนพองยุบหรือในขณะนั้นอารมณไหนชัดเจนก็ตั้งสติกําหนดรูอารมณนั้น ไมจําเปนตองเปนอาการ

พองยุบเสมอไป เม่ือกําหนดรูอาการนั่งหนอถูกหนอไปนานๆ สมาธิมากข้ึน อาการพองยุบก็จะปรากฏ

ชัด เวลานั้นคอยมากําหนดรูอาการพองยุบ ๖) ถาพองยุบปกติ ใหบริกรรมวา พองหนอยุบหนอ ถาพอง

ยุบคอนขางเร็ว ใหบริกรรมวา พอง..ยุบๆ ถาพองยุบเร็ว ใหบริกรรมวา รูหนอๆๆ ถาพองยุบไมปรากฏ

ใหกําหนดรูนั่งหนอ-ถูกหนอ 

 วิธีกําหนดรูในอิริยาบถนั่ง มีหลักการปฏิบัติคือ (๑) ขณะนั่งอยูกําหนดรูวา นั่งหนอๆ ๆ 

(๒) ขณะยกตะโพกข้ึนกําหนดรูวา ยกหนอๆ ๆ (๓) ขณะขยับเทาไขวกัน กําหนดรูวา ขยับหนอๆๆ ไขว

หนอๆ ๆ (๔) ขณะนั่งทับลงไป กําหนดรูวา ลงหนอๆ ๆ (๕) ขณะขยับดึงเทาออกมา กําหนดรูวา ขยับ 

ดึงหนอๆ ๆ (๖) ขณะยกมือขวา-ซายมาไวบนหัวเขา กําหนดรูวา ยกหนอ, มาหนอ, ลงหนอ, ถูกหนอ 

(๗) ขณะยืดตัวข้ึนตั้งตัวตรงกําหนดรูวา ยืดหนอๆๆ ตั้งหนอ (๘) ขณะหลับตากําหนดรูวา หลับ (ตา) 

หนอ (๙) ขณะยกมือซายมาไวบนตักกําหนดรูวา พลิกหนอ มาหนอ ลงหนอ ถูกหนอ (๑๐) ขณะยกมือ

ขวามาไวบนตัก กําหนดรูวา พลิกหนอ มาหนอ ลงหนอ ถูกหนอ ตอจากนี้สงจิตไปท่ีหนาทองกําหนดรู

อาการพองยุบตอไป 

 วิธีนั่งกําหนดรู ๒ ระยะ (แบบท่ี ๑) คําบริกรรม: พองหนอ ยุบหนอ โดยมีวิธีปฏิบัติคือ 

(๑) นั่งขัดสมาธิตามแบบท่ีตนถนัด ตั้งตัวตรง หลังตรง ศีรษะตรง (ประมาณ ๙๐ องศา) (๒) หลับตา มือ

ขวาทับมือซายวางซอนกันไวท่ีหนาตัก (๓) สงสติไปท่ีทอง ทําความรูสึกไปรับรูท่ีอาการเคลื่อนไหวของ

ทอง(๔) ขณะทองพองข้ึนสติกําหนดรูอาการพอง บริกรรมวา พอง ไปจนสุดพองแลวบริกรรมวา หนอ 

โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของทองจากภายในพองออกสูภายนอก (๕) ขณะทองยุบลง สติกําหนดรู

อาการยุบของทอง บริกรรมวา ยุบไปจนสุดยุบแลวบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของ

ทองจากภายนอกยุบเขาขางใน (๖) ใจท่ีรูอาการท่ีทองพองข้ึน หรือยุบลงและคําบริกรรมพองยุบนั้น 

ตองใหพรอมกัน ไมกอนไมหลังกวากัน ๗) อยาหายใจแรง อยาตะเบ็งทอง อยาก้ันลมหายใจ อยาตามดู

ลมหายใจ ใหหายใจตามปกติ และเปนธรรมชาติ (๘) ในขณะนั่งกําหนดรูอาการพองยุบอยู ถามีอารมณ

อ่ืนๆ ท่ีชัดเจนแทรกเขามา เชน คิด ปวด งวง ไดยิน เห็นภาพนิมิต สงสัย เบื่อ เปนตน ใหหยุดกําหนดรู

อาการพองยุบไวกอน แลวตั้งสติกําหนดรูอารมณท่ีมาใหมตามอาการท่ีรูสึก เชน คิดหนอๆ ปวดหนอๆ 

งวงหนอๆ ไดยินหนอๆ (เวนแตเสียงดังตลอด ใหกําหนดเพียง ๓ ครั้ง) เห็นหนอๆ ๆ จนอารมณนั้นๆ 

ดับไป จางไป แลวคอยกลับมากําหนดรูอาการพองยุบหรือนั่งตอไป 

 วิธีนั่งกําหนดรู ๒ ระยะ (แบบท่ี ๒) มีคําบริกรรมวา “นั่งหนอ ถูกหนอ” (ท่ีสะโพกขวา 

สะโพกซาย และฝามือท่ีวางซอนกัน) โดยมีวิธีปฏิบัติดังนี้ คือ (๑) นั่งขัดสมาธิตามแบบท่ีตนถนัด (๒) 

บริกรรมวา นั่งหนอ พรอมทําความรูสึกตัววา ตนกําลังนั่งอยู คือ รูในอาการท่ีตัวนั่ง (๓) ขณะกําหนดรู

รูปนั่ง ไมใหตามดูรูปพรรณสัณฐาน เชน ศีรษะ คอหรือขา สวนใดสวนหนึ่ง ใหกําหนดรูอาการนั่งเทานั้น 

(๔) บริกรรมวา ถูกหนอ พรอมสงความรูสึกไปตรงจุดท่ีถูก (หรือตรงท่ีกายสัมผัสชัดเจนสวนใดสวนหนึ่ง) 
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(๕) ไมตองสนใจลมหายใจ หรืออาการพองยุบ เพราะนั่งหนอถูกหนอ ไมเก่ียวกับลมหายใจหรืออาการ

พองยุบ (๖) นั่งหนอ ถูกหนอ จะใชตอเม่ืออาการพองยุบปรากฏไมชัดเจน ปรากฏไมชัดเจนหรือ

ตองการยายอารมณไมใหนิ่งอยูท่ีเดียว เปนการแกอารมณการนิ่ง การเฉย การไมอยากบริกรรม และ

สามารถแกอาการงวงไดดวย (๗) ขณะท่ีกําหนดรูอาการนั่ง คําบริกรรมและความรูสึกในอาการนั่งหรือ

อาการถูกตองไปพรอมกัน ไมทองแตปากเทานั้น ตองรูสึกในอาการนั้นๆ ดวย (๘) ตองกําหนดรูใหได

จังหวะพอดี ไมเร็วเกินไป ไมชาเกินไป ใหเปนธรรมชาติ (๙) สําหรับผูท่ีเคยทําอานาปานสติ คือ 

(กําหนดลมหายใจพุทโธๆๆๆ มากอน) ถากําหนดรูอาการพองยุบชัดเจนแลว คอยกลับมากําหนดรู

อาการพองยุบทีหลัง (๑๐) ตองบริกรรมและรูอาการนั่ง อาการถูกไปดวย อยาบริกรรมโดยไมรูอาการ 

ใดๆ  

 วิธีกําหนดรูอารมณท่ีแทรกเขามาในขณะนั่งสมาธิ มีวิธีการปฏิบัติคือ (๑) ขณะท่ีจิตคิด/

ฟุง กําหนดรูวา คิดหนอ/ฟุงหนอๆ ๆ (๒) ขณะเกิดทุกขเวทนากําหนดรูวา ปวด/เม่ือยหนอๆ ๆ (๓) 

ขณะเห็นภาพนิมิตกําหนดรูวา เห็นหนอๆ ๆ (๔) ขณะงวงกําหนดรูวา งวงหนอๆ ๆ ๕) ขณะไดยินเสียง 

กําหนดรูวา ไดยินหนอๆ ๆ (๖) ขณะรูสึกรอน/หนาว กําหนดรูวา รอน/หนาวหนอๆ ๆ ๗) ขณะรูสึก

โกรธ กําหนดรูวา โกรธหนอๆ ๆ (๘) ขณะรูสึกเบื่อ กําหนดรูวา เบื่อหนอๆ ๆ (๙) ขณะรูสึกหงุดหงิด 

กําหนดรูวา หงุดหงิดหนอๆ ๆ (๑๐) ขณะรองไห กําหนดรูวา รองไหหนอๆ ๆ (๑๑) ขณะเสียใจ กําหนด

รูวา เสียใจหนอๆ ๆ (๑๒) ขณะรูสึกหิว กําหนดรูวา หิวหนอๆ ๆ (๑๓) ขณะรูสึกรําคาญ กําหนดรูวา 

รําคาญหนอๆ ๆ (๑๔) ขณะรูสึกสงสัยกําหนดรูวา สงสัยหนอๆ ๆ ๑๕) ขณะรูสึกข้ีเกียจกําหนดรูวา ข้ี

เกียจหนอๆ ๆ ๑๖) ขณะรูสึกชอบใจกําหนดรูวา ชอบใจหนอๆ ๆ (๑๗) ขณะรูสึกไมชอบใจ กําหนดรูวา 

ไมชอบใจหนอๆ ๆ (๑๘) ขณะรูสึกใดๆ ท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น ตองกําหนดรูตามความรูสึกนั้นๆ จนหาย 

จึงเปลี่ยนไปกําหนดรูอารมณอ่ืนๆ เพ่ือใหเห็นความเกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไปของอารมณนั้นๆ อยา

กําหนดรูเพียง ๓ ครั้ง (๑๙) ถามีสภาวธรรมอ่ืนๆ เกิดข้ึน เชน อาการปติ ตัวโยก ตัวหมุน คันตาม

ใบหนา ใหท้ิงพองยุบ แลวไปกําหนดรูสภาวธรรมนั้นๆ จนหาย จึงกลับมากําหนดรูอาการพองยุบหรือ

นั่งถูก (๒๐) เวลาตื่นนอนใหมๆ และในเวลาหลังรับประทานอาหารแลว ควรเดินจงกรมกอนท่ีจะนั่งทุก

ครั้ง จะทําใหไมโงกงวง กําหนดรูไดดี ชัดเจน (๒๑) ถาอาการพองยุบเร็วใสหนอไมทัน ก็ไมตองใส ถาเร็ว

จนบริกรรมไมได ใหบริกรรมวา รูหนอๆๆ หมายถึงรูอาการท่ีพองยุบนั้นเร็ว (๒๒) อาการทางกาย และ

ความรูสึกบางอยางทางใจ ท่ีไมสามารถจะบรรยายออกมาเปนคําพูดได ใหบริกรรมวา รูหนอๆ ๆ (๒๓) 

การกําหนดรูตองใหไดจังหวะ ไมเร็ว หรือชาเกินไป และใหกําหนดรูทีละอารมณ ไมใหกําหนดรูพรอม

กัน ทีละหลายๆ อารมณ 

 วิธีกําหนดรูอินทรีย ๖ มีวิธีการปฏิบัติคือ (๑) ขณะตาเห็นรูปกําหนดรูวา เห็นหนอๆ ๆ (๒) 

ขณะหูไดยินเสียงกําหนดรูวา ไดยินหนอๆ ๆ (๓) ขณะจมูกไดกลิ่นกําหนดรูวา ไดกลิ่นหนอๆ ๆ (๔) 

ขณะลิ้นไดรับรสกําหนดรูวา รสหนอๆ ๆ (๕) ขณะเม่ือกายถูกตองสัมผัสกําหนดรูวา ถูกหนอๆ ๆ (๖) 



๑๒๗ 

 

ขณะเม่ือใจคิดเรื่องตางๆ กําหนดรูวา คิดหนอๆ ๆ (๗) การกําหนดรูความคิด ใหกําหนดท่ี อาการคิด 

(ความรูสึกท่ีคิดอยู) อยาตามกําหนดเรื่องราวท่ีคิด เพราะความคิดจะเกิดข้ึนมาเรื่อยๆ ไมมีท่ีสิ้นสุด 

 วิธีกําหนดรูอาการคิด – อาการฟุง มีการปฏิบัติคือ (๑) อาการคิดเปนธรรมชาติของจิต 

เรามีหนาท่ีกําหนดรูวาคิดความคิดเกิดเวลาไหน ใหกําหนดรูทันที จนอาการคิดหาย โดยบริกรรมเร็วๆ 

วา คิดหนอๆๆ คิดถึงหนอๆๆ ฟุงหนอๆ ๆ (๒) วิธีกําหนดรูอาการคิดตองเร็ว แรง ถ่ี มีพลัง เหมือนหวด

ไมเรียววา คิดหนอๆ ไมใหมีชองวาง (๓) ไมควรหามจิตไมใหคิด ทางท่ีถูก คือ ตองตามกําหนดรูอาการ

คิดนั้นดวยสติ เม่ือสติมีพลังมาก สมาธิยอมเกิดข้ึน ความฟุงก็จะคอยนอยลงแลวหมดไปในท่ีสุด (๔) ให

การกําหนดรูอาการคิด หามตามดูเรื่องราวท่ีคิด หนาตาคนท่ีเราคิด ใหเพียงแตกําหนดรูอาการของจิตท่ี

กําลังนึกคิดอยูเทานั้น 

 วิธีกําหนดรูทุกขเวทนา มีวิธีปฏิบัติคือ  

 วิธีท่ี ๑ เม่ือมีเวทนาเกิดข้ึนรุนแรงใหกําหนดรูเขาไปตรงศูนยกลายของอาการปวด ซ่ึงตอง

ใชพลังสมาธิและพลังความอดทนอยางมาก แตก็จะทําใหเห็นการเปลี่ยนแปลงของทุกขเวทนาไดเร็ว 

โดยกําหนดรูตามอาการวา ปวดหนอๆๆ เจ็บหนอๆๆ เม่ือยหนอๆๆ สงจิตจี้ลงไปท่ีจุดปวด ใหอดทน

กําหนดรูจนอาการนั้นๆ หายไปหรือหมดเวลานั่ง 

 วิธีท่ี ๒ ถาปวดมากเกินไปจนทนไมไหว ใหเปลี่ยนอารมณมากําหนดรูท่ี อาการพองยุบของ

ทอง เม่ือกําลังสมาธิมากข้ึน ก็กลับไปกําหนดรูอาการปวดใหม กําหนดรูไปเรื่อยๆ จนกวาจะเห็นการ

เปลี่ยนแปลงเกิดข้ึน 

 วิธีท่ี ๓ สําหรับผูท่ีมีกําลังสมาธิยังออนอยู เม่ือทนทุกขเวทนาไมไหว ก็ใหลุกข้ึนเดินจงกรม 

เพ่ือสรางกําลังสมาธิใหม แลวกลับมานั่งใหม ถายังทนไมไหวก็เดินจงกรมใหมอีก จนกวาจะสามารถ

กําหนดรูทุกขเวทนาได ( คือ ทุกขเวทนาหายไปหรือเปลี่ยนแปลงไป)  

 วิธีการปฏิบัติเพ่ือกําหนดรูเวทนา คือ (๑) กําหนดรูตามอาการวา ปวดหนอ เจ็บหนอ เม่ือย

หนอ โดยสงจิตจี้ลงไปท่ีจุดปวด ใหอดทน กําหนดรูอาการของทุกขเวทนาจนหมดเวลา (๒) ถาปวดมาก

เกินไป ใหกําหนดรูเบาๆ ไมจี้มากหรือจะเปลี่ยนมากําหนดรูอารมณอ่ืนบางก็ได พอความปวดเบาลง

คอยมากําหนดรูอาการปวดใหม (๓) ถามีความคิดเกิดข้ึน ใหกําหนดรูอาการคิดนั้นดวย เชน กระวน

กระวายหนอๆๆ ทุกขหนอๆๆ เปนตน (๔) ในการนั่งครั้งหนึ่งถาทนไมไหว ใหเปลี่ยนอิริยาบถไดครั้ง

เดียว ครั้งตอไปใหลุกเดินจงกรมจะดีกวา เปลี่ยนบอยๆ จะทําใหเคยตัว ขาดความอดทน (๕) ถาทนไม

ไหวจริงๆ อยากจะเปลี่ยน ใหกําหนดรูจิตอยากเปลี่ยนกอน แลวคอยเปลี่ยน โดยกําหนดรูอาการเปลี่ยน

ทุกข้ันตอน อยาใหขาดการกําหนดรู (๖) เวลาเดินจงกรม ถาเกิดทุกขเวทนา ใหหยุดเดินแลวกําหนดรู

อาการของทุกขเวทนานั้นจนหาย แลวคอยเดินตอไป การเดินจงกรมจะชวยลดทุกขเวทนาลงไดบาง ๗) 

อยากําหนดรูทุกขเวทนาเพ่ือตองการใหหาย แตใหกําหนดเพ่ือรูอาการเทานั้น จึงตองวางจิตเปนกลางๆ 

ตามรูตามดูอาการวาเปนอยางไร (๘) อยาพยายามขยับตัวเพ่ือคลายทุกขเวทนา (๙) ทุกขเวทนามี



๑๒๘ 

 

ประโยชน คือ ทําใหเห็นทุกข ทําใหจิตไมฟุงซานไมงวง เปนอารมณท่ีชัดเจนดี เห็นอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา เร็ว (๑๐) ถาทุกขเวทนาเกิดข้ึนหลายจุดพรอมกัน ใหเลือกกําหนดรูจุดท่ีชัดเจนท่ีสุดเพียงจุด

เดียว แตถาอาการชัดพอๆ กันก็ใหเลือกจุดใดจุดหนึ่ง 

 วิธีกําหนดออกจากสมาธิ เม่ือนั่งสมาธิครบเวลาท่ีตั้งไวแลว ใหกําหนดรูอาการของจิตท่ี

อยากพักดังนี้ (๑) ขณะไดยินเสียงนาฬิกา กําหนดรูวา ไดยินหนอๆ ๆ (๒) ขณะอยากพักกําหนดรูวา 

อยากพักหนอๆ ๆ (๓) ขณะยกมือไปวางบนเขากําหนดรูวา ยกหนอ ไปหนอ วางหนอ (๔) ขณะอยาก

ลืมตาข้ึนกําหนดรูวา อยากลืมหนอๆ ๆ (๕) ขณะลืมตาข้ึนกําหนดรูวา ลืมหนอๆ (๖) ขณะเห็นภาพ

กําหนดรูวา เห็นหนอๆ ๆ (๗) ขณะกะพริบตากําหนดรูวา กระพริบหนอๆ ๆ (๘) ขณะอยากลุกข้ึน

กําหนดรูวา อยากลุกหนอๆ ๆ (๙) ขณะลุกข้ึนยืนกําหนดรูวา ข้ึนหนอๆ ๆ (๑๐) ขณะเดินเขาหองน้ํา

กําหนดรูวา ขวายางหนอ ซายยางหนอ 

 ขอควรระวังในการนั่งสมาธิคือ (๑) อยานั่งตัวงอ อยานั่งพิงผนัง/กําแพง จะทําใหพองยุบ

ไมชัดเจน (๒) อยาหายใจแรง อยากลั้นลมหายใจ อยาตะเบ็งทอง จะทําใหเหนื่อย และเกิดความเบื่อ

หนายในเวลาตอมา (๓) อยานั่งนานเกินเวลาท่ีอาจารยกําหนดให เดินกับนั่งตองรักษาเวลาใหเทากัน 

เพ่ือใหสมาธิอินทรีย กับ วิริยะอินทรียเสมอกัน (๔) อยาลืมตา อยาเคลื่อนไหวรางกาย ถาจําเปนตอง

เคลื่อนไหวใหกําหนดรูตนจิตกอน และกําหนดรูอาการท่ีเคลื่อนไหวนั้นทุกข้ันตอน (๕) อาการพองยุบ 

เปนอารมณหลักของการนั่งสมาธิก็จริง แตไมใชเปนอารมณเดียวท่ีตองกําหนดรู ถาพองยุบไมมี ให

กําหนดรูอาการนั่งหนอ ถูกหนอ แทนหรืออารมณไหนปรากฏชัดเจน ใหไปกําหนดรูอารมณนั้น ไมตอง

คอยแตพองยุบเทานั้น (๖) อยาสงจิตไปเลือกหาอารมณ ธรรมชาติของจิตจะนอมสูอารมณท่ีชัดเจน

เสมอ เพียงกําหนดรูตาม อยาเลือกแตอารมณท่ีตัวชอบ (๗) อยากําหนดรูท่ีลมหายในเขาออกหรือให

ความสําคัญท่ีคําบริกรรม แตใหตั้งสติกําหนดรูท่ีอาการเคลื่อนไหวของหนาทองเทานั้น (๘) อยากําหนด

รูอยูเพียงอารมณเดียว เม่ือมีอารมณอ่ืนชัดเจนแทรกเขามา ตองเขาไปกําหนดรูเสมอ จิตจะไดตื่นไว มี

สติรูอยูตลอด (๙) ถาอาการพองยุบเรว็ จนบรกิรรมไมทัน ใหบริกรรมวา รูหนอๆ และรูในอาการเร็วนั้น 

ใหบริกรรมพอดีๆ ไมเร็ว หรือชาเกินไป 

 วิธีนั่งกําหนดรู ๓ ระยะ คําบริกรรม: พองหนอ ยุบหนอ และ นั่งหนอ โดยมีวิธีการปฏิบัต ิ

คือ (๑) ขณะทองพองข้ึน กําหนดรูวา พองหนอ (๒) ขณะทองยุบลง กําหนดรูวา ยุบหนอ ๓) ถา

บริกรรมยุบหนอแลว อาการพองยังไมข้ึนมาทันทีและมีชองวางอยู ใหกําหนดรูตออีกหนึ่งจังหวะวา นั่ง

หนอ (๔) คําวา นั่งหนอ นั้น พึงหมายรูวา ขณะนี้ตัวเองกําลังนั่งอยูไมไดอยูในอิริยาบถอ่ืน (๕) ขณะ

กําหนดรูรูปนั่ง ไมใหตามดูรูปพรรณสัณฐาน เชน ศีรษะ คอหรือขา สวนใดสวนหนึ่ง ใหกําหนดรูท้ังตัว 

(๖) หากอาการพองข้ึนเร็ว ไมมีชองวาง ก็ไมตองใสนั่งหนอ คงกําหนดรูเพียง พองหนอ ยุบหนอก็พอ 

คือ ใหกําหนดรูตามสภาวะ (๗) การกําหนดรู ๓ ระยะ ตองใหตรงกับสภาวะ คือ หลักการกําหนดรู

อาการยุบหนอ อาการพองยังไมข้ึนมาทันที มีชองวางท่ีจะใสไดจึงใส ไมควรบังคับลมหายใจหรือแบง
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ระยะเอาเอง เชน หายใจเขาออกครั้งแรกบริกรรมวา พองหนอ-ยุบหนอ หายใจเขาออกครั้งท่ี ๒ 

บริกรรมวานั่งหนอถูกหนอ ซ่ึงไมตรงตามสภาวะ (๘) อยากลั้นลมหายใจ เพ่ือจะใสคําบริกรรมนั่งหนอ 

เพราะจะทําใหเหนื่อยในเวลาตอมา เปนการปฏิบัติท่ีไมเปนธรรมชาติ การปฏิบัติวิปสสนา คือ การ

เรียนรูธรรมชาติ (๙) การกําหนดรูรูปนั่ง ขอควรระวังก็ คือ อยาไปสรางเปนรูปนั่ง ซ่ึงมีสัณฐานข้ึนมา

หรือวาไปเพงตรงรูปนั่งใหปรากฏเปนรูปภาพ ซ่ึงจะทําใหเกิดอาการปวดศีรษะ ทางท่ีถูกควรจะทําความ

รูสึกตัวในอาการนั่งก็พอ 

 วิธีนั่งกําหนดรู ๔ ระยะ คําบริกรรม: พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ ซ่ึงมีวิธีการ

ปฏิบัติคือ (๑) ขณะทองพองข้ึน กําหนดรูวา พองหนอ (๒) ขณะทองยุบลง กําหนดรูวา ยุบหนอ (๓) 

แลวกําหนดรูตออีกหนึ่งจังหวะวา นั่งหนอ (๔) ถากําหนดรูนั่งหนอแลว อาการพองยังไมข้ึนมาอีก และ

มีชองวางอยู ใหสงจิตตรงไปท่ีกนยอยดานขวา ซ่ึงถูกกับอาสนะ แลวกําหนดรูวา ถูกหนอ (๕) ถูกหนอ 

กําหนดรูบริเวณท่ีถูกตองสัมผัสสวนไหนของรางกายก็ได ท่ีรูสึกถูกตองชัดเจน 

 วิธีกําหนดรูในอิริยาบถนอน มี ๒ ทา คือ ทานอนแบบสีหไสยาสน (นอนตะแคงขวา) และ 

ทานอนแบบธรรมดา (นอนหงาย) โดยมีคําบริกรรม วา พองหนอ ยุบหนอหรือ นอนหนอ โดยมีการ

ปฏิบัติคือ อาการเคลื่อนไหวของกาย มือและเทาชาๆ โดยยอคือ (๑) ขณะอยากนอนกําหนดรูวา อยาก

นอนหนอๆ ๆ (๒) ขณะเอนตัวลงกําหนดรูวา เอนหนอๆ ๆ (๓) ขณะหลังถูกพ้ืนกําหนดรูวา ถูกหนอ (๔) 

ขณะยกเทาข้ึนกําหนดรูวา ยกหนอๆ ๆ (๕) ขณะวางเทาลงกําหนดรูวา วางหนอๆ ๆ (๖) ขณะยกมือมา

วางบนทองกําหนดรูวา ยกหนอ มาหนอ วางหนอ (๗) ใหกําหนดรูในใจวา จะตื่นตีสี่ๆ ๆ (๘) ขณะนอน 

กําหนดรูวา นอนหนอๆ ๆ (๙) ขณะดูพองยุบกําหนดรูวา พองหนอ ยุบหนอ 

เม่ืออยูในทานอนแลว หากไมมีอะไรตองกําหนดรูเปนพิเศษใหกําหนดรูอาการพองหนอ ยุบ

หนอหรือ อาการนอน หากมีทุกขเวทนาเกิดข้ึน ใหรีบกําหนดรูทุกขเวทนานั้นทันที หากเกิดความคิด

แทรกเขาก็ใหกําหนดรูอาการคิดนั้น เม่ืออยากจะตะแคงไปขางใดขางหนึ่งก็ใหกําหนดจิตท่ีอยากทํานั้น

กอน แลวจึงขยับตัวตะแคง เสร็จแลวก็กลับมากําหนดรูอาการพองยุบตามเดิม หากรูสึกอยากหลับจริงๆ 

ใหกําหนดรูอาการของจิตวา อยากหลับหนอๆ เม่ือรางกายเพลียมาก เราก็จะหลับลงในขณะท่ีกําลัง

กําหนดรูอยูนั่นแหละ สวนในขณะรูสึกตัวตื่นข้ึน ใหกําหนดรูวา ตื่นหนอๆ ขณะอยากลืมตา กําหนดรู

อาการของจิตวา อยากลืมหนอๆ ขณะลืมตา กําหนดรูวา ลืมหนอๆ ขณะเห็น กําหนดรูอาการวา เห็น

หนอ ขณะอยากลุกข้ึนกําหนดรูอาการของจิตวา อยากลุกหนอๆ แลวกําหนดรูอาการลุกข้ึนวา ลุก

หนอๆ กําหนดรูอาการเดินไปหองน้ําตอไป 

 วิธีกําหนดรูในอิริยาบถยอย เชน กาวไปถอยกลับ เหลียวซาย แลขวา คู เหยียด เปนตน 

เม่ือจะกลาวโดยยอๆ ก็ไดแก อาการเคลื่อนไหวไปมาตางๆ ของรางกาย โดยมีวิธีกําหนดนั้น คือ (๑) 

ขณะกาวไปขางหนา กําหนดรูวา ขวายางหนอ ซายยางหนอ (๒) ขณะถอยหลังกลับกําหนดรูวา ถอย

หนอ กลับหนอ (๓) ขณะเหลียวซายแลขวากําหนดรูวา เหลียวหนอ (๔) ขณะคูแขน หรือขาเขากําหนด



๑๓๐ 

 

รูวา คูหนอๆๆ มาหนอๆ ๆ (๕) ขณะเหยียดแขนกําหนดรูวา เหยียดหนอๆๆ ไปหนอๆๆ ยืนหนอๆ ๆ 

(๖) ขณะกมกําหนดรูวา กมหนอ (๗) ขณะเงยกําหนดรูวา เงยหนอ (๘) ขณะกิน/ฉันกําหนดรูวา กิน

หนอ/ฉันหนอ (๙) ขณะเค้ียวกําหนดรูวา เค้ียวหนอๆ ๆ (๑๐) ขณะดื่มกําหนดรูวา ดื่มหนอๆ ๆ (๑๑) 

ขณะครองจีวรกําหนดรูวา ครองหนอ (๑๒) ขณะถือบาตรกําหนดรูวา ถือหนอ อุมหนอ (๑๓) ขณะพาด

สังฆาฏิกําหนดรูวา พาดหนอ (๑๔) ขณะถายอุจจาระ,ปสสาวะกําหนดรูวา ถายหนอๆๆ ปสสาวะหนอๆ 

ๆ (๑๕) ขณะหลับกําหนดรูวา หลบัหนอ (๑๖) ขณะตื่นกําหนดรูวา ตื่นหนอๆ ๆ (๑๗) ขณะพูดกําหนดรู

วา พูดหนอ (๑๘) ขณะนิ่งกําหนดรูวา นิ่งหนอ (๑๙) ขณะเดินกําหนดรูวา เดินหนอ (๒๐) ขณะนอน

กําหนดรูวา นอนหนอ (๒๑) ขณะยนืกําหนดรูวา ยืนหนอ (๒๒) ขณะนั่งกําหนดรูวา นั่งหนอ (๒๓) ขณะ

เห็น หรือดูกําหนดรูวา เห็นหนอๆๆ ดูหนอๆ ๆ 

๓) หลักการสงและสอบอารมณกรรมฐาน 

 การสงอารมณ หมายถึง การท่ีผูปฏิบัติกรรมฐานนําเอาปรากฏการณ ผล หรือสภาวธรรมท่ี

ตนไดประสบพบเห็นมา หรือเหตุการณท่ีเกิดข้ึน ในขณะท่ีกําลังเขาอบรมฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

มาบอกเลาแกผูทําหนาท่ีสอบอารมณ คือ พระวิปสสนาจารยไดรับฟง ผูปฏิบัติควรเลาประสบการณ 

หรือเหตุการณท่ีเกิดข้ึนกับตัวเอง ในขณะปฏิบัติวิปสสสนากรรมฐาน ในแตละวันจนกวาจะครบตาม

เวลาท่ีกําหนด เม่ือเลาจบแลว พึงฟงคําแนะนําตักเตือนจากวิปสสนาจารย เม่ือไดรับโอวาทจบแลว ให

กราบดวยเบญจางคประดิษฐ และกําหนดสติรูดวยทุกครั้งทุกข้ันตอน แลวจึงกําหนดสติ ทาลุก ทายืน 

ทาเดิน กลับไปท่ีหองพักของตนโดยอาการสํารวม การสงอารมณควรใหอยูในกรอบของสติปฏฐาน พึง

ถือหลักการสําคัญ ๕๐ คือ (๑) ผูปฏิบัติธรรมตองมาใหตรงเวลาท่ีกําหนดใหไว เม่ือมาถึงใหกราบพระ

วิปสสนาจารยดวยการกราบแบบมีสติ ใหทําซํ้าๆ (๒) ผูปฏิบัติธรรมประนมมือบอกเลาอาการตางๆ ท่ี

ตนปฏิบัติมาแกพระวิปสสนาจารย ผูสอบอารมณกรรมฐาน พูดใหตรงประเด็น ไมพูดคุยนอกเรื่องการ

ปฏิบัติ (๓) ผูปฏิบัติธรรมควรบอกเลาเฉพาะอารมณสภาวธรรมท่ีตนไดประสพพบเห็นมาจริงๆ อยา

นําเอาสิ่งท่ีไดยินไดฟง ไดอานมาบอกเลา จะทําใหการวินิจฉัยสภาวธรรมของพระวิปสสนาจารย

ผิดพลาด (๔) เม่ือพระวิปสสนาจารยใหคําแนะนําผูปฏิบัติธรรมตองตั้งใจฟงแลวนําไปฏิบัติอยาง

เครงครัด ถาไมเขาใจ หรือสงสัยอะไรใหถามจนเขาใจ (๕) ขณะท่ีผูปฏิบัติธรรมนั่งรอสงอารมณ

กรรมฐานอยู ใหเก็บสายตา อยาปลอยใจให ตั้งใจกําหนดอารมณกรรมฐานท่ีเกิดข้ึนเฉพาะหนาตน เม่ือ

ถึงเวลาของตน จึงคอยพูด ไมตองสนใจสภาวธรรม หรือเรื่องของคนอ่ืน (๖) เวลาท่ีผูปฏิบัติธรรมจะมา

สอบอารมณ และกลับจากการสอบอารมณ ใหมาทีละคน ไมควรเดินคูกันมา เพราะจะทําใหคุยกัน และ

ไมสมกับเปนผูปฏิบัติธรรม 

                                                           
๕๐คณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๒, (กรุงเทพมหานคร :

มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๔๖. 



๑๓๑ 

 

 การสงอารมณของผูปฏิบัติกรรมฐาน มีวิธีปฏิบัติคือ (๑) มาใหตรงเวลาท่ีกําหนดใหไว 

เม่ือมาถึงใหกราบพระอาจารยดวยการกราบแบบมีสติใหทําชา ๆ (๒) พนมมือขณะสงอารมณกับพระ

อาจารย พูดใหตรงประเด็นไมพูดคุยนอกเรื่องการปฏิบัติ เลาเฉพาะอารมณสภาวะเทานั้น (๓) ใหเลา

ตามท่ีตนไดพบไดเห็นมาจริงๆ อยานําเอาท่ีเคยไดยินไดฟง ไดอานมาเลาดวย จะทําใหการวินิจฉัย

สภาวะของพระอาจารยผิดพลาด (๔) เม่ือพระอาจารยใหคําแนะนํา ตองตั้งใจฟงแลวนําไปปฏิบัติอยาง

เครงครัด ถาไมเขาใจหรือสงสัยอะไรใหถามจนเขาใจ (๕) ขณะนั่งรอสงอารมณอยู ใหเก็บสายตา อยา

ปลอยใจ ใหตั้งใจกําหนดอารมณกรรมฐานท่ีเกิดข้ึนเฉพาะหนาตน เม่ือถึงเวลาของตนจึงคอยพูด ไมตอง

สนใจสภาวะ หรือเรื่องของคนอ่ืน (๖) เวลามาและกลับจากสงอารมณ ใหเดินมาทีละคน ไมควรเดินคู

กันมา เพราะจะทําใหคุยกัน และไมสมกับเปนผูปฏิบัติธรรม 

 วิธีการสงและสอบอารมณ มีวิธีการปฏิบัติคือ  

 ก. การนั่งกําหนด มีลําดับการปฏิบัติคือ (๑) ตองตั้งใจเลาอยางมีสติเสียงดังฟงชัดทุก

ถอยคํา ไมเนิบนาบเยิ่นเยอ หรือวกวน (๒) เลาถึงประสบการณท่ีนั่งผานมา นั่งกําหนดก่ีระยะ เวลาก่ี

นาที (๓) เลาอารมณหลังอาการพองหนอยุบวามีลักษณะ หรือรูอาการเคลื่อนไหวอยางไร (๔)  จิตใจ

สามารถจดจออยูท่ีอาการพองยุบอยางตอเนื่อง หรือไม (มาก หรือนอย) ๕) กําหนดไดสะดวกดีและทัน

ปจจุบัน หรือไม (๖) กําหนดพองยุบ รูอาการโดยตลอด หรือไม คําบริกรรม (นึกในใจ) จิต สติเปนไป

พรอมกัน หรือไม ๗) ขณะกําหนดอยูเม่ือมีอารมณ (สภาวธรรม) อ่ืนแทรกเขามาชัดเจนกวาอารมณหลัก

ควรจะกําหนด หรือไม อยางไร (๘) เม่ือจิตไมจดจอกับอาการพองยุบ เชน ไปคิดถึงเรื่องราวในอดีตบาง 

อนาคตบาง ผูปฏิบัติตองกําหนดรู หรือไม ถากําหนดๆ อยางไร (๙) ถามีเวทนา อาการสุข ทุกข เจ็บ 

ปวด เม่ือย คัน ชา เกิดข้ึนชัดเจน ผูปฏิบัติจะกําหนดรู กําหนดอยางไร (๑๐) บางครั้ง ความชอบใจ 

ปลื้มใจ ยินดีพอใจ ไมชอบ เกลียด โกรธ ฟุงซาน รําคาญหงุดหงิด งวงซึม ทอแท เบื่อหนาย เศรา เหงา 

วิตกกังวล ลังเล สงสัย เม่ือความรูสึกตางๆ เหลานี้เกิดข้ึนในความรูสึก ผูปฏิบัติตองกําหนดรู กําหนด

แลวจางหายไปดับไป หรือไม (๑๑) ขณะท่ีตาเห็นรูป หูฟงเสียง จมูกดมกลิ่น ลิ้นลิ้มรส กายถูกตอง

สัมผัส เย็น รอนออนแข็ง เครงตึง เคลื่อนไหว เม่ือปรากฏการณ ดังกลาวนี้เกิดข้ึน ผูปฏิบัติกําหนดรูแลว 

มีอะไรเกิดข้ึน ตั้งอยู และเสื่อมไปบาง (๑๒) บางคนนั่งแลวน้ําลายไหล คอแหง เห็นแสงสี เห็นรูปภาพ 

ตัวเบา ตัวออน ตัวโยก เอนเอียง ตัวสั่น ฯลฯ ปรากฏการณเชนนี้ ผูปฏิบัติควรกําหนดรู หรือไมอยางไร 

(๑๓) เลาสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนในขณะปฏิบัติอ่ืน ๆ ถามี 

 ข. การสงอารมณจากการเดินจงกรม มีวิธีการปฏิบัติคือ (๑) เวลาเดินจงกรมบริกรรมวา

อยางไร เดินนานเทาไร (๒) กําหนดรูไดปจจุบัน หรือไมเม่ือกําหนดแลวรูสึกในอาการเปนอยางไรบาง 

(๓) มีความคิดไหมถามีแลวทําอยางไร (๔) มีประสบการณอะไรท่ีเปนพิเศษจากการเดินบาง (๕) มี

ปญหาอะไรบางในการเดินจงกรม (๖) กําหนดอารมณอะไรก็ตาม เม่ือกําหนดแลวเปนอยางไรตอง

รายงานตออาจารย 



๑๓๒ 

 

 ค. การสงอารมณจากการนั่งสมาธิ มีวิธีการปฏิบัติคือ (๑) เวลานั่งสมาธิกําหนดรูอะไร 

บริกรรมวาอยางไร นั่งนานเทาไหร (๒) กําหนดรูไดปจจุบัน หรือไมเม่ือกําหนดแลวรูสึกในอาการนั้นๆ 

เปนอยางไรบาง (๓) มีความคิดไหม ถามีแลวทําอยางไร (๔) มีเวทนา หรือไม กําหนดรูอยางไร กําหนด

แลวรูอะไรบาง (๕) มีประสบการณอะไรท่ีเปนพิเศษจากการนั่งบาง (๖) มีปญหาอะไรบางในการนั่ง

สมาธิ ๗) กําหนดอารมณอะไรก็ตาม เม่ือกําหนดแลวเปนอยางไรตองรายงานตออาจารย 

 ง. การสงอารมณจากการกําหนดอิริยาบถยอย ผูปฏิบัติตองตั้งใจเลาถึงอาการเคลื่อนไหว

ในอิริยาบถเหลานี้ กําหนดได หรือไมได เพราะอะไร ไมได เพราะเหตุใด และการยืน การตื่นนอน การ

พูด การนั่งอยู ฯลฯ เม่ือผูปฏิบัติเลาประสบการณตางๆ ท่ีไดประสบพบมาจริงๆ ในขณะปฏิบัติ ในแต

ละวันจบลง พึงตั้งใจฟงพระวิปสสนาจารยท่ีจะใหคําแนะนําตักเตือนวาจะเพ่ิม หรือลดบทเรียนในการ

กําหนด การปรับแตงอินทรีย และโอวาทตอไป จากนั้นก็พึงกราบดวยเบญจางคประดิษฐ โดยกําหนดรู

ดวยทุกครั้ง กําหนดเดินกลับท่ีพัก และท่ีปฏิบัติของตนเองตอไปในการสอบอารมณกรรมฐานนี้ พระ

วิปสสนาจารยตองคอยสังเกต ผูปฏิบัติใหดี โดยอาศัยหลักดังนี้คือ (๑) ผูปฏิบัตินั้นมีความพยายาม 

หรือไม กําหนดอารมณไดตรงปจจุบัน หรือไม (๒) การกําหนดรูนั้น กําหนดไดถูกตองตามวิธีท่ีสอนไว 

หรือไม ๓) การกําหนดรู นั้น ขาดตกบกพรอง หรือไม สติและสมาธิ ตอเนื่องหรือไม (๔) วิปสสนาญาณ

ท่ีเปนภาวนามัย เกิดอยูแลว หรือยัง  

 ๓.๒.๒ การปฏิบัติและการสอบอารมณในสํานักกรรมฐานของอาจารยโกเอ็นกา 

 ในการสอนวิปสสนากรรมฐานของอาจารยโกเอ็นกา มีจุดเดนอยูท่ีการสอน ๖ ประการ

ไดแกการสอนสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิตและธรรม การกําหนดอิริยาบถ การกําหนดอายตนะ 

๑๒ ท้ังภายในและภายนอก ดังตอไปนี้ 

 ๑) การกําหนดกาย คือ การพิจารณาเห็นกายในกายภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นกาย

ในกาย ภายนอกเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความเพียรมี

สัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก การสอนของอาจารยโกเอ็นกา พบวาการ

กําหนดกาย (กายานุปสสนา) ตามหลักในพระไตรปฎก แตไดอธิบายเพ่ิมเติมและเปรียบเทียบใหชัดเจน

ยิ่งข้ึน แตโดยสาระแลว จะเนนท่ีจุดประสงคของการปฏิบัติมากกวาจะเนนพิธีกรรม เชน หลักการ

ปฏิบัติอานาปานสติกรรมฐาน ใหกําหนดเพียงลมหายใจเขาและออกเทานั้น ไมใหบริกรรมหรือทองบน

คําใดๆ ประกอบการภาวนา คือ ใหกําหนดจิตอยูท่ีลมเขาและลมออก ในระยะ ๙ วันแรกของการ

ปฏิบัติ จึง หามไมใหพูดคุยกันระหวางผูปฏิบัติดวยกัน เนื่องจาก จิตจะกังวลกับเรื่องตางๆ แลวเกิดวิตก

นานาประการ แตจะเปดโอกาสใหพูดคุยกันไดในวันท่ี ๑๐ ของหลักสูตรท่ีกําหนดไวแลวนั้น
๕๑ 

                                                           
๕๑โกเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร (ธรรมบรรยายฉบับยอ) ทางสูความหลุดพน, หนา ๕๑-๖๐. 



๑๓๓ 

 

 ๒) การกําหนดเวทนา คือ การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในเนืองๆ อยู พิจารณา

เห็นเวทนาในเวทนาภายนอกเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังภายในและภายนอกเนืองๆ อยู 

มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก ในการสอนของอาจารยโก

เอ็นกา พบวาการกําหนดเวทนาของอาจารยโกเอ็นกานี้ มีขอปลีกยอย คือ ผูปฏิบัติพึงระวังสังวรณจิต

ใหรูเทาทันตออารมณท่ีมากระทบจิตใหเกิดสุขเวทนาบาง ทุกขเวทนาบาง แลวรูจักปลอยวางจิตลงสู

อุเบกขาเวทนา พัฒนาจิตจากการดูเวทนาท่ีหยาบไปหาเวทนาท่ีละเอียด แตไมใชเปลี่ยนอารมณใหจิต

ไปจดจอเวทนาท่ีไมใชหลักปฏิบัติ เชน ไมแนะนําใหไปดูโทรทัศนหรือดูหนัง แตใหดูอารมณท่ีดีกวาแทน 

เชน กําหนดในอารมณอันเปน อนุสติ ๑๐ ประการอยางใดอยางหนึ่ง ก็ได มีพุทธานุสติ ธัมมานุสติ 

สังฆานุสติหรือหลักการแผเมตตาไปยังสรรพสัตวท่ัวโลก ก็ทําได และจิตยอมมีพลังท่ีจะทําลายลางกิเลส

ไดตามลําดับแหงการปฏิบัติหรือการฝกฝนตนเอง 

 ๓) การกําหนดจิต คือ การพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นจิตในจิต

ภายนอกเนืองๆ อยูพิจารณาเห็นจิตในจิตท้ังภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 

มีสติกําจัดอภิชฌา และโทมนัสเสียไดในโลกการสอนของอาจารยโกเอ็นกา พบวาการกําหนดจิตจะตอง

มีความละเอียด วาขณะนี้หรือปจจุบันนี้ จิตกําลังตกอยูในสิ่งใด คือ เปนกุศลจิต อกุศลจิต หรือมีสภาพ

เปน กลางๆ คือ อัพยกต ไมดีไมชั่ว แลวสามารถท่ีจะทําใหจิตท่ีรูเดนชัดนี้ ใหออกจากอกุศลกรรมท้ัง

ปวงได และมาบําเพ็ญกุศลกรรมทุกอยางในแตละวัน ฉะนั้น จิตจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญและมีความหมายมาก

โดยจะตองพัฒนามาจากสัมมาสมาธิเทานั้น ไมใชนั่งนึกหรือคิดคาดคะเนเอาเอง๕๒ 

 ๔) การกําหนดธรรม คือ การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็น

ธรรมในธรรมภายนอกเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความ

เพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก การสอนของอาจารยโกเอ็นกา พบวา

ธรรมตางๆ เชน นิวรณธรรม ๕ โพชฌงค ๗ ผูปฏิบัติจะตองรูและเขาใจอยางถองแทวาวิธีการปฏิบัติแต

ละหลักธรรมนั้น มีข้ันตอนและกระบวนการพิจารณาอยางไร เม่ือธรรมตางๆ เขามากระทบกับจิตของ

ตน ก็จะตองรูวาจิตมีสภาพเปนเชนไร ยินดี ยินราย หรือวางเฉยตอธรรม (อุเบกขา) จนกระท่ังธรรม

และจิตมีสภาพเก้ือกูล ตอกันอยางไร และใหผลเชนไรตอตนเอง๕๓ 

 ๕) การกําหนดอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย คือ การอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน 

ไดแก(๑) เม่ือเดิน ก็ใหรูชัดวาเราเดิน (๒) เม่ือยืน ก็ใหรูชัดวาเราเดิน (๓) เม่ือนั่งก็ใหรูชัดวาเรานั่ง (๔) 

เมื่อนอนก็ใหรูชัดวาเรานอน การสอนของอาจารยโกเอ็นกา พบวาสิ่งท่ีเคลื่อนไหวไปมาอยูนั้น เปน

                                                           
๕๒S.N. Coenka, the Gracious Flow of Dhamma, Second Edition, (India: Vipassana 

ResearchInstitute Press, 1997), p. 62. 
๕๓S.N. Coenka, the Clock of Vipassana has Sturck, (India: Vipassana Research 

Institute Press, 2003), p. 28-29. 



๑๓๔ 

 

เพียงแตรูปและนามเทานั้น ไมใชสัตว บุคคล ตัวตนเราเขา คือ จะตองพิจารณาอยูเสมอดวยสติ ความ

ระลึกรูและสัมปชัญญะความรูตัว ตลอดจนตบะ ความตั้งใจทําหรือความเพียรข้ันสูงสุดท่ีจะตองกําหนด

จิตรูความเคลื่อนไหวของรางกาย พรอมกับการปลอยวางอยูในอารมณท่ีเปนอุเบกขาได๕๔ 

 ๖) การกําหนดอายตนะ อายตนะแบงออกเปน ๑๒ มี ดังตอไปนี้ 

  (๑) อายตนะภายใน ประกอบดวย (๑) จักขายตนะ คือ จักขุทวาร เปนเครื่องตอหรือ 

ตอทางจักขุทวาร องคธรรมไดแกจักขุปสาท เปนรูปธรรม (๒) โสตายตนะ คือ โสตทวารเปน เครื่องตอ 

องคธรรมไดแกโสตปสาท เปนรูปธรรม (๓) ฆานายตนะ คือ ฆานทวารเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแก

ฆานปสาท เปนรูปธรรม (๔) ชิวหายตนะ คือ ชิวหาทวารเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแกชิวหาปสาท เปน

รูปธรรม (๕) กายายตนะ คือ กายทวารเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแกกายปสาท เปน รูปธรรม (๖) 

มนายตนะ คือ จิตใจเปนเครื่องตอ โดยเฉพาะในท่ีนี้หมายถึงทวาร องคธรรมไดแก มโนทวารเปน

นามธรรม (นามจิต) 

  (๒) อายตนะภายนอก ประกอบดวย (๑) รูปายตนะ คือ รูป (วรรณ หรือ สี) เปนเครื่อง

ตอ องคธรรมไดแกรูปารมณ เปนรูปธรรม (๒) สัททายตนะ คือ เสียงเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแกสัท

ทารมณเปน รูปธรรม (๓) คันธายตนะ คือ กลิ่นเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแกคันธารมณเปน รูปธรรม 

(๔) รสายตนะ คือ รสเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแกรสารมณ เปนรูปธรรม (๕) โผฏฐัพพายตนะ คือ 

โผฏฐัพพะเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแกโผฏฐัพพารมณซ่ึงมี ๓ คือ ปฐวีโผฏฐัพพารมณ ไดแกแข็ง ออน 

เปนรูปธรรม, เตโชโผฏฐัพพารมณ ไดแกรอน เย็น เปนรูปธรรม, วาโยโผฏฐัพพารมณ ไดแก หยอน ตึง 

เปนรูปธรรม (๖) ธัมมายตนะ คือ ธรรมเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแกธรรมสุขุมรูป ๑๖ เปนรูปธรรม, 

เจตสิก ๕๒ เปนนามธรรม (นามเจตสิก), นพิพาน ๑ เปนนามธรรม  

 ๓.๒.๓ หลักการปฏิบัติกรรมฐานของอาจารยโกเอ็นกา 

 การอบรมตามแนวของอาจารยโกเอ็นกา คือ ผูปฏิบัติตองปฏิบัติเต็มอยางนอย ๑๐ วัน 

โดยมีจุดเดนในการฝกสมถะควบคูกับวิปสสนากรรมฐาน โดยสังเขป ดังนี้ 

 ระยะท่ี ๑ การเจริญสมถะกรรมฐาน 

 วันท่ี ๑ - ๓ วันแรก ใหเจริญอานาปนสติ โดยฝกสมาธิเปนหลัก (สมถะกรรมฐาน) เริ่มจาก 

ฝกพิจารณาลมหายใจ เขา ออก ใหระลึกรูลมหายใจเขา ออก กําหนดสติรูบริเวณทางเขาออกของลมท่ี

ปลายหรือในชองจมูก วันตอๆ มากําหนดจุดรับรูใหแคบลงเหลือจุดท่ีลมกระทบเพียงจุดเดียว (ชองใต

จมูกหรือริมฝปากบน) เม่ือจุดพิจารณาแคบเขาจิตก็จะแหลมคมข้ึน สติและสมาธิก็จะแหลมคมข้ึนตาม

ไปดวย 

                                                           
๕๔S.N. Coenka, the Clock of Vipassana has Sturck, p. 64. 



๑๓๕ 

 

 ระยะท่ี ๒ การเจริญวิปสสนากรรมฐาน 

 วันท่ี ๔ -๑๐ เปนตนไป เลิกฝกสมถะกรรมฐาน เพราะถือวาไดวางพ้ืนฐานสมาธิไวระดับ

หนึ่งแลว แตหันไปเจริญวิปสสนากรรมฐานแทน โดยพิจารณาความเปนจริงในสวนตางๆของรางกาย

ตลอดท่ัวรางอยางเปนระบบ โดยเลื่อนจากศีรษะ คอยๆ เลื่อนไปถึงปลายเทา โดยพิจารณาพ้ืนท่ีแตละ

ครั้งประมาณ ๒ – ๓ ตารางนิ้ว ไปตามลําดับ ไมกระโดดไปมาตามอํานาจกิเลส ตอมาใหพิจารณา

ความรูสึกบนพ้ืนผิวของรางกาย  

 (๑) ข้ันตอนการสอนของอาจารยโกเอ็นกา ผูเขารวมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานพรอมกัน 

ณ ศาลาประจําศูนยปฏิบัติธรรมหรือสถานท่ีเหมาะสม ซ่ึงผูอํานวยการศูนยพรอมดวยเจาหนาท่ีของ

ศูนยแหงนั้นๆ จะเปนผูกําหนดสถานท่ีไดจัดเตรียมไว และจะแนะนําแนวทางการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวทางของอาจารยโกเอ็นกา เม่ือผูปฏิบัติเขาสูศูนยปฏิบัติธรรมแลว หามพูดคุยกันเอง

หรือคุยโทรศัพท ยกเวนมีเหตุจําเปนก็ใหแจงเจาหนาท่ีของศูนยปฏิบัติธรรม ท้ังนี้ ผูเขาปฏิบัติพึงปฏิบัติ

ตนตามหลักสูตร ๑๐ วัน  

 (๒) การถายทอดของอาจารยโกเอ็นกา จะเปนลักษณะการสอนโดยใชสื่อการสอนท่ีแปล 

คําสอนของอาจารยโกเอ็นกาไดแกมหาสติปฏฐาน ๔ หลักสูตร ๓ วัน และหลักสูตร ๑๐ วัน เปนตน 

หากผูปฏิบัติติดขัดมี ขอสงสัยในการปฏิบัติก็สามารถท่ีจะสอบถามไดจาก เจาหนาท่ีผูดูแลศูนยปฏิบัติ

ธรรมในแตละแหซ่ึงในกรณีนี้ ไมมี พระวิปสสนาจารยเหมือนสํานักอ่ืนๆ 

 (๓) ระยะเวลาในการปฏิบัติ สําหรับเยาวชน มีระยะสั้น เพียง ๑-๓ วัน เทานั้น และ

สําหรับบุคคลท่ัวไปมีท้ังหลักสูตร ๓ วันและ ๑๐ วัน 

 (๔) จุดมุงหมายในการปฏิบัติของอาจารยโกเอ็นกา มีจุดมุงหมายท่ีเดนชัด คือ ตองการ

ใหผูปฏิบัติมีสติ รูอยูในการกระทํา คําท่ีพูด เรื่องท่ีตนเองคิดไตรตรอง 

 (๕) บุพกิจ/ปจฉิม ในการปฏิบัติวิปสสนาของอาจารยโกเอ็นกา ไมเปนระบบเหมือน

สํานักอ่ืนๆ ในปจจุบัน ตางคนตางรับเอากรรมฐานแลวเขาหองปฏิบัติเฉพาะตน โดยไมมีการพูดคุยกัน

ในระหวางเขาอบรมตามจํานวนวัน 

 (๖) กระบวนการสอนของอาจารยโกเอ็นกา ผูอํานวยการศูนยปฏิบัติธรรมและเจาหนาท่ี

จะคอยทําหนาท่ีในการสอนหลักปฏิบัติใหแกผูเขาอบรมและเปนกัลยาณมิตรเทานั้น สวนการเขาถึง

ธรรมบรรลุธรรมข้ันใดข้ันหนึ่งเปนเรื่องเฉพาะปจเจกบุคคล 

 ๑) การเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน แบงเปนหลักตาง ๆ มีหลักการปฏิบัติคือ 

 (๑) อานาปานบรรพ (การสังเกตลมหายใจเขาออก) 

 ในอานาปานบรรพ วาดวยการกําหนด หรือสังเกตลมหายใจเขาและลมหายใจออก แตการ

สอนของโกเอ็นกา ไมไดใสคําบริกรรมลงในการกําหนดเหมือนสํานักอ่ืนๆ เปนแตเพียงใหรูวาลมเขาและ

ออกอยางไร 



๑๓๖ 

 

 บุคคลพึงกําหนดรูลมหายใจเขาและหายใจออก เพ่ือเจริญอานาปานสติอยางถูกตอง ดังคํา

สอนท่ีวา บุคคลพึงทําความเขาใจกับสิ่งท่ีทานไดเริ่มปฏิบัติไปแลวในวันนี้ เริ่มตนดวยการเฝาสังเกตดูลม

หายใจตามธรรมชาติลมหายใจตามปกติธรรมดา ในขณะท่ีหายใจเขาและหายใจออก แตนี่ไมใชเปนการ

มาฝกการหายใจ ทานไมไดมาท่ีนี่เพ่ือมาปรับปรุงวิธีหายใจของทาน และทานก็ไมไดมาท่ีนี่เพ่ือมา

ควบคุมการหายใจ ถาลมหายใจนั้นยาว ก็ปลอยใหยาวไป ถาลมหายใจสั้น ก็ปลอยใหมันเปน เชนนั้นไป 

ถาลมหายใจผานเขาออกทางชองจมูกขางซาย ทานก็เพียงแตรับรูวามันผานเขาออกทางชองจมูก

ดานซาย ถามันผานเขาออกทางชองจมูกดานขวา ทานก็เพียงแตรับรู วามันผานเขาออกทางชองจมูก

ดานขวาหรือเม่ือมันผานเขาออกทางชองจมูกท้ังสองขาง ทานก็เพียงแตรับรูเทานั้น ทานไมตองไป ยุง

เก่ียวกับลมหายใจท่ีผานเขาออกตามธรรมชาติ ขอแตเพียงใหสังเกตดูความจริงตามท่ีมันเปนอยูสําหรับ

ผูปฏิบัติใหม ในตอนแรกอาจจะมีความยากลําบากในการสังเกตลมหายใจท่ีผานเขาออกตามธรรมชาติ 

เพราะบางครั้งลมหายใจก็อาจจะออนเบาละเอียดมาก ถาเปน เชนนี้ ก็อนุญาตใหทานหายใจใหแรงข้ึน

สัก ๒-๓ ครั้ง แลวจึงกลับมาหายใจตามปกติตอไป  

 วิธีปฏิบัติวิธีนี้ เปนวิธีการพัฒนาสติใหรับรูลมหายใจตามธรรมชาติ ลมหายใจตามปกติ

ธรรมดา โดยใหมีสติ รูแตเฉพาะลมหายใจเพียงอยางเดียวไมตองไปสนใจอะไรอ่ืน ผูปฏิบัติบางคนอาจ

ไดพบกับความอึดอัดไมสบายหลายอยาง เชน เจ็บตรงนี้บาง ปวดตรงนั้นบาง ซ่ึงเปนเรื่องธรรมดาท่ี

เกิดข้ึนเปนประจํา ในการอบรมทุกครั้ง ความรูสึก เชนนี้ สวนหนึ่งเปนเพราะผูปฏิบัติไมคุนเคยกับการ

ใชชีวิตในลักษณะนี้ ไมวาจะเปนทางดานรางกาย หรือจิตใจ ทําใหมีการตอตานเกิดข้ึนจากภายใน อีก

สวนหนึ่งก็เพราะมันเปนลักษณะเฉพาะของวิธีการนี้เอง ท่ีในระยะแรกจะมีความยากลําบากหลายๆ 

อยางซ่ึงผูปฏิบัติก็จําเปนจะตองเผชิญกับมัน เพ่ือประโยชนของผูปฏิบัติเอง จึงขอใหทําความเขาใจ 

เสียกอนวาทําไมจึงเกิดความรูสึกเหลานี้ และทานจะเผชิญกับมันอยางไร๕๕ 

 (๒) อิริยาบถบรรพ (การมีความรูชัดเขาใจในความไมเท่ียงตลอดเวลา) 

 การสอนอิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดสติใหรูตามอิริยาบถนอยและใหญตางๆ เชน ยืน 

เดิน นั่ง นอน กิน ดื่ม ทํา พูด คิด เปนตน ทานอาจารยโกเอ็นกาไดแนะนําในเรื่องอิริยาบถบรรพ เม่ือ

กําหนดอิริยาบถตางๆ พึงมีสติรูระลึก ดังคําสอนท่ีวาเม่ือเดิน (คจฺฉนฺโต) ผูปฏิบัติก็รูชัดวา“ฉัน” กําลัง

เดิน (คจฺฉามิ) ในทํานองเดียวกันไมวาจะยืน (ฐิโต) นั่ง (นิสินฺโน)หรือนอน (สยโน) ผูปฏิบัติก็รูชัดวา

ตนเองกําลังอยูในอิริยาบถเดินนั้นๆ นี้เปนการรูในตอนเริ่มตน แตในประโยคตอมา ผูปฏิบัติจะรูชัดวาสิ่ง

ท่ีกําลังอยูในอิริยาบถนั้นๆ มิใชตัวตนของตน มิใช “ฉัน” แตเปนเพียง “รางกาย” เพียงเทานั้น๕๖ 

                                                           
๕๕S.N. Coenka, Realizing Change Vipassana Meditation in Action, Second Edition, 

(VipassanaResearch Institute Press, 2005), p.15-20. 
๕๖โกเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา ๖๕- ๗๒. 



๑๓๗ 

 

 (๓) ปฏิกกูลมนสิการบรรพ (การพิจารณาส่ิงท่ีนารังเกียจ) 

 ในหมวดนี้ ผูปฏิบัติตามสติปฏฐาน พึงพิจารณา หรือกําหนดรูความนาเกลียดปฏิกูลของ

รางกาย โดยพิจารณาเห็นรางกาย ต้ังแตปลายเทาจรดศีรษะ ซ่ึงมีหนังหุมโดยรอบเต็มไปดวยของไม

สะอาด ชนิดตาง ๆ บุคคลพึงพิจารณาในสิ่งไมสะอาด หรือสิ่งปฏิกูล ดังคําสอนท่ีวาคําวา“ปฏิกูล” 

แปลวานารังเกียจ มนสิการ คือ การครุนคิดไตรตรอง แตการทําเชนนี้จะไมสามารถท่ีจะนําเราไปสู

ความหลุดพนได พระพุทธองคทรงสอนในสิ่งท่ีสามารถประจักษไดดวยตนเอง ไมใชสิ่งท่ีเกิดจากการ

สรางจินตนาการหรือใชเชาวปญญาไตรตรองเอา แตธรรมชาติของคนเรานั้นมีลักษณะนานาทัศนะ มี

บุคคลบางพวกท่ีจิตไมละเอียดพอหรือมีจิตท่ีสับสนฟุงซาน ไมอาจจะเริ่มตนการปฏิบัติดวยการสังเกต

ลมหายใจ และไมมีความสามารถท่ีจะรับรูเวทนาท่ีรางกายและพัฒนาอุเบกขาตอเวทนาท่ีเกิดข้ึนได 

จากฝาเทาข้ึนไป และจากเสนผมบนศีรษะลงมา ผูปฏิบัติพิจารณา รางกายท้ังรางท่ีมีหนังหุมอยูโดยรอบ  

ดวยประการตางๆ ไมสะอาด แทจริงแลวรางกายของเรานั้นนาเกลียดมาก สิ่งท่ีอยูใน

รางกายของเรามี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ฯลฯ น้ําปสสาวะ เหลานี้ เปนสวนประกอบในรางกาย การใช

ปญญาพิจารณา รางกายนั้น เปนเพียงจุดเริ่มตน สําหรับผูท่ีถูกกิเลสครอบงํา จนไมสามารถท่ีจะสังเกต

ความจริงภายในได และเม่ือพิจารณาใหมากๆเขา ก็จะเกิดความรังเกียจ คลายความยึดม่ันในรางกาย

ของตน จิตจะ คอยๆ สมดุลข้ึน จนสามารถสังเกตลมหายใจเขาออกโดยสังเกตเวทนา๕๗  

 (๔) ธาตุมนสิการบรรพ (การพิจารณาธาตุท่ีประกอบกันข้ึนเปนรูป) 

 ในหมวดนี้ ใหพิจารณาเห็นรางกายวามีธาตุตางๆ อันไดแกธาตุดิน ธาตุน้ําธาตุลม และธาตุ

ไฟ โดยผูปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ พึงตั้งสติกําหนดพิจารณารางกายโดยความเปนธาตุ ใหพิจารณาเหมือน

คนฆาโค หรือลูกมือคนฆาโคผูขยัน ฆาโคแลวแบงออกเปนในแตละสัดสวน ดังนั้น ความสําคัญวาเปน

สัตวยอมหายไป คงเหลือไดแตความสําคัญวาเปนธาตุเทานั้น 

 ๒) เวทนานุปสสนา (การสังเกตเวทนา) 

 การพิจารณาเวทนาในเวทนานั้น พิจารณาเวทนา คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา และอทุกขม-

สุขเวทนา เพ่ือจะไดปฏิบัติไดถูกตองโดยการตั้งสติเพ่ือพิจารณาหรือกําหนดรูเวทนาท้ังหมดท่ีเกิดข้ึนใน

ปจจุบันวาเวทนานี้เปนสักวาเวทนาไมใชสัตว บุคคลตัวตน เรา เขา รูแลวละ ปลอยวาง ไมยึดม่ันถือม่ัน 

วาเราสุข เราทุกข เราเจ็บ เราปวด เราได เราเสีย แลวจะเกิดความ เบื่อหนายคลายกําหนัด การกําหนด

จิตอยูท่ีเวทนา แตมีขอสังเกตวาจะตองคอยดูเพียงอยางเดียวเทานั้นไมใหนึก หรือคิดไปตามเวทนาท่ี

กําลังเกิดข้ึนอยู ไมวาจะเปนสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออุเบกขาเวทนาก็ตาม แตสิ่งท่ีนาเปนหวงก็ คือ 

หากผูไมรูเทาทันจิต ก็จะจดจออยูท่ีเวทนาหยาบเกา (อตีตารมณ) เม่ือเวทนาหยาบอันใหมเกิดข้ึนจิตก็

จะกระโดดไปจดจออยูท่ีเวทนาใหมอีก (อนาคตารมณ) หากเปนอยูเชนนั้น จิตจะไมมีการพัฒนาใดๆ 

                                                           
๕๗โกเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา ๘๐-๘๒. 



๑๓๘ 

 

เลย และไมใชหนทางบรรลุธรรมดวย ซ่ึงผิดวิธี ฉะนั้น จึงตองคอยประคองจิตใหดูและรูท่ีเวทนาหยาบ

ไปหาละเอียด และละเอียดไปเรื่อยๆ จึงจะถูกตองตามวิธีการสังเกต ดูเวทนา (ปจจุบันนารมณ) สรุปได

วาก็ คือ การทําจิตใหรูอยูเฉพาะอารมณท่ีทําใหเกิดเวทนาใน ปจจุบันโดยมีความละเอียดไปตามลําดับ

ของจิต จนกวาจิตจะบริสุทธิ์ 

 ๓) จิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) 

 บุคคลพึงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ ในขอท่ี ๓ คือ พิจารณาในจิต เชน ผูปฏิบัติจะสังเกตจิตใน

จิตไดอยางไร ในจิต หมายถึง การมีประสบการณโดยตรงกับจิตไมใชโดยการใชจินตนาการ ในทํานอง

เดียวกับ ในกายและในเวทนา การมีประสบการณโดยตรงกับจิต คือ การท่ีจะตองมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดเกิดข้ึน

ในจิต เพราะเม่ือมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดเกิดข้ึนในจิตแลวดับไป มันจะปรากฏออกมาเปนความรูสึก หรือเวทนา...

สราคํ หมายถึง ราคะ คือ ความยินดีในกาม  

 เม่ือราคะเกิดข้ึนในจิต ผูปฏิบัติก็เพียงแตเฝาดู และเม่ือมันดับไป เปนจิตท่ีปราศจากราคะ 

ผูปฏิบัติก็เพียงแตสังเกตดู และรูวาราคะไดเกิดข้ึนและดับไปแลว ...แมในโทสะและโมหะก็ใหพิจารณา

เชนเดียวกันนี้… ในการเห็นก็สักแตวาเห็น คือ การเพียงแตเห็น ไมมีอะไรนอกเหนือไปจากนั้น ไมมีการ

ประเมินคา ไมมีปฏิกิริยาโตตอบใดๆ ไดยินก็สักแตวาไดยิน ไดกลิ่นก็สักแตวาไดกลิ่น ไดสัมผัสก็สักแต

วาไดสัมผัส และรูก็สักแตวารูเทานั้น โดยหากผูปฏิบัติมาไดถึงข้ันนี้ ก็จะขามพนสภาวะปกติมาสูสภาวะ

นิพพาน แตตองใชเวลานานสักหนอยจึงจะมาถึงได๕๘ 

 การสอนนี้เปนการกลาวถึงจิตสํานึก คือ จิตท่ีเกิดจากการเรียนรูโดยใชสมองทํางาน หรือใช

ศรัทธา และจิตไรสํานึก คือ จะตองมีสังเกตอยางถ่ีถวน เหมือนเวลาท่ีถูกยุงกัดจิตสํานึกจะไมรับรูใน

บางครั้ง แตหากฝกใหดีแลว จิตไรสํานึกจะรูวามียุงมากัดและพยายามท่ีจะเกาท่ีคัน ฉะนั้น การเรียนรู

พฤติกรรมของจิตไรสํานึกเปนสิ่งท่ีจําเปนอยางยิ่ง เพราะพระพุทธเจาทรงคนพบสิ่งนี้และสามารถท่ีจะ

ใชงานจิตไรสํานึกใหมาก เนื่องจากมีกําลังมาก หรือมีพลังท่ีจะตอสูกับกิเลสภายในจิตของตนเองได 

 ๔) ธัมมานุปสสนา (การสังเกตส่ิงท่ีอยูในจิต) 

 การพิจารณาธรรมในธรรม เรียกวาคือ การพิจารณาเห็นธรรม ๕ ประการไดแกนิวรณ

บรรพ ขันธบรรพ อายตนบรรพ โพชฌงคบรรพ และสัจจบรรพ บุคคลพึงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ ในขอท่ี 

๔ คือ พิจารณาในธรรม เชน การสํารวจกายและจิตไดนั้น จะตองมีสิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดข้ึนท่ีกายและจิต

เสียกอนมิฉะนั้น การปฏิบัติของเรา ก็จะเปนเพียงแคการจินตนาการเอาเทานั้น เราจะมีประสบการณ

กับจิตได ก็ตอเม่ือมีบางสิ่งบางอยางเกิดข้ึนในจิต แลวดับไป เชน ราคะ โทสะหรือโมหะ สิ่งท่ีอยูในจิต

นั้น เรียกวา“ธรรม” พระพุทธเจาทรงใชเปนคําท่ีแปลออกมาเปนภาษาอ่ืนๆ ไดยากมาก เพราะไมมี

คําศัพทท่ีมีความหมายตรงกัน โดยเฉพาะอยางยิ่ง คือ คําวา“ธรรม” นี้ เพราะเหตุท่ีเปนคําท่ีมี
                                                           

๕๘S.N. Coenka, Meditation Now Inner Peace through Inner Wisdom, (India: 
Vipassana Research Institute Press, 2004), p. 23. 



๑๓๙ 

 

ความหมายครอบคลุมกวางขวางมาก คําวา“ธรรม” มาจากรากศัพทท่ีวาธาเรตีติ ธมฺโม แปลวาสิ่งท่ีทรง

อยูภายใน หรือสภาพท่ีทรงไว คือ ธรรมดังนั้น ถาดูท่ีจิต สิ่งท่ีทรงไวในจิต ก็ คือ ธรรม๕๙ 

 มีวิธีปฏิบัติภาวนามากมายท่ีใหผลเสมือนเปนการเคลือบจิต ทําใหผูปฏิบัติรูสึกมีความสุข

สงบ และชําระจิตไดสวนหนึ่ง ซ่ึงวิธีปฏิบัติแตละวิธีก็ชําระจิตไดแตกตางกันไป แตทุกวิธีลวนเปน 

เสมือนการกวนสารสารสมลงไปในน้ําสกปรกสารสมจะทําใหตะกอนในน้ํานอนกน น้ําจึงดูเหมือนวาใส 

แตตะกอนจะยังคงอยูและตะกอนท่ีนอนกนนี้ลอยข้ึนมาสูพ้ืนผิวของจิตไดอีก เราจึงยังไมหลุดพนจาก

กิเลส เราจะตองชําระจิตใหถึงสวนท่ีลึกท่ีสุดซ่ึงเปนท่ีท่ีกิเลสตางๆ ถูกสะสมและเพ่ิมพูนข้ึนมา จิตสวนท่ี

ลึกท่ีสุดนี้จะติดตออยูกับรางกายและความรูสึกทางกาย หรือเวทนา และคอยทําปฏิกิริยาตอบโตเวทนา

ตางๆ ท่ีเกิดข้ึนพระพุทธเจาทรงเปนผูคนพบกฎธรรมชาตินี้ จึงทรงสอนใหเราท้ังหลายรับรูเวทนาหรือ

ความรูสึกทางกาย และใหวางอุเบกขาตอเวทนาเหลานั้น การมีอุเบกขา แตเพียงในระดับพ้ืนผิวของจิต 

จะสามารถชําระจิตใหบริสุทธิ์ไดก็แคในสวนท่ีเปนเชาวนปญญาเทานั้น แตจิตในระดับลึกท่ีเรียกวาจิตไร

สํานึกยังเต็มไปดวยความทุกข เพราะมันยังคงหนาแนนไปดวยกิเลส ดังนั้น เราจึงตองฝกหัดท่ีจะวาง

อุเบกขาตอเวทนา ซ่ึงการวางอุเบกขาตอเวทนานั้น จะทําใหจิตท้ังหมดเปน อุเบกขาดวย กลาว คือ 

ตั้งแตระดับจิตสํานึกลงไปจนถึงระดับจิตไรสํานึก ซ่ึงเปนจิตระดับลึกท่ีสุดท่ีคอยทําปฏิกิริยา ความรูสึก

ทางกาย หรือเวทนาท้ังหลายจากนั้นกิเลสชั้นแลวชั้นเลา ก็จะหลุดลอกออกจากจิต ซ่ึงจะทําใหเรา

สามารถหลุดพนจากความทุกขได๖๐ 

 ๓.๒.๔ การปฏิบัติและการสอบอารมณในศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ 

 ศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ เปนสํานักท่ีเผยแผธรรมคําสอนท้ังดานปริยัติ 

และปฏิบัติ มีภิกษุสงฆ และฆราวาสเขาศึกษาอยางตอเนื่อง มีความสัปปายะของสถานท่ี และตํารา

วิชาการทางศาสนาของสํานักตําราสวนใหญเปนภาษาอังกฤษ มีการปฏิบัติตามข้ันตอนของศูนยปฏิบัติ

ธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ คือ 

 ข้ันแรก ใหเริ่มโดยนั่งในทาท่ีสบาย และพยายามกําหนดสติรูลมหายใจเม่ือลมผานเขา-ออก

รูจมูก บริเวณใตจมูก หรือรอบๆ รูจมูกไดพึงตามรูลมท่ีเขามาในกายหรือลมท่ีออกไปนอกกาย พึงระลึก

รูแตลมหายใจ ณ จุดท่ีลมกระทบไมวาจะเปนท่ีเหนือริมฝปากบนหรือรอบๆ รูจมูก ถาตามรูลมท่ีเขามา

ในกาย หรือลมท่ีออกไปนอกกาย สมาธิจักไมอาจเจริญข้ึนได แตถาใสใจแตลมหายใจ ณ จุดท่ีกระทบ

ชัดท่ีสุด ไมวาจะเปนเหนือริมฝปากบน หรือรอบๆ รูจมูก จึงจะเจริญสมาธิใหสูงข้ึนได ไมพึงใสใจท่ี

สภาวลักษณะ สามัญลักษณะ หรือสีของนิมิต สภาวลักษณะโดยธรรมชาติของธาตุ ๔ ในลมหายใจ เชน 

แข็ง หยาบ หนัก นุม เรียบ เบา ไหล ผนึก รอน เย็น คํ้าจุน และผลัก สามัญลักษณะ คือ ลักษณะ ๓ 

                                                           
๕๙โกเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา ๑๐๙. 
๖๐โกเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสตูร ๑๐ วัน, หนา ๑๗๕-๑๙๙. 



๑๔๐ 

 

ประการ พึงทําแตเพียงระลึกรู ลมหายใจเขา-ออกแคระดับบัญญัติของลมหายใจ หมายถึงเปนอารมณ 

(สิ่งท่ีถูกรับรู) ของอานาปานสติ การเจริญอานาปานสติกัมมัฏฐานลมหายใจ คือ สิ่งท่ีตองกําหนดรูเพ่ือ

เจริญสมาธิ เม่ือใสใจเพียงบัญญัติ เชน นี้ และหากเคยเจริญอานาปานสติในอดีตชาติและไดสั่งสมบารมี

มาพอควร ก็จะเจริญอานาปาสติไดโดยงายหากพบวา การต้ังม่ันจิตท่ีลมหายใจเขาออกทําไดไมงาย

คัมภีรวิสุทธิมรรค แนะใหใชวิธีนับลมหายใจเพ่ือชวยเจริญสมาธิโดยเม่ือรูลมหายใจเขาใหบริกรรม 

“เขา” เม่ือรูลมหายใจออกใหบริกรรมวา “ออก” และเม่ือสิ้นสุดลมหายใจออกใหนับวา “หนึ่ง” เชน 

“เขา-ออก สอง ...ไปจนถึงเขา-ออก แปด” ไดพึง นับไมนอยกวาหาและไมเกินกวาสิบ แนะนําใหนับถึง

แปด เพราะเปนการเตือนวา กําลังเจริญอริยมรรคมีองคแปด ดังนั้น พึงนับถึงจํานวนท่ีพอใจระหวางหา

ถึงสิบ โดยตั้งจิตอธิฐานวา จะไมสงจิตออกนอกหรือใจลอยในระหวางท่ีกําลังนับลมหายใจจากหนึ่งถึง

เลขท่ีกําหนดไว จํานงแตจะใสใจรูท่ีลมหายใจอยางสงบ ถาทําไดสําเร็จ คือ จิตไมออกนอก จึงจะนับ

รอบตอๆ ไป เม่ือนับในลักษณะนี้จะพบวาในท่ีสุดจิตจะตั้งม่ันสงบใสใจแตท่ีลมหายใจ 

 ข้ันท่ีสอง หลังจากท่ีจิตตั้งม่ันท่ีลมหายใจไดอยางนอย ครึ่งชั่วโมงพึงฝกเจริญสติ คือ เม่ือ

หายใจออกยาว ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาว ก็รูวาเราหายใจเขายาว และ เม่ือหายใจ

ออกสั้นก็รูชัดวา เราหายใจออกสั้น เม่ือหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น จนตั้งตามรูท่ัวชัดวา 

ลมหายใจเขา-ออก ยาว หรือสั้นยาว หรือสั้น ในท่ีนี้ไมไดหมายถึงระยะทางวา ยาวก่ีนิ้วก่ีฟุต แต

หมายถึง ระยะเวลา คือ ชวงเวลา พึงตัดสินดวยตัวเองวา เม่ือใดจึงจะเรียกวา ลมหายใจสั้นใหใสใจรู

ตลอดชวงเวลาเวลาท่ีลมเขา-ออกแตละครั้งจะสังเกตเห็นวาบางทีลมหายใจก็ยาว บางทีลมหายใจก็สั้น 

พึงรูแคนี้ก็พอ สําหรับข้ันท่ีสองนี้ และไมพึงบริกรรมวา “เขา-ออก สั้น ” แตใหบริกรรมเพียงวา “เขา-

ออก” และใสใจรูวา ลมยาว หรือสั้น ใหรูวายาว หรือสั้นโดยใสใจแตเพียงชวงเวลาท่ีลมเสียดสีสัมผัสริม

ฝปากบน หรือรอบๆ รูจมูก เม่ือลมผานเขา หรือออกจากกาย บางทีลมหายใจอาจจะยาวตลอดบัลลังก

และบางทีอาจจะสั้นตลอดบัลลังก ไมพึงจงใจบังคับใหลมหายใจยาว หรือสั้น ผูปฏิบัติอาจเห็นนิมิตใน

ข้ันท่ีสองนี้ 

 ข้ันท่ีสาม ถาปฏิบัติไดสงบดีราวหนึ่งชั่วโมง และยังไมเห็นนิมิต พึงฝกเจริญสติ คือ ยอม

สําเหนียกวา เราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมหายใจท้ังปวงหายใจออก ยอมสําเหนียก เราจักเปนผู

กําหนดรูตลอดกองลมหายใจท้ังปวงหายใจเขาในท่ีนี้ ใหใสใจท้ังหมดนับตั้งแตเริ่มตนจนสิ้นสุดอยาง

ตอเนื่อง ฝกจิตใหรูชัด ณ จุดเดียวท่ีลม กระทบขณะผานเขาและผานออกอยางตอเนื่อง นับแตลม

เริ่มตนเขาจนสิ้นสุดลมออก ขณะท่ีกําลังปฏิบัติในข้ันนี้ นิมิตอาจปรากฏ ถานิมิตเริ่มปรากฏ ยังไมตอง

ไปใสใจท่ีนิมิตนั้น ใหใสใจรูแตท่ีลมหายใจตอไป 

 ข้ันท่ีส่ี แตหากวาใสใจรูท่ีลมหายใจอยางสงบและตอเนื่องจาก เริ่มตนลมเขาจนสิ้นสุดลม

ออกไดราวหนึ่งชั่วโมง และนิมิตยังไมถึงปรากฏ พึงฝกเจริญสติ คือ ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกาย

สังขารหายใจออก ยอมสําเหนียกวา เราจักระงับกายสังขารหายใจออก โดยนอมใจใหลมหายใจแผวเบา 



๑๔๑ 

 

แตยังคงใสใจรูชัดลมหายใจจากเริ่มตนจนสิ้นสุด และไมพึงทําอะไรเพ่ือใหลมหายใจสงบ คัมภีรวิสุทธิ

มรรค ในอนุสสติกัมมัฏฐานนิเทศแนะปจจัยสี่ประการเพ่ือชวยใหลม หายใจเบา ไดแก “ความคํานึง 

ความรวบรวมใจ ความใสใจ และควรพิจารณาวาเราจักระงับกายสังขารท่ีหยาบๆ” 

 ดังนั้น สิ่งท่ีตองทําในข้ันนี้ คือ ใหนอมจิตเขาไปสงบลมหายใจ และกําหนดรูท่ัวชัดลม

หายใจอยางตอเนื่อง เม่ือทําดังนี้จะพบวา ลมหายใจละเอียดเบามากข้ึน และนิมิตอาจปรากฏ เม่ือนิมิต

ใกลจะปรากฏ ผูปฏิบัติหลายคนอาจประสบอุปสรรค โดยมักจะพบวา ลมหายใจเบามากจนกําหนดได

ยากไมชัดเจน พึงวางจิตเฝาไว ณ จุดท่ีลมหายใจเคยกระทบ วางจิตเฝารอลมหายใจแตท่ีจุดนั้น จากนั้น

พึงใครครวญวาไมใชคนท่ีไมหายใจ อานาปานสติและจตุธาตุวัฏฐาน ลมหายใจยังคงมีอยูแนนอน แตไม

อาจกําหนดรูเปนเพราะสติยังออนกําลัง ลมหายใจไมมีในบุคคล ๗ จําพวก ไดแก คนตาย ๑ ทารกใน

ครรภมารดา ๑ พวกท่ีดําลงในน้ํา ๑ พรหมลูกฟก (เทพผูเปนอสัญญีสัตว) ๑ ผูเขาจตุตถฌาน ๑ รูป

พรหมและอรูปพรหม ๑ ผูเขานิโรธสมาบัติ ๑ ไมใชบุคคลเหลานี้ ดังนั้น ขณะนี้กําลังหายใจอยู เพียงแต

วาไมอาจรูเพราะสติยังไมกลาพอ เม่ือลมหายใจแผวเบาลง ไมพึงหายใจแรงเพ่ือใหลมปรากฏชัด เพราะ

ถาปรารถนาความเพียรมากเกินไปจะทําใหฟุงซาน และไมมีสมาธิ ไมพึงแสวงหาลมหายใจเขาออกจาก

คนอ่ืน พึงวางจิตใจ ณ จุดท่ีลมเคยกระทบตามปกติ เม่ือมนสิการดวยสติและปญญาวางจิตเฝารอลมเคย

กระทบอยู ลมหายใจจะปรากฏคืนในเวลาไมนาน 

๑) หลักการกําหนดนิมิตของพะออก ตอยะ  

 เม่ือหม่ันประคองจิตในสมาธิ ในไมชานิมิตจะปรากฏนิมิตยอมปรากฏแตกตางกันไป บาง

ทานนิมิตท่ีสัมผัสอันเปนสุขปรากฏ ไดแก (๑) ดังปุยสําลี (อุคคหนิมิต) (๒) ดังปุยนุนบาง (อุคคหนิมิต) 

(๓) ดังสายลมบาง (อุคคหนิมิต) (๔) ดังรัศมีดาวบาง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๕) ดังพวงแกวมณี

บาง (ปฏิภาคนิมิต) และ (๖) ดังพวงแกวมุกดาบาง (ปฏิภาคนิมิต) บางทานนิมิตท่ีมีสัมผัสอันหยาบ

ปรากฏ ไดแก ดังเม็ดในฝายบาง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) และดังสะเก็ดเสี้ยนไมแกนบาง (อุคคห

นิมิตและปฏิภาคนิมิต) บางทานนิมิตปรากฏตางออกไป ไดแก (๑) ดังดายสายสังวาลยาวบาง (อุคคห

นิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๒) ดังพวงดอกไมบาง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๓) ดังเปลวควันเพลิงบาง 

(อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๔) ดังใยแมงมุมอันขึงอยูบาง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๕) ดังแผน

เมฆบาง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๖) ดังดอกบัวหลวงบาง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๗) ดัง

จักรรถบาง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๘) ปรากฏดังดวงจันทรก็มี (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) 

(๙) ปรากฏดังดวงอาทิตยก็มี (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) 

 นักปฏิบัติสวนใหญ นิมิตปรากฏสีขาวบริสุทธิ์ดังปุยสําลีเปนอุคคหนิมิต หมายความวา การ

เห็นนิมิตไมไดอาศัยจักขุทวารนิมิตเกิดทางมโนทวารโดยตรง เม่ือจิตทําหนาท่ีไปถึงขณะแหงชวนะแลวก็

จะเห็นนิมิตนั้นดวยจิต นิมิตท่ีเห็นดวยจิตท่ีแลเรียกวา “อุคคหนิมิต” อุคคหนิมิตจะยังไมใสสวาง ให

กําหนดท่ีนิมิตนั้นเพียงจุดเดียวตอไป เม่ือนิมิตเปลี่ยนเปนสวางราวดวงดาว เจิดจาและใสจึงเรียกวา
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ปฏิภาคนิมิต เม่ือนิมิตยังเปนเหมือนเม็ดทับทิม หรือเม็ดมณีไมสวางจะยังเปนอุคคหนิมิต แตเม่ือสวาง

เจิดจาบริสุทธิ์ผุดผองจึงเปนปฏิภาคนิมิต อุคคหนิมิตลักษณะท่ีเหลือก็มีนัยคลายกันนี้ นิมิตปรากฏตางๆ 

กัน เพราะกรรมฐานนี้เกิดจากสัญญา มีสัญญาเปนเหตุ สัญญาท่ีแตกตางกัน กอนท่ีนิมิตจะปรากฏ ทํา

ใหนิมิตตางๆ กัน แมวากรรมฐานคือลมหายใจเขาออกก็อยางเดียวกัน นิมิตยอมปรากฏตางๆ กัน 

เพราะภาวะมีสัญญาแตกตางกัน 

 เม่ือนิมิตปรากฏข้ึนแลว ขอสําคัญคือ ไมพึงเลนกับนิมิตกับท้ังไมปลอยใหนิมิตเสื่อมไป และ

ไมจงใจเปลี่ยนรูปรางหรือลักษณะ ถาจะฝนทําดังกลาว สมาธิจักไมอาจเจริญข้ึนได ความกาวหนาจะ

หยุดชะงัก นิมิตอาจจะหายไปเลย ดังนั้น เม่ือนิมิตเริ่มปรากฏข้ึนเปนครั้งแรก ก็ยังไมตองเปลี่ยน ความ

ใสใจจากลมหายใจไปท่ีนิมิต ถาหันไปใสใจนิมิตแทนลมหายใจ นิมิตจะหายไป ตอเม่ือเห็นวานิมิตตั้งม่ัน

ไดนานดีแลว จิตก็จะตั้งอยูท่ีนิมิตไดเอง พึงตั้งจิตไวท่ีนิมิตนั้นแหละ ถาฝนบังคับจิตไปจากนิมิต สมาธิ

อาจจะเสียไดถานิมิตปรากฏอยูหางไป ยังไมตองใสใจท่ีนิมิตนั้นเพราะนิมิตอาจหายไปได ถาไมใสใจ

นิมิต แตเพียรวางจิตไวท่ีลมหายใจ ณ จุดท่ีลมกระทบ ในไมชาจะพบวา นิมิตกลับมาปรากฏ ณ จุดท่ีลม

กระทบเอง 

 เม่ือนิมิตปรากฏ ณ จุดท่ีลมหายใจกระทบ และนิมิตนั้นตั้งม่ันดีและปรากฏราวกับวา นิมิต

คือ ลมหายใจ และลมหายใจคือนิมิต ดังนี้ก็ไมตองใสใจทีลมหายใจอีก พึงวางจิตไวท่ีนิมิตนั้น การ

เปลี่ยนความใสใจจากลมหายใจไปวางจิตไวท่ีนิมิตในวาระเชนนี้ จึงจะเกิดความกาวหนาตอไปได และ

เม่ือประคองจิตใหอยูตาท่ีนิมิตไดอยางตอเนื่อง ก็จะพบวานิมิตปรากฏขาวข้ึน ขาวข้ึน และเม่ือนิมิตมีสี

ขาวราวปุยสําลี นิมิตเชนนี้เรียกวา อุคคหนิมิตจากนี้ก็อธิฐานวางจิตอยางสงบไวท่ีอุคคหนิมิตสีขาวนั้น

สักสองหรือสามชั่วโมง ถาสามารถตรึงจิตใหอยูท่ีอุคคหนิมิตไดราวหนึ่ง หรือสองชั่วโมงจะพบวา นิมิตใส

สวางจาข้ึน นิมิตลักษณะนี้เรียกวา ปฏิภาคนิมิต เม่ือถึงจุดนี้ควรอธิฐานวางจิตไวท่ีปฏิภาคนิมิตราวหนึ่ง, 

สองหรือสามชั่วโมงอยางติดตอตอเนื่องตามเวลาท่ีอธิฐานไว พึงฝกจนกวาจะทําไดดี เม่ือปฏิบัติถึงระดับ

นี้ ก็จะไดบรรลุอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิ และอุปจารสมาธิเปนสมาธิระดับท่ีอยูติดและอยูกอน

เขาถึงอัปปนาสมาธิ อัปปนาสมาธิเปนสมาธิระดับฌาน ท้ังอุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิปฏิภาคนิมิต

เปนอารมณกรรมฐานเหมือนกัน  

 ขอเตกตางระหวางสมาธิสองระดับนี้คือ ในระดับอุปจารสมาธิ องคฌานท้ังหลายยังไมเกิด

กําลัง คือยังไมบรรลุกําลังแหงภาวนา เม่ืออุปจารสมาธิเกิดข้ึนยังเปนสมาธิท่ีไมม่ันคง บางทีจิตก็ทํานิมิต

ใหเปนอารมณ บางทีก็ตกสูภวังค ข้ึนๆ ลงๆ อยู (มีอาการเหมือนเด็กลมๆ ลุก ๆ) ผูปฏิบัติบางทาน

ประสบกับภาวะตกภวังค ก็กลาววา ทุกสิ่งดับไปหมด และอาจคิดวาสภาวะนี้ คือพระนิพพาน โดยท่ีแท

จิตไมไดดับ แตเปนเพราะผูปฏิบัติ อานาปานสติและจตุธาตุวัฏฐานนั้นยังไมมีความชํานาญพอท่ีจะ

กําหนดรูสภาวะภวังคจิต เพราะภวังคจิตเปนสภาวะระดับนึก เพ่ือหลีกเหลี่ยงการตกภวังค และเพ่ือ

เจริญสมาธิข้ันสูงตอไป ซ่ึงตองรูจักการปรุงแตงอินทรียหาอันประกอบดวย ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 
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และปญญา การประคองจิตใหตั้งม่ันท่ีนิมิตปฏิภาคนิมิตตองมีวิริยะประคองจิตใหรับรูปฏิภาคนิมิต

แลวๆ เลาๆ ไดตอเนื่อง ตองมีสติเพ่ือไมละลืมปฏิภาคนิมิต และตองมีปญญาเพ่ือรูท่ัวชัดในปฏิภาคนิมิต 
 

๒) หลักการเจริญอานาปานสติ  

 พระอาจารยใหญกลาววา หากไมเชื่อในการตรัสรูธรรมของพระพุทธเจา จะเสื่อมจาก

กรรมฐาน นี่คือสิ่งสําคัญอีกประการหนึ่ง ตองทําความเชื่อในคําสอนของพระพุทธเจาเรื่องอริยมรรค 

อริยะผล พระนิพพาน และพระสัทธรรมพระสัทธรรมคําสอนของพระพุทธเจาแสดงใหเราทราบแนว

ทางการปฏิบัติกรรมฐาน ดังนั้น ในข้ันนี้จึงเปนสิ่งสําคัญท่ีตองมีความศรัทธาเต็มเปยมในพระสัทธรรม 

หากผูปฏิบัติเกิดความสงสัยวา เพียงแตเฝาดูลมหายใจเขา-ออกก็จักบรรลุฌานไดจริงหรือ 

ท่ีมีผูกลาววา อุคคหนิมิตดูสวางคลายสําลีสีขาว ปฏิภาคดูสวางคลายน้ําแข็งใสแกวใสจริงหรือ ถาผู

ปฏิบัติเกิดความสงสัยเชนนั้น ทิฏฐิ (ความเห็นผิด) มักจะเกิดตามมาเชน การบรรลุฌานมิใชฐานะท่ีจะมี

ไดอยูในยุคปจจุบัน”และศรัทธาของผูนั้นจะถดถอยลง 

 ดังนั้น ศรัทธาท่ีมีกําลังมากเกินนําไปสูการออนกําลังลงของศรัทธาเองโดยแท และถา วิริยะ

มีกําลังมากเกินไป อินทรียท่ีเหลือคือ ศรัทธา สติ สมาธิ และปญญาจะไมอาจทําหนาท่ีของตนไดคือ 

การเชื่อเลื่อมใสในอารมณ (ศรัทธา) การระลึกรูอารมณ (สติ) การตั้งจิตม่ันในอารมณ (สมาธิ) และการรู

ท่ัวชัดแทงตลอดอารมณ (ปญญา) ดังนั้น หากวิริยะมีกําลังมากเกินไป จะทําใหจิตไมอาจสงบต้ังม่ันท่ี

ปฏิภาคนิมิตไดและยอมหมายรวมถึงองคธรรมแหงการตรัสรู (โพชฌงค)ไดแก ปสสัทธิ (ความสงบ) 

สมาธิ (จิตม่ันในอารมณเดียว) และอุเบกขา จะไมมีกําลังเพียงพอท่ีจะเจริญข้ึน 

 สวนบุคคลผูท่ีมีสมาธิมากแตมีวิริยะนอย ความเกียจครานยอมครอบงํา เพราะสมาธิเปน

ฝกฝายของความเกียจคราน สวนผูมีวิริยะมากแตมีสมาธินอย อุทธัจจากความฟุงซานยอมครอบงํา 

เพราะวิริยะเปนฝกฝายของอุทธัจจะ เพราะฉะนั้น จึงจําตองทําวิริยะกับสมาธิใหสมํ่าเสมอ จิตจึงจะไม

ตกไป ท้ังฝายในความเกียจครานและในฝายอุทธัจจะ จึงจะสําเร็จอัปปนาสมาธิได สําหรับผูเจริญ สม

ถกรรมฐาน แมจะมีศรัทธามากก็สมควร ถาเชื่อม่ันวา “เราจะบรรลุอัปปนาสมาธิไดถาเราตั้งจิตม่ันไวท่ี” 

ปฏิภาคนิมิต ดวยพลังแหงความเลื่อมใสศรัทธา ประกอบกับการตั้งจิตม่ันไวท่ีปฏิภาคนิมิตยอมจะได

บรรลุอัปปนาสมาธิในท่ีสุด เพราะการตั้งจิตม่ันในอารมณเดียว เปนฐานแกอัปปนาสมาธิ 

 ปญญาท่ีมีกําลังมากยอมสมควรเพราะผูเจริญวิปสสนายอมจะบรรลุการแทงตลอดพระไตร

ลักษณของสังขาร ธรรมคือ อนิจจตา (ความเปนของไมเท่ียง) ทุกขตา (ความเปนทุกขหรือความเปนของ

คงทนอยูมิได) และอนัตตา (ความเปนของมิใชตัวตน) ก็ดวยปญญาท่ีมีกําลังมาก เม่ือสมาธิกับปญญา

สมํ่าเสมอกัน จึงจะบรรลุโลกียอัปปนาสมาธิได พระพุทธเจาทรงสอนใหเจริญท้ังสมถะ (สมาธิ) และ

วิปสสนา (ปญญา) เพราะโลกุตตรอัปปนาสมาธิจะสําเร็จไดตอเม่ือสมาธิกับปญญาเสมอกันดี สวนสติ

นั้นมีกําลังมากในอินทรียหา เพ่ือปรับสมดุลแหงศรัทธากับปญญา สมาธิกับวิริยะ และสมาธิกับปญญา 

สติจึงมีความสําคัญในทุกกิจ เพราะสติยอมรักษากุศลจิตใหพนจากการตกไปในความฟุงซานดวยความ
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ยิ่งเกินของศรัทธา วิริยะ และปญญาอันเปนฝกฝายแหงอุทธัจจะ และรักษากุศลจิตใหพนจากการตกไป

ในความเกียจคราน ดวยกําลังของสมาธิอันเปนฝายความเกียจคราน เพราะเหตุนั้น สติจึงจํามีความ

จําเปนในอินทรียหาทุกประการเหมือนเกลือปนมีความสําคัญในกับขาวทุกชนิด และเหมือนอํามาตย

ผูชํานาญการในกิจท้ังปวง ยอมมีความสําคัญในราชกิจทุกอยาง ฉะนั้น ดวยเหตุนี้ 

 ผูปฏิบัติตองฉลาดในการยกจิตและขมจิตโดยโพชฌงคท้ังหลายกาลใดวิริยะยอหยอนมาก 

จิตผูปฏิบัติจะหดหูหลุดจากปฏิภาคนิมิตกาลนั้น อยาเจริญสัมโพชฌงค ๓ ประการอันไดแก ปสสัทธิ

สมาธิ และอุเบกขาสัมโพชฌงค แตพึงเจริญสัมโพชฌงค ๓ ประการคือ ธัมมวิจยะ วิริยะและปติสัม

โพชฌงค จิตท่ีหดหูนั้นยอมงายท่ีจะชวยยกข้ึนดวยสัมโพชฌงคธรรมเหลานี้ การปรารภความเพียร

เครงเครียดเกินไป จิตฟุงซาน ก็อยาพึงเจริญสัมโพชฌงค ๓ ประการอันไดแก ธัมมวิจยะ วิริยะ และป

ติสัมโพชฌงค ๓ ประการคือ ปสสิทธิ สมาธิและอุเบกขาสัมโพชฌงค จิตฟุงซานนั้นยอมงายท่ีจะขมให

สงบลงดวยสัมโพชฌงค คือ ธรรมเหลานี้เพราะฉะนั้น พึงพยายามปลดเปลื้องภาวนาจิตจากภาวะท่ีหดหู 

และภาวะท่ีฟุงซาน ดวยการปรุงแตงอินทรียหา และโพชฌงคใหเปนไปอยางสมํ่าเสมอกัน แลวประคอง

ภาวนาจิตใหจดจอท่ีปฏิภาคนิมิต ดังนั้นแลวจะเปนเหตุใหบรรลุปฐมฌานและฌานอ่ืนๆ สืบไป 

  (๑) การบรรลุปฐมฌาน 

 เม่ือองคแหงอินทรียหาคือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญาถูกปรุงแตงใหพอดีสมํ่าเสมอ 

ประคองใหภาวนาจิต จดจอเฉพาะตอปฏิภาคนิมิตดวยประโยคอันสมํ่าเสมอคือไมใหเครงเครียดเกินไป

และไมใหหยอนยานมากเกิน ยอมจะไดบรรลุอัปปนาสมาธิอยางแนนอนเม่ือไดบรรลุอัปปนาสมาธิ องค

ฌานท้ังหาเกิดมีกําลังแลว จิตยอมต้ังม่ันอยูในปฏิภาคนิมิตไดเปนเอกภาพอยางสมํ่าเสมอโดยถูกตอง

แลวก็ดํารงอยูไดหลายชั่วโมง แมตลอดคืน แมตลอดวัน ยอมเปนไปอยูดวยอํานาจลําดับแหงกุศลชวน

จิตอยางเดียวเทานั้น เม่ือสามารถประคองจิตจดจอตอเนื่องท่ีปฏิภาคนิมิตไดนานราว หนึ่งชั่วโมงหรือ

สองชั่วโมง พึงดูท่ีหัวใจในบริเวณท่ีมโนทวาร (ภวังคจิต) อาศัยอยู คือบริเวณหทัยวัตถุ ภวังคจิตนี้มี

ลักษณะใสสวางจา อรรถกถาอธิบายวา ภวังคจิตคือมโนทวาร ถาหม่ันดูท่ีภวังคหลายๆครั้ง ครั้งแลว 

ครั้งเลา ในท่ีสุดจะเห็นท้ังภวังคซ่ึงตองอาศัยหทัยวัตถุและท้ังปฏิภาคนิมิตซ่ึงไปปรากฏในภวังค เม่ือทํา

ไดตามนี้แลว พึงกําหนดดูองคฌานหาทีละหนึ่งองค คือ วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา ปฐมฌาน

ประกอบดวยองคหา ดวยอํานาจการบังเกิดข้ึนแหงองค ๕ ประการ คือ (๑) วิตก ธรรมชาติท่ียกจิตข้ึนสู

ปฏิภาคนิมิต (๒) วิจาร ธรรมชาติท่ีพิจารณาอารมณ ประคองจิตไวท่ีปฏิภาคนิมิต (๓) ปติ ธรรมชาติท่ี

เอิบอ่ิม ชื่นชมยินดีในปฏิภาคนิมิต (๔) สุข ธรรมชาติท่ีรูสึกสุข สบายกับปฏิภาคนิมิต (๕) เอกัคคตา 

ความมีอารมณเปนท่ีหนึ่งเดียวกับปฏิภาคนิมิต 

 เม่ือแยกทีละองค จะเรียกวา องคฌาน แตองคประกอบรวมกันท้ัง ๕ ปฐมฌาน เม่ือได

บรรลุปฐมฌานแลว ในระยะแรกๆพึงฝกการเขาปฐมฌานใหชํานาญ แตอยาเพ่ิงพิจารณาองคฌานมาก 

จึงตองเปนผูสั่งสมวสี คือความชํานาญคลองแคลวดวยอาการ ๕ อยางของปฐมฌานเสียกอน แลวจะ



๑๔๕ 

 

เกิดความคลองแคลว ๕ ประการเรียกวา วสี ซ่ึง วสี ๕ อยางคือ (๑) อาวัชชนวสี ความชํานาญ

คลองแคลวในการพิจารณาองคฌานท่ีตนไดออกมาแลว (๒) สมาปชชนวสี ความชํานาญคลองแคลวใน

การเขาฌานไดรวดเร็ว (๓) อธิฐานวสี ความชํานาญคลองแคลวในการรักษา มิใหฌานจิตตกภวังคกอน

เวลาท่ีกําหนดไว (๔) วุฏฐานวสี ความชํานาญคลองแคลวในการออกจากฌานเม่ือใดก็ไดตามตองการ 

(๕) ปจจเวกขณวสี ความชํานาญคลองแคลวในการพิจารณาทบทวนองคฌาน  

 ครั้นบรรลุทุติยฌานแลว พึงสั่งสมวสีท้ัง ๕ อยางของทุติยฌาน โดยนัยท่ีกลาวมาแลวใน

ปฐมฌาน เม่ือตองการทําความเพียรเพ่ือบรรลุตติยฌาน ออกจากทุติยฌานท่ีทําใหคลองแคลวดีแลว 

แตนั้นพึงมนสิการ โดยพิจารณาถึงโทษของทุติยฌาน และคุณของตติยฌาน เม่ือคลายความยินดีในทุติย

ฌานแลว พึงประคองจิตไวท่ีปฏิภาคนิมิตดวยความปรารถนาท่ีจะละองคฌานอันหยาบ (คือ สุข) ใหได

บรรลุจตุตถฌานอันประกอบดวยองค ๒ คือ อุเบกขาและเอกัคคตา แลวพึงสั่งสมวสีท้ัง ๕ อยางของ

จตุตถฌานจนชํานาญคลองแคลวเม่ือไดบรรลุจตุตถฌาน ลมหายใจจะหยุดโดยบริบูรณการเจริญอานา

ปานสติในระดับท่ีสี่ก็ไดถึงความไพบูลย ดังท่ีไดแสดงไวแลว คือ ยอมสําเหนียกวา เราจักระงับกาย

สังขารหายใจออก ยอมสําเหนียกวา เราจักระงับกายสังขารหายใจเขา กลาวคือ เม่ือแรกเริ่มปฏิบัติใน

ข้ันตอนท่ี ๔ นี้เปนระยะกอนท่ีนิมิตจะปรากฏ และเม่ือจิตมีความตั้งม่ันดวยอัปปนาสมาธิท้ัง ๔ ฌาน

ตามลําดับลมหายใจไดคอยๆสงบลง เบาลง จนกระท่ังลมหายใจหยุดโดยบริบูรณ เม่ือไดบรรลุจตุตถ

ฌานดวยอานาปานสติ และไดสั่งสมวสีท้ัง ๕ อยางของจตุตถฌานจนชํานาญคลองแคลวดีแลว และ

นิมิตสวางเจิดจา หากประสงคจะเปลี่ยนเปนการเจริญวิปสสนาก็ยอมได หรือพึงเจริญสมถกรรมฐาน

อ่ืนๆตอ แลวจึงเจริญวิปสสนากรรมฐานในภายหลัง 

  (๒) การเจริญจตุธาตุววัฏฐาน 

 ศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ็อก ตอยะ สอนใหกําหนดรูธาตุ ๔ ตามลําดับข้ัน คือใหผู

ปฏิบัติกําหนดรูดวยญาณ เริ่มจากลักษณะท่ีงายตอการรับรู จนถึงลักษณะท่ีรับรูไดไมงายนัก ดังนี้ (๑) 

ผลัก (๒) แข็ง (๓) หยาบ (๔) หนัก (๕) คํ้าจุน (๖) นุม (๗) เรียบ (๘) เบา (๙) รอน (๑๐) เย็น (๑๑) ผนึก 

(๑๒) ไหล การกําหนดรูแตละลักษณะเพียงบริเวณหนึ่งท่ีรับรูไดชัดเจนในกายกอน แลวจึงขยายการรับรู

ลักษณะนั้นๆ ไปทีละสวนจนรูลักษณะนั้นๆ ไปทีละสวนจนรูไดท่ัวท้ังกาย คือ 

 ๑) การกําหนดรูลักษณะผลัก เม่ือหายใจเขาหรือหายใจออกให ใสใจรูลักษณะผลักของลม

หายใจภายในก่ึงกลางศีรษะ เม่ือรับรูลักษณะผลักแลว พึงจดจอท่ีลักษณะผลักนั้นจนกระท่ังลักษณะ

ผลักแจมแจงในจิต แลวจึงเคลื่อนการใสใจไปท่ีอีกอวัยวะหนึ่งอันใกล และสอดสองดูลักษณะผลักท่ี

อวัยวะนั้นจนชัดเจน แลวจึงทําโดยนัยเดียวกันนี้ในสวนอ่ืนๆ จนสามารถกําหนดรูลักษณะผลักเริ่มจาก

ในศีรษะ แลวจึงตอไปท่ีคอ แลวจึงตอไปท่ีลําตัว ท่ีแขน ท่ีขา และท่ีเทา พึงทําตามลําดับนี้ชาๆซํ้าแลว

ซํ้าเลา จนกระท่ังไมวากําหนดท่ีใดในกาย ก็รับรูลักษณะผลักไดโดยงาย หากวาการรับรูลักษณะผลัก

ของลมหายใจภายในก่ึงกลางศีรษะทําไดงาย พึงเปลี่ยนไปใสใจในลักษณะผลักเม่ืออกขยายออกขณะ



๑๔๖ 

 

หายใจ หรือเม่ือทองเคลื่อนเขา-ออก แตถาทําดังนี้แลวยังคงรับรูสวนใดก็ตาม พึงขยายการรับรูลักษณะ

ผลักไปท่ีอวัยวะอ่ืนทีละสวนๆ จนกวาจะสามารถรับรูลักษณะผลักไดตลอดท่ัวท้ังไมวาจะเปนจุดใด ใน

บางแหงจะรับรูรูลักษณะผลักไดชัด ในขณะท่ีบางแหงมีลักษณะผลักเพียงแผวเบา แตไมวาจะเปนสวน

ใดก็มีลักษณะผลักท่ัวท้ังตัว 

 ๒) ตอเม่ือพอใจแลววา รับรูลักษณะผลักไดดีท่ัวท้ังกายแลวจึงจะกําหนดรูลักษณะแข็งเริ่ม

ดวยการกําหนดรูลักษณะแข็งในฟน โดยการกัดฟนและรับรูวาฟนแข็งจริงๆ และคลายการกัดฟน และ

รับรูความแข็งของฟน ตอเม่ือรับรูลักษณะแข็งไดชัดเจน จึงขยายการกําหนดรูลักษณะแข็งไปจนท่ัวกาย

อยางเปนระบบ ทีละสวนจากศีรษะจรดเทาตามนัยเดียวกันกับท่ีกําหนดรูลักษณะผลัก พึงสังวรวาไมพึง

จงใจเกร็งกายสวนใดๆ ตอเม่ือสามารถกําหนดรูลักษณะแข็งไดตลอดท่ัวกายแลว พึงยอนทวนกําหนดรู

ลักษณะผลัก จนท่ัวกายสลับกับกําหนดรูลักษณะแข็งจนท่ัวกาย ทําสลับกันไปมา ซํ้าแลวซํ้าอีก กําหนด

รูลักษณะผลักจนท่ัวกายและลักษณะแข็งจนท่ัวกายจากศีรษะจรดเทา ทําอยางนี้ซํ้าๆ หลายๆ ครั้ง

จนกวาจะพอใจวาทําไดดีแลว 

 ๓) เม่ือสามารถกําหนดรูลักษณะผลักและลักษณะแข็งไดดีแลว พึงพยายามกําหนด

รูปลักษณะหยาบ โดยใชลิ้นถูไปมาบนขอบฟน หรือใชมือถูกับท่ีแขน จนรับรูลักษณะหยาบ แลวจึง

เพียรกําหนดรูลักษณะหยาบไปตลอดท่ัวท้ังกาย อยางเปนระบบตามนัยกอนๆ ถาไมอาจรับรูลักษณะ

หยาบได ใหกลับไปกําหนดรูลักษณะผลักและลักษณะแข็งใหม จนกวาจะรับรูลักษณะหยาบไดดวยกัน

กับท้ัง ๒ ลักษณะนั้น เม่ือสามารถกําหนดรูลักษณะหยาบได ดีท่ัวท้ังกายแลว พึงทําทวนใหม เริ่มจาก

ลักษณะผลัก แข็ง หยาบ ท่ีละลักษณะ ทําซํ้าแลวซํ้าอีก ท่ัวท้ังกาย จากศีรษะจรดเทา 

 ๔) เม่ือพอใจวา สามารถรับรูท้ัง ๓ ลักษณะขางตนไดดีแลว พึงกําหนดรูลักษณะหนัก เริ่ม

ดวยการวางมือขางหนึ่งบนตักแลววางมืออีกขางทับบนมือนั้น แลวรับรูวามือบนมีลักษณะหนักหรือรับรู

ลักษณะหนักของศีรษะโดยโนมศีรษะไปดานหนา เม่ือรับรูลักษณะหนักไดชัดเจนแลว พึงปฏิบัติตอ

อยางเปนระบบตอเนื่องท้ัง ๔ ลักษณะตามลําดับ คือ ผลัก แข็ง หยาบ หนัก ทีละลักษณะท่ัวกาย จาก

ศีรษะจรดเทา 

 ๕) เม่ือพอใจวา สามารถกําหนดรูท้ัง ๔ ลักษณะไดดีแลวพึงกําหนดรูลักษณะคํ้าจุน เริ่มโดย

ผอนคลายหลัง จนลําตัวโนมไปขางหนา แลวพึงยืดกายใหต้ังตรง แรงท่ีคํ้ากายใหยืด นิ่ง ตั้งตรงเปน

ลักษณะคํ้าจุน แลวพึงปฏิบัติตออยางเปนระบบตามนัยกอนๆ จนสามารถกําหนดรูลักษณะคํ้าจุนไดท่ัว

ท้ังกาย จากศีรษะจรดเทา แตถาไมอาจรับรูลักษณะคํ้าจุนไดชัด พึงพยายามกําหนดรูลักษณะคํ้าจุน

รวมกันกับลักษณะแข็ง เพราะจะชวยใหสามารถรับรูลักษณะคํ้าจุนไดงายข้ึน ตอเม่ือสามารถรับรู

ลักษณะคํ้าจุนไดงายดีแลว จึงทําทวนท้ัง ๕ ลักษณะ ทีละลักษณะ ตามลําดับ คือผลัก, แข็ง, หยาบ, 

หนัก และคํ้าจุน ท่ัวท้ังกาย ซํ้าแลวซํ้าอีก 



๑๔๗ 

 

 ๖) เม่ือพอใจวา สามารถกําหนดรูท้ัง ๕ ลักษณะขางตนไดดีแลว พึงกําหนดรูลักษณะนุม 

โดยการกดลิ้นท่ีริมฝปากดานในจนรับรูลักษณะนุม และผอนคลายกายใหสบาย แลวจึงปฏิบัติตออยาง

เปนระบบ ตามนัยกอนๆ จนสามารถกําหนดรูลักษณะนุมไดท่ัวท้ังกาย ถึงตอนนี้สามารถทําทวนท้ัง ๖ 

ลักษณะ ทีละลักษณะ ตามลําดับคือ ผลัก, แข็ง, หยาบ, หนัก, คํ้าจุน และนุมท่ัวท้ังกาย 

 ๗) ในลําดับตอไป พึงกําหนดรูลักษณะเรียบ โดยทําริมฝปากใหเปยก แลวใชลิ้นถูไปมาบน

ริมฝปากหนึ่งสูอีกริมหนึ่งจนรับรูลักษณะเรียบไดดี แลวพึงปฏิบัติตออยางเปนระบบตอเนื่อง จน

สามารถรับรูลักษณะเรียบไดท่ัวท้ังกาย แลวพึงทําทวนท้ัง ๗ ลักษณะ ทีละลักษณะท่ัวท้ังกาย 

 ๘) ในลําดับตอไปนี้ พึงกําหนดรูลักษณะเบา โดยกระดิกนิ้วมือหนึ่งนิ้ว ข้ึนและลงจนรู

ลักษณะเบาไดดี แลวจึงปฏิบัติตอไปตามนัยกอนๆ จนกระท่ังสามารถรับรูลักษณะเบาไดท่ัวท้ังกาย 

จากนั้นจึงทําทวนท้ัง ๘ ลักษณะ ทีละลักษณะ ท่ัวท้ังกาย 

 ๙) ในลําดับตอไป พึงกําหนดรูลักษณะรอน (หรืออุน) ลักษณะรอนสามารถท่ีจะรับรูไดงาย 

ถึงตอนนี้จะสามารถทําทวนท้ัง ๙ ลักษณะไดตามลําดับ 

 ๑๐) ในลําดับตอไป พึงกําหนดรูลักษณะเย็นโดยกําหนดรูลักษณะเย็นของลมหายใจขณะท่ี

ลมผานเขาจมูก จากนั้นพึงปฏิบัติตออยางเปนระบบท่ัวท้ังกาย ถึงตอนนี้จะสามารถทําทวนท้ัง ๑๐ 

ลักษณะตามลําดับ  

๓.๓ การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศราชาณาจักรกัมพูชา 

หลักการปฏิบัติธรรมและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศกัมพูชามีรูปแบบการสอน

และการปฏิบัติกรรมฐานเปนเอกภาพคือมีศูนยกลางการเรียนการสอนกรรมฐานโดยเฉพาะวิปสสนา

กรรมฐาน และกระจายเปนสาขาท่ัวประเทศ เรียกวา ศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพุทธมณฑลวิปสสนา

ธุระ ซ่ึงนําโดยพระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม มีรายละเอียดหลักการปฏิบัติดังนี้ 

๓.๓.๑ การปฏิบัติกรรมฐานของศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพุทธมณฑลวิปสสนาธุระ 

พระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม ถือเปนพระอาจารยท่ีไดนําหลักการเจริญ

วิปสสนาและพัฒนาศูนยการปฏิบัติกรรมฐานพุทธมณฑลวิปสสนาธุระใหเปนศูนยกลางของการเผยแผ

วิปสสนากรรมฐานท่ีมีชื่อเสียง หลักการสําคัญและแนวการปฏิบัติไดรับมาจากการอุทิศตนใน

การศึกษาและปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอยางจริงจังจึงไดประสบความสําเร็จอยางสูงและมีอิทธิพลตอ

งานดานวิปสสนากรรมฐานของคณะสงฆและชาวพุทธกัมพูชาจนเปนท่ีเคารพและสืบทอดแนวการ

ปฏิบัติกรรมฐานกระท่ังปจจุบัน พระอาจารยสม บุญเธือน หลังจากไดศึกษาคัมภีรสําคัญของ

พระพุทธศาสนาเถรวาทคือพระไตรปฎกและวิสุทธิมรรคจนแตกฉาน มีทักษะทางดานภาษาบาลีจึงเขา

ฝกปฏิบัติกรรมฐานกับคณาจารยท่ีมีชื่อจึงไดจัดสรางศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน หลักคําสอนสําคัญ



๑๔๘ 

 

คือ หลักปญจขันธ หลักไตรลักษณ และ วิปสสนาญาณ ๙ โดยมีข้ันตอนและวิธีปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานเบื้องตนคือ  

๑) ข้ันตน การถวายตนเปนอุบาสกอุบาสิกา  

๒) ตั้งใจม่ันคงและรับไตรสรณคมน  

๓) ตองมีศรัทธา ๔ อยาง คือ (๑) กัมมสัทธา เชื่อกรรม (๒) วิปากสัทธา เชื่อผลของกรรม 

คือ เชื่อวาใครทําดีตองไดดี (๓) กัมมัสสกตาสัทธา เชื่อวาสัตวท้ังหลายมีกรรมเปนของของตน (๔) 

ตถาคตโพธิสัทธา เชื่อการตรัสรูของพระตถาคตเจา  

๔) การสํารวมใจในศีล คือ การประพฤติปฏิบัติในพระพุทธศาสนา ซ่ึงเปนหลักสําคัญ

สูงสุดมี ๓ อยาง คือ ศีล ๑ สมาธิ ๑ ปญญา ๑  

๕) เวนจากปาปรรม ดําเนินชีวิตดวยสุจริตอาชีพ  

๖) ข้ันฝกจิตใหสงบดวยสมาธิ  

๗) การคบกับกัลยาณมิตร (วิปสสนาจารย)  

๘) เรียนกรรมฐานท้ัง ๔๐ หมวดและหลักการปฏิบัติสมาธิในสํานักอาจารย  

๙) การพิจารณาใหรูจริตของตนเอง ในข้ันนี้ ผูปฏิบัติกัมมัฏฐานใหตรงตามจริตของตน

หรือตามสมควรแดอัธยาศัยท่ีตนเคยสักสมไวในอารมณตั้งแต จริตนี้แบงโดยสังเขปมี ๖ อยาง คือ (๑) 

ราคจริต หนักไปทางรักสวยรักงามคือ พอใจในรูปสวย เสียงเพราะ กลิ่นหอม รสอรอย สัมผัสนิ่มนวล 

ชอบการมีระเบียบ สะอาด ประณีต พูดจาออนหวาน เกลียดความเลอะเทอะ มักชอบพัฒนาศิลปะ

ใหแกสังคม ผูท่ีราคะจริตนี้ กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสม คือ อสุภะ ๑๐ และ กายคตานุสสติ ๑ (๒) โทสจริต 

หนักไปทางเจาอารมณมักโกรธ เปนคนข้ีโมโหโทโส พูดเสียงดัง เดินแรง ทํางานหยาบ แตงตัวไม

พิถีพิถัน เปนคนใจเร็ว ชอบจับผิด จึงมองขอตลกของคนไดดี จึงมักเปนคนท่ีพูดจาไดตลกและ

สนุกสนาน เนื่องจากเปนคนตรงไปตรงมา ปกปองสังคมจากการเสื่อมไดดี จริตนี้กัมมัฏฐานท่ี

เหมาะสม คือ วรรณกสิน ๔ พรหมวิหาร ๔ (๓) โมหจริต หนักไปทางลุมหลง ในทรัพยสมบัติ นิสัยเห็น

แกตัว อยากไดของของคนอ่ืน ลุมหลงในลาภสักการะ ชื่อเสียงเกียรติยศ มักงมงายในบทบาทท่ีสังคม

สมมุติให บาอํานาจ ถือความเห็นตัวเองเปนใหญ ยึดความเปนสถาบันสูง จริตนี้กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสม 

คือ อานาปานสติ (๔) สัทธาจริต หนักไปทางเชื่อถือจริงใจ นอมไปในความเชื่อเปนอารมณประจําใจ 

เชื่อโดยไรเหตุผล พวกนี้ถูกหลอกไดงาย ใครแนะนําก็เชื่อโดยไมพิจารณา ชอบเพ่ือน ชอบรวมกลุม 

พวกมากลากไป แครสังคม กลัวคนนินทา ชอบชวยเหลือผูออนแอ จริตนี้กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสม คือ 

อานาปานสติ กสิณท้ัง ๖ คือ ปฐวีกสิณ อาโปกสิณ เตโชกสิณ วาโยกสิณ อาโลกกสิณ อากาสกสิณ (๕) 

พุทธิจริต หนักไปทางใชปญญา เจาปญญาเจาความคิด มีความฉลาด มีปฏิภาณไหวพริบ การคิดการ

อาน ความทรงจําดี ถือหลักการ อนุรักษนิยม ชอบสั่งสอนคนอ่ืน จริตนี้กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสม คือ 

อนุสสติ ๖ คือพุทธานุสสติ ธรรมานุสสติ สังฆานุสสติ จาคานุสสติ ศีลานุสสติ เทวตานุสสติ (๖) 



๑๔๙ 

 

วิตกจริต หนักไปทางชอบคิดมาก ถาข้ีขลาดจะวิตก กังวล ฟูงซานชอบคิด ตัดสินใจไมเด็ดขาด คิด

อยางไมมีเหตุผล เกินจริง จริตนี้กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสม คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา พิจารณาธาตุ ๔ อา

หาเรปฏิกูลสัญญา มรณานุสสติ อุปสมานุสสติ ในกัมมัฏฐาน ๑๐ คือ ภูตกสิณ ๔ อากาสกสิณ ๑ 

อาโลกกสิณ ๑ อรูป ๔ เหมาะสมแกจริตท้ังหมด๖๑ ในการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานท้ัง ๔๐ นี้ตองไดรับ

ฌานสมาบัติ ๘ แลวสมาบัติท้ัง ๘ นี้นําใหไดวิสุทธิ คือความบริสุทธิ์ ๒ อยาง คือ ศีลบริสุทธิ์ ๑ และจิต

บริสุทธิ์ ๑ วิสุทธิท้ัง ๒ นี้แลวซ่ึงเปนรากฐานของวิปสสนา 

๑๐) การกําหนดรูอิริยาบถ กลาวคือ อิริยาบถตองใชในการเจริญสมาธิกัมมัฏฐานใน

พระพุทธศาสนามี ๔ อยาง คือ นอน เดิน ยืน และนั่ง อิริยาบถท้ัง ๔ นี้มีอิริยาบถหนึ่งประเสริฐกวาใน

กิริยาเจริญกัมมัฏฐานสําหรับบุคคลท่ีศึกษาใหม คืออิริยาบถนั่งขัดตะหมาดฯ พระพุทธฎีกาตรัสวา นิ

สีทติ บัลลังคํ อาภุชชิตวา ขัดตะหมาด นั่งเทาขวาทัพเทาซาย) อุชุง กายํ ปณิธาย ตองตั้งกายใหตรง 

ความวา การนั่งขัดตะหมาดนี้เปนอิริยาบถหนึ่งซ่ึงนําจิตใหปราศจากความเกียจครานทอแทและงวง

นอน การตั้งตัวใหตรงซ่ึงทําใหการนั่งสบายแลวนาน การนั่งกายไมใหตรงทําใหเนื้อพับเสนหนีบกับ

กระดูกถาอยางนี้เลือดลมเดินไมสะดวกทําใหเจ็บปวด ทําใหเหน็บชา เกิดทุกขเวทนาเปนเหตุทําใหการ

เจริญกัมมัฏฐาน จิตไมอยูในอารมณกัมมัฏฐาน 

เหตุฉะนั้นพระโยคีผูเจริญสมาธิควรนั่งขัดสมาธิตั้งกายใหตรงดีจึงประเสริฐเพราะวาถานั่ง

อยางนี้จิตก็มีสภาพนิ่งในอารมณกัมมัฏฐานท่ีเปนปจจัยตรัสรูเร็วๆ ถาเม่ือโยคีนั่งขัดสะหมาดตั้งกายให

ตรงเจริญกัมมัฏฐาน ฉะนั้นแลวหลังจากท่ีออกจากขัดสะหมาดแลวตองเดินจงกรมคือ อิริยาบถเดิน 

เม่ือบุคคลพยายามเดินไปเดินมาดําเนินไปสํารวมกายนั้น เม่ือตองการเดินทางไกลและอาจอดทนเดิน

ไมเจ็บเทา ไมปวดขา ปวดลัง ปวดเอวเปนตน และมีความพยายามเปนเครื่องตั้งม่ัน มีอาพาธเจ็บปวย

นอย วัตถุ คือ กาย และอาหารโภชนะท่ีตนบริโภค ดม ชิม และถึงกิริยาทรุดโทรมไปดวย สมาธิ คือ 

กิริยาตั้งม่ันในคุณวิเศษท้ังปวงท่ีตนไดตรัสรู เม่ือเวลาเดินจงกรมนั้นและสถิตตั้งอยูยาวนาน ไมลืมไป

เร็ว สวนอิริยาบถเดินจงกรมเดินไปมานี้ ไมเฉพาะแตผูเจริญสมาธิแตอยางนั้น (เหมือนออกกําลังกาย) 

เปนเหตุและใหสําเร็จประโยชนเหมือนท่ีไดกลาวขางนี้ ถัดไปมีอิริยาบถยืน แลวในการเจริญสมาธิเวลา

พัก (อิริยาบถนอน) ทานกลาววาตองนอนเอียงขวา เทาซายทัพเทาขวากําหนดในใจประกอบดวย

อุบายในปญญาทําอุปฏฐานสัญญาวา ตัวเราจะลกข้ึนเจริญกัมมัฏฐานตอไปอีก พุทธฎีกาวา วิหรนฺติ 

โยคีใชอิริยาบถ ๔ ในการเจริญสมาธิใหถูกตองตามแนวทางท่ีไดกลาวมาแลว พระโยคีนาจะไดตรัส

รูคุณธรรมอยางใดอยางหนึ่งไดอยางรวดเร็วโดยแทจริง๖๒ 

 

                                                           
๖๑

អុ៊ច រស‚ ស�ធិនិេទ�សសេង�ប‚ ព.ស.២៥៤៤‚ ទំព័រ ៤៣. 
๖๒

សំ បុ៊នេធឿន‚ បឋមវ �បស្ស�‚ ទំព័រ ២៧. 



๑๕๐ 

 

๑๑) การกําหนดรูนิมิตของจิต 

นิมิตของกัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนามีจํานวน ๓ คือ (๑) บริกรรมนิมิต (๒) อุคหนิมิต 

(๓) ปฏิภาคนิมิต นิมิตท้ัง ๓ นี้ พระโยคีตองไดอยูในกัมมัฏฐาน ๒๒ คือ กสิณ ๑๐ อสุภะ ๑๐ กายกตา

สติ ๑ อานาปานัสติ ๑  บริกรรมนิมิต นิมิตในบริกรรม เชนโยคีวจรท่ีตองเจริญปฐวีกสิณเปนตน 

ระเบียบในปฐวีกสิณหามไมใหใชดินสีเขียว เหลือง แดง ขาว ใหเลือกเอาแตดินสีสวาง คือดินสีแดง

ผสม สวนสถานท่ีและระเบียนเจริญกสิณนั้นตองหาท่ีเงียบ เม่ือเวลาไดอุคคหนิมิตเกิดข้ึนแลวลุกไปนั่ง

เหมือนไดสี ณ ขางตนนี้แคนั้นเรียกวา บริกัมนิมิต อุคหนิมิต คือ เครื่องหมายท่ีกําหนด ไดแกอารมณ

ท่ีเจนตาเจนใจ หลังจากทีไดเพงพิจารณาบริกรรมนิมิตเชนเพงกสิณแลว แมหลับตาอยูก็สามารถเห็น

นิมิตนั้นไดชัดเจนเหมือนลืมตาเห็น เรียกวา “นิมิตติดตา” ปฏิภาคนิมิต คือเครื่องหมายเทียบเคียง

หรืออารมณเทียบเคียง เกิดจากอุคหนิมิตท่ีเจนตาเจนใจจนใสบริสุทธิ์ คือถาเกิดเปนปฏิภาคนิมิตแลว

จิตไดตั้งอยูนิ่งสักพัก ๆ แตอาจเปลี่ยนแปลงกลับคืนโดยงายเหตุฉะนั่นตองพยายามระงับจิตใหลงอยูใน

วงกสิณซ่ึงเปนนิมิตติดตานั้น จนจิตเปนอัปปนาสมาธิ นิมิตท้ัง ๓ นี้ เวลาโยคีเจริญเห็นตองมีสติรูตัววา 

ตนกําลังเจริญกัมมัฏฐานจริง๖๓ กอนเวลาเจริญกัมมัฏฐานก็มีสติเวลาเจริญกัมมัฏฐานก็มีสติ เวลาจาก

การเจริญกัมมัฏฐานก็มีสติ ท้ังหมดนี้ไมมีลืมสติท้ังสิ้น 

๑๒) การสรางอัปนาโกสัลลวิธี  

ถาพระโยคีเวนจากเหตุ ท่ีไมสบายแลวเสพอยูในเหตุซ่ึงเปนท่ีสบายอยางนี้แลวอัปนาจิตอยู

แตยังไมเกิดข้ึนก็ควรทําอัปนาโกสัลวิธี คือ วิธีฉลาดในอัปนาใหสําเร็จโดยอาการะ ๑๐ อยางตอไปอีก 

อัปนาโกสัลวิธี ๑๐ อยาง คือ (๑) วัตถุวิสทกิริยาโต ทําวัตถุใหสะอาด (๒) อินทริยสมัตฺตปฏิปาทานโต 

โดยทําอินทรียใหถึงความเสมอกัน ๓) นิมิตฺตกุสลโต โดยฉลาดในนิมิต ความฉลาดในการสรางนิมิตให

เกิดข้ึน ฉลาดในการรักษานิมิตท่ีเกิดข้ึนแลวใหคงอยูตลอดไป และฉลาดในการทํานิมิตใหยิ่ง ๆ ข้ึนไป  

(๔) จิตฺตปคฺคโห โดยยกจิตในสมัยท่ีควรยก (๕) จิตตนิคคหโต โดยขมจิตในสมัยท่ีควรขมในสมัยท่ีมีจิต

ฟุงซานอันเกิดจากการมีความเพียรมากเกินไป (๖) จิตฺตสัมปหังสโต โดยการพยุงจิตใหราเริงในสมัยท่ี

ควรใหราเริงในคราวท่ีมีจิตใจเบิกบานเพราะมีความขวนขวายในปญญายิ่งหยอน (๗) จิตฺตอัชุฌุเปกฺโข 

โดยการเพงดูจิตเฉยในสมัยท่ีควรเพงดูเฉย (๘) อสมาหิตปุคฺคลปริวัชฺชนโต โดยเวนบุคคลท่ีไมมีสมาธ ิ

๙) สมาหิตปุคฺคลปริวัชชนโต โดยสมาคมกับบุคคลผูมีสมาธิ (๑๐) ตทธิมัตฺตโต โดยนอมจิตไปในสมาธิ

นั้น ถาเม่ือพระโยคีกําหนดอัปนาโกสัลลวิธีใหสําเร็จโดยอาการะ ๑๐ อยาง ท่ีไดอธิบายมานี้แลว อัป

นาจิตก็จะเกิดข้ึนเรียงเปนลําดับจนถึงจตุตถฌานหรือปญจมฌาน๖๔ 

  

                                                           
๖๓

សំ បុ៊នេធឿន‚ បឋមវ �បស្ស�‚ ទំព័រ ២៨៦. 
๖๔

សំ បុ៊នេធឿន‚ បឋមវ �បស្ស�‚ ទំព័រ ៩២. 



๑๕๑ 

 

๑๓) การรูเรื่ององคธรรมของฌาน  

ในอัตถังคิคมรรคคําวา สมาธิ หมายถึง ฌาน ผูไดอภิญญาตองใชฌาน ผูเขานิโรธสมาบัติ

ตองใชฌาน พระอรหันตเจโตวิมุติ ตองใชฌาน พระพุทธกอนเขาปรินิพพาน ทรงใชฌานดวย คําวา 

ฌาน เปนภาษาบาลี เปนนามศัพท หมายความวา การจดจอดูอารมณโดยจิตเปนสมาธิ (อัปนาสมาธิ) 

หรือการเผาซ่ึงนีวรณธัมใหโทรมไป สวนคําวา ฌาน เปนกิริยาศัพท แปลวา ยกขาเดิน หรือกาวขาไป

ขางหนา บางคนคิดวา ฌานลาภี (ผูไดฌาน) กาวเทาข้ึนบันใดไปสวรรค พรหม นิพพาน (ขออยาเขาใน

ผิด)๖๕ ฌานมี ๒ อยาง คือ  ๑) รูปฌาน ฌานมีรูปธรรมเปนอารมณ ฌานท่ีเปนรูปาวจรกุศล ใหผลไป

เกิดในรูปภพ ๒) อรูปฌาน ฌานมีอรูปธรรมเปนอารมณ ฌานท่ีเปนอรูปาวจรกุศล ผลไปเกิดในอรูปภพ 

โดยมีการแบงระดับและองคฌาน รูปฌาน หรืออารมณูปปนิชฌาน เปนฌานเขาไปเพงอารมณในสมถะ

อยางแนบแนน สวนอรูปฌาน หรือลักขณูปนิชฌาน คือฌานท่ีเขาไปเพงลักขณะ อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา ในวิปสสนา อยางชัดเจน๖๖เพ่ือใหไดสําเร็จปฐมฌาน ผูปฏิบัติตองเจริญสมถะกัมมัฏฐานอบรม

จิตใหสงบใหตั้งอยูในความแนวแน (สมาธิ) ในอารมณเปนกุศล เหมือนเปน ปฐวีกสิณ (ดิน) เปนตน 

จนถึงเกิดปฏิภาคนิมิต ถาจิตตั้งอยูนิ่งในปฏิภาคนิมิตกําจัดนีวรณูปกกิเลสออกได องคฌานท้ัง ๔ คือ 

วิตกะ วิจาระ ปติ สุข เอกัคคตา เกิดข้ึนเวลานี้ชื่อวา ไดสําเร็จปฐมฌาน 

๑๔) มีความรูเรื่องอภิญญา 

อภิญญา เปนความรูใหสําเร็จรูอะไร ๆ ไดตามใจ ความปรารถนาโดยไมตองใชวัตถุธาตุ

ภายนอกใชมโนวิญญาณขางในของตนอยางเดียวเทานั้น อภิญญานี้มี ๕ สําหรับโลกียปญญาของโยคี 

ปุถุชนเหมือนดาบสสุเมธบัณฑิตเปนตน อภิญญา ๕  ประกอบดวย อิทธิวิธิญาณ การรูวิธีแสดงฤทธิ์ 

ทิพพโสตญาณ  การรูวิธีใหมีหูทิพยได เจโตปริยญาณ การกําหนดรูใจผูอ่ืนได ปุพเพนิวาสานุสติญาณ 

การรูระลึกชาติไดท่ีเคยอาศัยอยูแลวในกาลกอน ทิพพจักขุญาณ การวิธีทําใหมีตาทิพย๖๗ 

๑๕) การยกจิตข้ึนสูวิปสสนาญาณหรือปญญา 

ญาณหรือปญญาเปนเครื่องประดับชั้นสุดทายสุดในพระพุทธศาสนา เรียกวา ปริโยสาน

กัลยาณ ท่ีมีองคมรรค ๒ ในอัฏฐังคิกมัคค คือสัมมาทิฐิ และสัมมาสังกัปปะ ปญญานี้ทานพูดถึง

วิปสสนาปญญา ท่ีไดมาจากการปลูกฝง ประสมการณของตน  ไมใชปญญาเกา คือพูดถึงปญญาท่ีเขา

ไดสรางสมจากบุพชาติ แลวติดตามกับวิบากวิญญาณ มาเกิดในภพใหม บางคนมีนอย บางคนมีมาก 

ตามความปรารถนาของตน ปญญาปจจุบันท่ีแตละคนๆ ไดปลูกฝงมี สุตมยปญญา ปญญาไดมาจาก

การฟงธรรมเทศนา ฟงปาฐกถา ฟงครูสอน อานหนังสือ ศึกษาพระปริยัติธรรมเปนตน ภาวนามย

ปญญา ปญญาไดมาจากการเจริญ การปฏิบัติ โดยตนเอง คือ การเจริญภาวนา สมถกัมมัฏฐาน หรือ

                                                           
๖๕

ឈុន គឹមេអៀត‚ ្រពះពុទ�ដី�‚ ទំព័រ ៩៩. 
๖๖

ឈុន គឹមេអៀត‚ ្រពះពុទ�ដី�‚ ទំព័រ ១០២. 
๖๗

ឈឹម ស៊ុម‚ អត�និទស្សន៏‚ ១៩៦៦‚ ទំព័រ ១១២. 



๑๕๒ 

 

วิปสสนากัมมัฏฐาน  ปญญาท่ีไดปลูกฝงไดท้ัง ๓ ขางบนนี้ถารวมแลวมี ๒ ประเภท คือ ๑) โลกปญญา 

(โลกิยปญญา) ปญญาทางโลก คือปญญาสําหรับแกไขปรับปรุงเพ่ิมพูนผลิตผล สําภาระตางๆ ให

เพ่ิมข้ึน เพ่ือเพ่ิมความสุขแดโลก ท่ีเรียกวา โลภสัมภาระนิยม ๒) ธรรมปญญา (โลกุตรปญญา) ปญญา

ทางธรรม คือ ปญญาสําหรับเสียบแทงใหเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริงของม่ัน แลวลดซ่ึงกิเลส 

โลภะ โทสะ โมหะ เปนตน๖๘  

ปญญาในท่ีนี้พูดถึงธรรมปญญาเปนการรู คือ แจง เสียบแทงไปในสังขารท้ังปวง ถารูดวย

แตไมเสียบแทงนั้นยังไมเรียกวา ปญญา แคเปนปญญาจดจําบาง หรือไดแครูเปนวิญญาณ เหมือนการ

รูอารมณ  คือ แครูวาของนั้นมีสี เขียว เหลือง แตไมรูถึงลักษณะของเหลานั้นวา ไมเท่ียง เปนทุกข 

เปนอนัตตาดวย แตไมใหสําเร็จอริยมรรค อริยผลดวย การรูแบบนี้ เรียกวา ปญญาวิปสสนาญาณ ท่ี

ประกอบดวยกุศลจิต สวนสัญญาวิญญาณ และปญญา ท้ัง ๓ นี้ มีหนาท่ีกําหนดรูละเอียดดีกวากันเปน

ลําดับอีกอยางหนึ่ง สัญญา หมายถึงการรูโดยการจํา การรูโดยวิญญาณ ไดผลการรูโดยการรูแจงในใจ 

ในเวลาไดพบเจอของตางๆ หรือในเวลาประทะอารมณตาง ๆ โดยตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แตไมอาจรู 

เสียบแทงแตกสะลายในของนั้น หรือในอารมณนั้นๆ สวนการรูโดยปญญา คือรูแจงเสียบแทงเหตุผล

วา ของนี้มีเหตุอยางนี้มีผลอยางนี้ ปญญานี้เปนการเสียบแทง คือรูชัดเจนในสภาวธรรม คือการ

ประพฤติไปในของท่ีมีประจําโลกเปนลักษณะปญญา๖๙  

คุณลักษณะของปญญาคือ การกําจัดความหลงและความชั่วท้ังปวงเปนเครื่องปรากฏใน

ปญญา และมีจิตเปนท่ีตั้ง สมาธิเปนท่ีตั้งของปญญา คือปญญาท่ีจะเกิดข้ึนได ก็โดยอํานาจสมาธิ ถา

เม่ือตั้งจิตม่ันปญญาจึงเกิดข้ึนได เปรียบเสมือนวัตถุท่ีอยูในน้ําใส ถาเม่ือน้ําอยูนิ่งจึงอาจมองดูวัตถุ

เหลานั้นได หรือถาจิตยังวอกแวกโดยอํานาจโสมนัส โทมนัส เวลาใด เวลานั้นไมอาจเกิดข้ึนได โดยเหตุ

นี้สมาธิจึงเปนท่ีตั้ง เปนฐานอยูของปญญา คือวา ปญญาท่ีตั้งอยูไดก็เพราะจิตเปนสมาธิ รวมความมา

หมายถึง อารมณท่ีบุคคลนํามาบริกรรมภาวนาเพ่ือเกิดปญญา ตามทางจิตเห็นสภาวะจริงในสังขาร

ท้ังหลายมีปญจขันธ (ขันธ ๕) เปนตนวา เปนอนิจจัง อนัตตา หรืออีกนัยหนึ่งวา การอบรมจิตใหเกิด

ปญญาทางธรรมท่ีเกิดจากการปฏิบัติ เปนภาวนาปญญา หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา วิปสสนาปญญา ท่ี

มีธรรมเปนหลัก ๓ อยาง๗๐ คือ  

๑) ธรรมเปนภูมิเปนอารมณของวิปสสนา ภูมิ แปลวา ท่ีตั้ง หรือลําดับชั้น อารมณ 

แปลวา อะไรๆ ท่ีเกาะติดจิต จิตติดพัน ธรรมเปนภูมิเปนอารมณของวิปสสนา ถาพูดโดยสังเขป มีแค 

๒ คือ นามและรูป (ปญจขันธ) แตถารวมใหสั้นอีกอยูแค ๑ คือ สังขาร ถาพูดโดยขยายความไดแก

ธรรม ๖ พวก คือ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ รวม

                                                           
๖๘

ឈុន គឹមេអៀត‚  ្រពះពុទ�ដី�‚ ទំព័រ ១០៧. 
๖๙

�ប ែថ‚ េខៀវសំ‚  វ �សុទ� ិមគ� ‚ ទំព័រ ៤៨. 
๗๐

្របភពដែដល‚ ទំព័រ ១០៨. 



๑๕๓ 

 

ท้ังหมดเปน ๗๓๗๑ นี้นับใหสั้นมีแค ๒ คือ นาม ๑ รูป ๑ แตรวมใหสั้นลงไปอีกมีแค ๑ คือ สังขาร การ

นํามาซ่ึงสังขารธรรมท้ังนี้เห็นลักษณะท้ัง ๓ คือ (๑) อนิจจัง ขันธ ธาตุ อายตนะ เปนตนวา ไมเท่ียง 

(๒) ทุกขัง ขันธ ธาตุ อายตนะ เปนตน นํามาซ่ึงความทุกข (๓) อนัตตา ขันธ ธาตุ อายตนะ เปนตน 

สังขารธรรมท้ังหลายไมคงอยูในอํานาจของตน ผูปฏิบัติกรรมฐานดวยการยกจิตข้ึนสูวิปสสนาพรอม

ดวยความรูท่ีชัดเจนเก่ียวกับสัทธรรมและความรูพ้ืนฐานใหพิจารณาไตรลักในอิริยาบถท้ังใหญและยอย 

ๆ ดังคํากลาววา  

  “ถาเม่ือปญญาไดพิจารณาเห็นซ่ึงกิริยาแตกสะลายในสังขารแลวพระโยคี

ควรเพ่ิมความพยายามในการเจริญวิปสสนานั้นใหปกติทุกทวารของอารมณทุกอิริยาบถ ทุกที 

ทุกสมัย”๗๒ 

๒) รากเหงาของวิปสสนา รากเหงาของวิปสสนามี ๒ อยางคือ (๑) สีลวิสุทธิ ความ

บริสุทธิ์ ในศีลไดแกศีล ๔ อยาง ของภิกษุ มีปาฏิโมกขสังวรศีลเปนตน สวนศีล ๕ ศีล ๘ หรือศีล ๑๐ 

ท่ีบุคคลรักษาขัดใหสะอาดแลวสําหรับสงเคราะหเขาในสีลวิสุทธิดวย๗๓ (๒) จิตวิสุทธิ ความบริสุทธิ์ใน

จิตไดสมาบัติ ๘ มีรูปฌาน ๔ อรูปฌาน ๔ เม่ือผูเจริญปฏิบัติไดทําจิตใหสะอาดแลวตองการอดพนจาก

ทุกข ยากไดความสุขควรปกครองอบรมสั่งสอนจิตใหสะอาดดีบริสุทธิ์ พระพุทธฎีกาทรงแสดงวา จิตฺตํ 

คุตฺตํ สุขาวหํ จิตท่ีเขาสั่งสอนไดดีแลวนํามาซ่ึงความสุข๗๔ 

๓) สรีระของวิปสสนาปญญา ข้ันนี้พระโยคีท่ีเจริญวิปสสนาภาวนากัมมัฏฐาน ตองเหลา

เรียนใหเขาใจในธรรมท่ีเปนอารมณของวิปสสนาปญญา ในสํานักของวิปสสนาจารยซ่ึงเปน

กัลยาณมิตรของตนเสียกอน ตอมาตองปฏิบัติใหเขาใจชัดเจนในธรรมซ่ึงเปนราเหงาของวิปสสนา

ปญญา ใหเกิดข้ึนในจิต ถาเม่ือรากเหงาของวิปสสนานี้เกิดข้ึนแลวก็ควรเจริญซ่ึงวิปสสนาปญญา

ตามลําดับในวิสุทธิ ๕ ซ่ึงเปนสรีระของวิปสสนานั้นคือ 

(๑) ทิฐิวิสุทธิความเห็นท่ีบริสุทธิ์ 

สําหรับบุคคลนักประกอบในสมถะ ทําสมถะตราบจนไดสําเร็จเปนสมาธิซ่ึงทานเรียกวา 

สําเร็จฌานแลว มีวิธีปฏิบัติอยางนี้คือ ในเวลาออกจากฌานแลวทานใหกําหนดองคฌานและธรรมท่ี

อาศัยติดกับองคฌานใหรูลักษณะและกิจหนาท่ีเปนตนของฌานและธรรมท่ีอาศัยติดกับองคฌาน

ท้ังนั้นเปนตนใหไดเม่ือกําหนดไดแลว ทานใหกําหนดรวมจับเอาองคฌานและธรรม ท่ีอาศัยติดกับองค

ฌาน ท้ังหมดนั้นเรียกวาเปนนามธรรม แลวตองกําหนดรูตอไปอีกวา นามธรรมท้ังนั้นอาศัยรูป ถาเห็น
                                                           

๗๑Sam Bunthoeun, Pathamavipassana: the Basic Level of Insight Meditaion, 
translated by Noun Thong, 10th Edition, (Khet Kandal: The Buddhist Insight Meditation Center of 
Cambodia, 2016) p. 5. 

๗๒
សំ បុ៊នេធឿន‚ បឋមវ �បស្ស�‚ ទំព័រ ៤២៣. 

๗๓
ឈុន គឹមេអៀត‚ ្រពះពុទ�ដី�‚ ទំព័រ ១១៣. 

๗๔
សំ បុ៊នេធឿន‚ បឋមវ �បស្ស�‚ ទំព័រ ៤០២. 



๑๕๔ 

 

นามธรรมท้ังนั้นวา อาศัยรูป คืออาศัยอยูในรูปธรรมแลวตองกําหนดรูวา ของท่ีมีลักษณะวินาศ

อันตรายท้ังหมดลวนแตเปนรูปธรรม ระเบียนท่ีทานใหทานอยางนี้ เพ่ือใหถูกตองสภาวะจริงในการคิด

แสวงหาความรูในนามธรรมและรูปธรรม เปรียบเสมือนเปนบุคคลหนึ่ง เห็นงูอยูในบาน แลวหาท่ีอยู

ของงูนั้น ฉะนั้นในความเปรียบเทียบนี้เปนเครื่องย้ําใหเห็นวา เม่ือรูแจงในนามธรรมแลวใหคิดหาท่ีอยู

ของนามธรรมนั้น 

สวนบุคคลท่ีตองการประกอบในวิปสสนาอยางเดียว ถาเม่ือตองการความเห็นท่ีบริสุทธิ์ให

เกิดข้ึนทานใหทําอยางนี้คือ ใหยกธาตุ ๔ ธาตุ ๑๘ อายตน ๑๒ ขันธ ๕ มาพิจารณาโดยนัยตางๆ 

ตราบจนละคําสมมุติวา มนุษย สัตว ออกได เห็นชัดในนามและรูปวา แคเปน ธาตุ อายตน ขันธ โดย

แยกๆ จากกันแคนั้น ตราบจนจิตตั้งม่ันอยูใน อสัมโมหภูมิ คือภูมิท่ีไมหลงเห็นผิดจึงเรียกวา ทําใหเกิด

ทิฐิวิสุทธิ คือความความเห็นท่ีบริสุทธิ์ได 

 (๒) กังขาวิตรณวิสุทธิ การหมดความสงสัย 

ในแบบนี้ทานใหบุคคลผูตองการแสวงหาการทําพิจารณาเหตุปจจัย พิจารณาวา นามและ

รูปนี้ซ่ึงเกิดข้ึนไดโดยมีเหตุปจจัย เพราะไมใชเปนของเกิดในดอกบัวหรือแกวมณีเปนตนซ่ึงเปนของท่ี

เกิดข้ึนในครรภของมารดา ถาเม่ือพิจารณาอยางนี้ก็จะอาจจับเหตุปจจัย ๕ อยางของรูปได คือจับได

วา อวิชชา ตัณหา อุปาทาน กรรม อาหาร ท้ัง ๕ อยางนี้เปนเหตุปจจัยเกิดรูป ทวาร ๖ และอารมณ ๖ 

และการระลึกถึงทวาร ๖ และการคิดถึงอารมณ ๖ เปนปจจัยในนาม อีกนัยหนึ่ง ตามท่ีพระผูมีพระ

ภาคตรัสแสดงไวในปฏิจจสมุปบาทวา ปจจัยท่ีเกิดนามและรูปนั้นไดแกอวิชชา สังขาร วิญญาณ ถา

เม่ือไดกําหนดปจจัยท่ีใหเกิดนามและรูป เหมือนท่ีไดกลาวมาโดยนัยตางๆ นี้ไดแลวชื่อวา หมดความ

สงสัยในนามและรูปวา อะไรทําใหนามและรูปเกิดพรอมท้ังหมดไมสงสัยในนามและรูป ท่ีผานไปแลว

หรือมีตอไปขางหนาวาจะมีหรือเปลา หรือมีเฉพาะแตในปจจุบัน แลวหมดความสงสัยในทิฐิ ๖๒ ซ่ึง

เปนความเห็นของวิปสสนาจารยตาง ๆ รวมความวา มีความคิดเห็นถูกตองในนามและรูปเห็นตาม

สภาวะจริง เห็นถูกตอง ถาเม่ือเห็นเชนไดกลาวมานี้จึงเรียกวา กังขาวิตรณวิสุทธิ คือหมดความ

สงสัย๗๕ 

 (๓) มัคคามัคคญาณทัสนวิสุทธิ  

แบบนี้ทานใหทําตามนัยวิปสสนา คือการพิจารณา ๓ อยาง เปนภาคขางตนในวิปสสนา

ไดแกการพิจารณารูปและนามโดยลักษณะหนึ่งๆ ท่ีเรียกวา ญาตปริญญา ๑ ยกรูปและนามข้ึนไปสู

สามัญลักษณะ โดยนัยมีขางตนวา รูปไมเท่ียง เวทนาไมเท่ียงเปนตน ท่ีเรียกวา ตีรณปริญญา ๑ ละ

ความเห็นผิดในนามและรูปท่ีเรียกวา ปหานปริญญา ๑ โดยความอธิยายเพ่ิมเติมอีกวา ญาตปริญญา 

คือการกําหนดวา ถานําเอาซ่ึงปจจัยในนามและรูป เปนเหตุใหรูถึงลักษณะในนามและรูปได ตีรณ

                                                           
๗๕

ទួត ទឹម‚ េ�ល្រពះពុទ��សន៍‚ ទំព័រ ១៧៦. 



๑๕๕ 

 

ปริญญา เปนเหตุใหรูถึงลักษณะท่ัวไป คือความไมเท่ียงเปนทุกข เปนของไมใชตัวตน ปหานปริญญา 

คือการกําหนดเห็นวา นามและรูปลวนแตไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมควรรักใคร ไมควรรักเสนหา 

ไมควรหาใหเกิดข้ึน ไมควรยึดม่ันถือม่ัน ถากําหนดรูอยางนี้ ก็อาจความเห็นผิดไดวา เปนของเท่ียง วา

เปนสุข วาเปนตัวตน วาควรยินดี วาควรรักเสนหา วาควรทําใหเกิดข้ึน วาควรยึดม่ันถือม่ัน 

(๔) ปฏิปทาญาณทัสนวิสุทธิ คือความบริสุทธิ์ในญาณเปนเครื่องเห็นปฏิปทา ท่ีจะ

ใหอริยมัคเกิดข้ึน การพิจารณาสังขารธรรม ตามลําดับในวิปสสนาญาณท้ัง ๙ ตั้งแต อุทยัพพยญาณ 

จนถึง สัจจานุโลมิกญาณเกิดข้ึนกิริยาเห็นอยางนี้ ทานเรียกวา ปฏิปทาญาณทัสนวิสุทธิ  

(๕) ญาณทัสนวิสุทธิ คือ ความบริสุทธิ์ในญาณทัสนะ คือ มรรคท้ัง ๔ ความวาใน

ลําดับของอนุโลมญาณนั้นโคตรภูจิต ดึงเอานิพพานเปนอารมณขามปุถุชนโคตร เขาในอริยโคตรๆ ก็

เกิดข้ึน โคตรภูญาณ ไมนับเขาในปฏิปทาญาณทัสนะวิสุทธิ หรือญาณทัสนวิสุทธิ เพราะตั้งอยูในท่ีเปน

อาวัชนมัคของมัคญาณแตควรนับวาเปน วิปสสนาได การเจริญวิปสสนา ตั้งแตตนจนถึงโคตรภูญาณนี้

จัดเปน ภาวนามยกามาวจรกุศล ในลําดับของโคตรภูจิต มัคคจิตเกิดข้ึนนี้จัดไวเปนโลกุตตรกุศล มัคค

จิตเกิดข้ึนแลวจึงเอานิพพานเปนอารมณ ทํากิจในอริยสัจ ๔ คือ ๑) กําหนดรูทุกขสัจ ๒) ละขุกขสมุย

สัจ ๓) ทําใหแจงในนิโรธสัจ ๔) ทําใหเกิดข้ึนซ่ึงมัคสัจ ญาณสัมปยุตโดยมัคท้ัง ๔ มี โสดาปตติมัคคะ 

เปนตนเรียกวา ญาณทัสนวิสุทธิ๗๖  

 การปฏิบัติกรรมฐานในประเทศกัมพูชาของพระธัมมวิปสสนาจารยสม บุญเธือนไมมี

รูปแบบการสอบอารมณกรรมอยางเปนทางการ โดยถือวา การสอบอารมณเปนเพียงการแนะนํา ของ

พระวิปสสนาจารยซ่ึงตองรวมปฏิบัติกรรมฐานดวย ผูปฏิบัติจะตองรูจักสภาวะท่ีกําลังเกิดข้ึนกับตนเอง 

เนื่องจากตัวผูปฏิบัตินั่นเองเปนกุญแจสําคัญท่ีสุดของการปฏิบัติกรรมฐานใหประสบผลสําเร็จ ดังนั้น

ตัวผูปฏิบัติกรรมฐานตองเรียนรู ศึกษาใหเขาใจชัดเจนกอนการปฏิบัติ จนทําใหเกิดความชํานาญใน

ลักษณะเปนการรูแจงดวยตนเอง คือเปนปจจัตตัง เม่ือประสบอารมณตาง ๆ ขณะกําลังปฏิบัติ

กรรมฐาน ผูปฏิบัติตองแกไขโดยอาศัยหลักคําสอนท่ีไดศึกษาและฟงเทศนามาชวยดวยตนเองกอน 

หากไมสามารถพัฒนาแกไขดวยตนเองได ก็ขอโอกาสสอบถามและคําแนะนําจากพระวิปสสนาจารยท่ี

รวมปฏิบัติดยูดวยในฐานะเปนกัลยาณมิตร ลักษณะดังกลาวมีขอปฏิบัติตามลําดับพอเห็นไดดังนี้ 

 ในการศึกษาวิปสสนาภาวนา ในพุทธมณฑลวิปสสนามีหลักการศึกษาอานาปานสติ

กัมมัฏฐานในท่ีนี้ ในเอกสารของพระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน ไดยกประเด็นสําคัญๆ สวนหนึ่ง

มาอธิบายคือ กอนเจริญอานาปานสติ ผูปฏิบัติควรแสวงหาจุดสําคัญ ซ่ึงโยคีควรศึกษาปฏิบัติตาม ๗ 

ประการ คือ 

                                                           
๗๖

ឈុន គឹមេអៀត‚ ្រពះពុទ�ដី�‚ ទំព័រ ១១៤ -១១៦. 



๑๕๖ 

 

๑) ท่ีอาศัย พระโยคีผูเจริญซ่ึงพระกัมมัฏฐานตองมีท่ีอาศัยอยู ๒ อยาง คือ ในท่ีสงัด ๑ ใน

ท่ีมีสมณะอาศัย ๑ โยคีใหม ๆ ท่ีไมเคยอบรมจิต เจริญกัมมัฏฐานอยางใดอยางหนึ่งในท่ีสงัด ถาไม

แสวงหาท่ีสงัดเจริญ นาจะไมอาจแสวงหาการตรัสรูธรรมอันสงบได เพราะฌานมีเสียงเปนหนาม อยู

ในขณะกําลังเจริญกัมมัฏฐาน มีเสียงดังกระหึมข้ึน จิตโยคีหนีออกจากอารมณของกัมมัฏฐาน แลวไป

ตามเสียงดังกระหึมนั้นทําใหจิตวอกแวก เพราะเหตุนี้จึงพระพุทธองคใหแสวหาท่ีสงบ จิตซ่ึงพระโยคี

ไดฝกอยางเชี่ยวชาญดีแลวในกัมมัฏฐาน ในเวลามีอารมณตาง ๆ เกิดข้ึน มาปรากฏในทวาร ก็จิตรนั้น

ไมวอกแวก ต้ังม่ันในกัมมัฏฐานเชนเดิม ถาโยคีไดฝกหัดจิตอยูในกัมมัฏฐานอบรมดีแลว อยูในท่ีสงัด

ดวย ในท่ีไมสงัดดวย ไดสําเร็จโดยประเสริฐแลวมีธรรมอันวิเศษไดตามความปรารถนา๗๗ 

๒) อิริยาบถ อิริยาบถท่ีตองใชในการเจริญกัมมัฏฐาน มี ๔ อยาง คือ นอน เดิน ยืน และ

นั่ง ในอิริยาบถท้ัง ๔ นี้ตองมีอิริยาบถหนึ่งท่ีประเสริฐกวา ในอิริยาบถเจริญกัมมัฏฐานสําหรับบุคคล

ศึกษาใหม คืออิริยาบถนั่งขัดทะหมาด ตองตั้งกายใหตรง การนั่งขัดทะหมาดนี้ เปนอิริยาบถหนึ่งท่ี

ปราศจากความเบื่อหนายและงวงนอน การตั้งกายใหตรงทําใหนั่งสบายแลวนาน ไมขัดลมทําใหปวด

เม่ือยเกิดทุขเวทนา เปนเหตุทําใหการเจริญกัมมัฏฐานมีจิตเปนอารมณเดียว นั่งเสร็จแลวเดินจลกรม 

และยืนเปนตน ในการเจริญกัมมัฏฐานเวลาพักผอน หรือนอนตองนอนตะแคงขวา เทาซายทับเทาขวา

กําหนดรูอารมณในใจ ประกอบโดยอุบายของปญญา เปนอุปาฐานสัญญาวา เราจะลุกข้ึนมาเจริญ

กัมมัฏฐานตอไปอีก การทํากัมมัฏฐานทุกอิริยาบถท้ัง ๔ นี้ ทําใหโยคีเคยไดสําเร็จคุณธรรม โดยปรากฏ

จริง 

๓) สติ พุทธฎีกาตรัสวา ปริมุขํ อุปฏฐเปตฺวา ตองต้ังสติใหมีหนาไปหาอารมณกัมมัฏฐาน 

ในการเจริญกัมมัฏฐาน สําคัญ คือ สติ ถาการเจริญกัมมัฏฐานขาดสติไมไดสําเร็จคุณธรรมอยางใด

อยางหนึ่งในพระพุทธศาสนานี้ โยคีผูเจริญกัมมัฏฐาน ตองในมีสติเปนอารมณกัมมัฏฐานใหรูทุกๆ กาล 

๔) กลุมลม ซ่ึงเกิดข้ึนในการเจริญอาณาปานุสติกัมมัฏฐาน มี ๔ คือ ๑) ทีฆํ กลุมลม

ประพฤติข้ึนลงยาว ๒) รสฺสํ กลุมลมประพฤติข้ึนลงสั้น ๓) สพฺพกาย กลุมลมท้ังปวง ๔) ปสฺสมฺหยํ 

กายสงฺขารํ (สุขุมํ) กลุมลมสงบละเอียด 

พระโยคีควรหัดเจริญซ่ึงพระอาณาปานุสตินั้นกลับไปกลับมาใหเชี่ยวชาญตลอดจน

พอสมควรแกเวลา เพ่ือเจริญอาณาปานุสติกลุมลมท้ังนั้น ก็เกิดดับตามลําดับกัน ตลอดจนสงบสักหนึ่ง

ระยะ ดําเนินในกายสังขาร คือ ลม อัสสาสะ ปสสาสะ ประพฤติออนลงเปนลําดับจนถึงสงบเงียบนั้น

คือ กลาวถึงพระโยคีซ่ึงไดเจริญพระอาณาปานุสติ ไดตัดผาน ลม ๔ ตระกูลเสร็จแลว๗๘ 

๕) เวทนา หมายความวา เสวยอารมณ เวทนาซ่ึงเกิดข้ึนในกิริยาเจริญซ่ึงพระอาณาปานุ

สติท้ังหลายมี ๕ อยาง คือ ทุกขเวทนา เสวยอารมณทุกขลําบากเกิดตามทางกาย สุขเวทนา เสวย
                                                           

๗๗
សំ បុ៊នេធឿន, មធ្យមវ �បស្ស�, ទំព័រ ៦២. 

๗๘
្របភពដែដល‚ ទំព័រ ៣០. 



๑๕๗ 

 

อารมณเปนสุขสบาย เกิดตามทางกาย โสมนัสเวทนา เสวยอารมณสบายเกิดทางจิต โสมนัสเวทนา 

เสวยอารมณการนอยใจเกิดทางใจ อุเบกขาเวทนา เสวยอารมณแบบกลางๆ เกิดทางใจ การเจริญ

อาณาปานุสตินี้ มีทุกขเวทนาเกิดข้ึนกอน เพราะอาศัยลําบากกาย บางท่ีเกิดโทมนัสเวทนาตามทางใจ

อีก เพราะอาศัยทุกขเวทนาเปนเหตุ ถาเม่ืออบรมเจริญพระอาณาปานุสติเรื่อยๆ ไปไมวางธุระ 

ทุกขเวทนาก็ดับไป สวนจิตก็วางจากโทมนัส ก็เกิดมีความสุขตามทางกายจิต ผูเจริญอาณาปานุสติรู

พยายามไปเรื่อยๆ ไปตลอดจนจิตตั้งอยูในอารมณหนึ่งเดียว 

๖) จิต ในเวลาเจริญอานาปานุสติกัมมัฏฐาน กําหนดรูจิตของเราได จิตยังไมไดอบรม 

ผนฺทนํ เปนจิตลองลอย จปลํ หวั่นไหว ทุรกฺขํ รักษาไดยาก ทุนฺนิคฺคหํ ขมไดยาก ในเวลาโยคีเจริญ

กัมมัฏฐาน ไดยกจิตไปติดในลม อัสสาสะ ปสสาสะ โดยสติ เวลาจิตไมเคยอบรม ก็มีการตอตานออก

จากกิริยาระลึกซ่ึงลมท่ีเปนอารมณของกัมมัฏฐาน ใหลุกไปอารมณอ่ืนๆ อีก ถาเปนอยางนี้พระโยคีไม

ตองวางธุระแลวตองเพ่ิมความพยายามเจริญกัมมัฏฐาน เม่ือจิตวิ่งออกจากลมหายใจเขาออก ตอง

พยายามดึงจิตใหกลับคืนมาระลึกลมหายใจเขาออกคืนอีก อีกไมนานจิตนั้นก็มีความชินใหม ซ่ึงจิตมี

ความเคยชิตแตกอน ความเคยชินใหมนั้น คือกิริยาอาศัยอยูเปนลมหายใจเขาออกนี้ 

ถาเม่ือจิตอยูในลม อัสสาสะ ปสสาสะ หม่ันดีแลวไมนาน ฉันทะ ความชอบใจในการงาน 

คือ กิริยาระลึกลมหายใจเขาออกก็เกิดข้ึนเม่ือเจริญพระอาณาปานุสติ อาศรัยกับความชอบใจ อีกไม

นาน ปาโมชฺช ความยินดีออนก็เกิดข้ึน เจริญไปนานๆ ไปปติท้ัง ๕ ก็เกิดข้ึน คือ มี ผรณาปติ ความอ่ิม

กายใหญขยายไปท่ัวกรัชกายก็เกิดข้ึน ตอมาก็มีคุณธรรม ปสสัทธิ คือ กายปสสัทธิ ความสงบกาย คือ

ความสงบเสง่ียมไมลําบากใจ ปสสัทธิ ความสงบใจคือภาพในใจสงบเสง่ียม ไมเผลอฝน เม่ือปสสัทธิ

เกิดข้ึนในจิตแลว พระโยคีตองพยายามเจริญซ่ึงพระอาณาปานุสติเพ่ิมอีกไมวางธุระ ความสุขก็เกิดมี

ตามลําดับ คือ กายิกสุข ความสุขซ่ึงประพฤติอยูในกาย เจตสิกสุข ความสุขประพฤติตามทางใจ ผู

เจริญกัมมัฏฐานซ่ึงมีสติไดดี ตั้งจิตอยูในอารมณเดียว ไมเผลอฝน คือจิตสะอาด รองในนิวรณะหรือ

นิวรณซ่ึงเปนเครื่องกัดก้ันจิตไมใหตั้งในกุศล 

๗) ธรรมมีและไมมี ในท่ีสุดในการเจริญพระอานาปานสติ พระโยคีจะอาจกําหนดรูใน

ธรรมมีและไมมีโดยปญญาในตนได สวนธรรมท้ังหมดมี ๒ คือ รูปธรรม ๑ และนามธรรม ๑ แลวธรรม

ท้ังสองปรากฏไมไดไปอีก เพราะมีกิริยาเกิดแลวดับไปคืนเปนธรรมดา ถาเราศึกษาเขาใจชัดเจนซ่ึง

จุดสําคัญท้ัง ๗ ประการเชนขางบนนี้แลว เราจะสะดวกในการยกพระอานาปานสติมาเจริญปฏิบัติ 

เพราะปริยัติเปนทฤษฎีนี้เปนแผนท่ีสําหรับชี้ทางใหผูเดินทางไปหาเปาหมายไมหลงแลวรวดเร็วไปถึง

เปาหมายตามความปรารถนา ฉะนั้น กิจปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานใหชัดเจนเพ่ิม

อีก
๗๙ 

                                                           
๗๙

្របភពដែដល‚ទំព័រ ៣៤-៣៥. 



๑๕๘ 

 

การเจริญวิปสสนาเปนการเจริญเปนการเรียนดวยปฏิบัติดวยโดยแบงเปนชั้น ๆ คือมัธยม

วิปสสนาศึกษาปท่ี ๑ การเจริญวิปสสนาในปท่ี๑ เนนกําหนดสติ แตในอิริยาปถบรรพนี้ สติท่ีกําหนด

อิริยาบถท้ัง ๔ เปนทุกขสัจ ตัณหาเกาท่ีเปนสมุฏฐานของสติ เปนสมุทัยสัจ การไมเปนไปแหงสติกับ

ตัณหาท้ัง ๒ อยางนั้น เปนนิโรธสัจ อริยมรรคท่ีกําหนดรูทุกข ท่ีละสมุทัย ท่ีมีนิโรธเปนอารมณ เปน

มรรคสัจ 

เม่ือไดรับความรูเรื่องธรรมท้ัง ๗ ประการนี้ การเจริญวิปสสนาภาวนาจึงจะมีความ

เจริญรุงเรืองเพราะการรูแจงนี้เปนเรื่องเฉพาะบุคคล ไมมีใครสามารถทําแทนหรือแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึน

ได นอกจากการสรางจิตใหเปนกุศลและประกอบดวยปญญินทรียซ่ึงจะมีอํานาจในการทําลายความ

มืดคืออวิชชา ความโลภและความโกรธไดดวยตัวของจิตเอง  

การพัฒนาสติปญญาพระธรรมวิปสสนาจารยจะใชวิธีแสดงธรรมเทศนาเพ่ือใหผูฟงและผู

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานยกจิตพิจารณาธรรมะ เม่ือจิตของผูปฏิบัติฝกใฝในการแสวงหาความหลุดพน

มีพระนิพพานเปนอารมณยอมสามารถนอมนําสิ่งท่ีเปนประโยชนตอการพัฒนาจิตตนเองใหรูแจงความ

จริง พระธรรมวิปสสนาจารยท่ีมีความรูแตกฉานและผานการปฏิบัติแลวยอมสามารถเลือกหัวขอ

ธรรมะมาแสดงไดอยางเปนคุณประโยชน มีเนื้อหาตรงตอสัจธรรม ไมทําใหจิตผูฟงฟุงซานและเกิด

กิเลส ดังนั้นการแสดงธรรมของพระธรรมวิปสสนาจารยจึงมีความสําคัญอยางยิ่งสําหรับผูปฏิบัติ 

๓.๓.๒ การสอบอารมณกรรมฐานของศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพุทธมณฑลวิปสสนา

ธุระ 

หลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานคือ พระธรรมวิปสสนาจารยจะตองอยูรวมปฏิบัติ

เชนเดียวกับผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตลอดระยะเวลาการเขาเจริญวิปสสนา ทําใหผูปฏิบัติรูถึงความ

เมตตาและความเปนกัลยาณมิตร ผูกพันและเชื่อใจพระธรรมวิปสสนาจารยท่ีสอน ซ่ึงเปนการสราง

สิ่งแวดลอมท่ีดีท่ีสุดดังเชนท่ีพระพุทธเจาทรงปฏิบัติมาตั้งแตสมัยพุทธกาล ซ่ึงรูปแบบดังกลาวยังคง

ไดรับการรักษาตอมาจนกระท่ังปจจุบันในประเทศกัมพูชา ดังนั้นการไดอยูรวมกับพระท่ีปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานยอมทําใหผูปฏิบัติมีกําลังใจ และศรัทธาตั้งม่ันในพระรัตนตรัยและคุณของพระสงฆ 

แตถามีเหตุจําเปนคือ เม่ือผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานประสบปญหาระหวางการเจริญ

วิปสสนากรรมฐานก็สามารถขอโอกาสซักถามพระธรรมวิปสสนาจารยไดตลอดเวลา
๘๐ แตตองเปน

เรื่องของการเจริญวิปสสนากรรมฐานเทานั้น หลักการแกปญหาธรรมโดยอาศัยหลักปฏิบัติวิปสสนา

ภาวนาในคัมภีรพระไตรปฎกและวิสุทธิมรรคเทานั้นเปนเกณฑวินิจฉัยแนะนํา สวนเรื่องวิปสสนาญาณ

                                                           
๘๐

บทสัมภาษณ พระขึม สุเขือน, รองประธานพุทธมณฑลวิปสสนาธุระในพระราชาณาจักรกัมพูชา, 

เมื่อวันท่ี ๒๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
 



๑๕๙ 

 

ท้ัง ๑๖ นั้นเปนภาคทฤษฎีซ่ึงพระธรรมวิปสสนาจารยจะแสดงเม่ือมีโอกาส หลักการแกไขสภาวะการ

ติดขัดท่ีทําใหจิตไมดําเนินไปสูเปาหมายคือ การเขาสูวิปสสนาญาณระดับตาง ๆ คือ  

๑) การถาม 

การถามเชนกรณีตัวอยางของพระจูฬปนถกคือ ท่ีพระพุทธเจาทรงทราบวา จิตของพระ

จูฬปนถกข้ึนสูวิปสสนาแลว จึงตรัสถามวา “จูฬปนถก เธออยาทําความหมายเฉพาะทอนผานั้นวา 

เศราหมองแลว ติดธุลี ก็ธุลีท้ังหลายมีธุลีคือราคะเปนตน มีอยูในภายในของเธอ เธอจงนํา (คือกําจัด)

มันออกเสีย” แลวตรัสวา “ราคะ ชื่อวาธุลี แตเรณู (ละออง) ทานหาเรียกวา (ธุลี) ไม คําวา ธุลีนั่นเปน

ชื่อของราคะ ภิกษุเหลานั้นละธุลีนั่นไดขาดแลว อยูในศาสนาของพระพุทธเจาผูปราศจากธุลี เปนตน”  

ในกาลจบคาถา พระจูฬปนถกบรรลุพระอรหัต พรอมดวยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแลว 

ลักษณะการถามเชนนี้มีอยูตลอดชวงของการเผยแผพระพุทธศาสนา พระธัมมวิปสสนา

จารยใหโอกาสในการเขาสอบถาม ชวงของการปฏิบัติกรรมฐาน โดยมากทานจะใหคําแนะนําโดยการ

ใหรูเทาทันลมหายใจเขา ยาว -สั้น ใหรูเทาทัน หากจิตฟุงไปติดอยูในนิมิตอ่ืน ๆ ขณะปฏิบัติกรรมฐาน 

ใหจิตกลับเขามาสูสภาพของการรูลมหายใจเขาออกจนจิตสงบ เม่ือจิตสงบจากสิ่งอ่ืน ซ่ึงเปนอาการท่ี

ไมมีอารมณเปนหนึ่งม่ันคง แสดงวาจิตไมสามารถมีกําลังเห็นท่ัวพรอมถึงเวทนา จิตและธรรมท้ังหลาย 

เวทนาจะปรากฏใหรูสภาพทุกข จิตจะปรากฏเปนอนิจจังในลักษณะของสัญญา และธรรมท้ังหลายจะ

แสดงฐานะของอนัตตาคือควบคุมไมไดดวยอํานาจใด ๆ เปนไปตามธรรมชาติของมันเอง ไมอยูในการ

สั่งการของใคร ๆ หรือตัวเรา๘๑ 

ในขณะท่ีผูปฏิบัติกรรมฐานถามนั้นตองถามสิ่งท่ีติดขัด ไมปรุงแตงถามเรื่องสมมติอยางอ่ืน 

ใหถามอาการปรากฎท่ีเปนปรมัตถสภาวะ ถามสิ่งท่ีเกิดข้ึนจริง ๆ  ไมปรุงไปสูเรื่องสมมติอ่ืน ๆ ผู

ปฏิบัติจะเห็นไดจากการท่ีเม่ือปฏิบัติแลวจิตตั้งม่ันมีภาวะอุเบกขาพรอมดวยการรูตัวเสมอ จนจิต

เดนชัดปรากฎมีอํานาจเปนอันเดียว๘๒ 

๒) การสังเกต   

พระอาจารยจําคอยสังเกตดูความกาวหนาของผูปฏิบัติกรรมฐานดวยตนเอง เม่ือเห็นวา

บางคนยังไมกาวหนา ทานจะใหความสนใจ สนทนาและเทศนสอนใหเกิดความเขาใจท่ีชัดเจนยิ่งข้ึน 

และมักคอยแกปญหาใหเพ่ือใหการปฏิบัติกรรมฐานดําเนินไปสูวิธีและเปาหมายอยางถูกตอง ตาม

หลักการวิธีการแบบอานาปานสติซ่ึงเปนกรรมฐานท่ีเหมาะสมทุกจริต คือทุกคนสามารถปฏิบัติและ

พัฒนาจิตจนเขาสูครองของวิปสสนากระท่ังถึงมรรค ผล นิพพานได 
                                                           

๘๑
บทสัมภาษณ พระขึม สุเขือน, รองประธานพุทธมณฑลวิปสสนาธุระในพระราชาณาจักรกัมพูชา, 

เมื่อวันท่ี ๒๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๘๒บทสัมภาษณ พระขึม สุเขือน, รองประธานพุทธมณฑลวิปสสนาธุระในพระราชาณาจักรกัมพูชา, 

เมื่อวันท่ี ๒๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 



๑๖๐ 

 

 ๓) การแนะนํา   

ในดานการแนะนําพระอาจารยสอนวา  

“การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนหนาท่ีหลักของการพัฒนาจิต วิญญาณคือจิต คือ

วา จิตเปนสิ่งท่ีฝกฝนไดยาก แวบไปมา ไปสูอารมณท่ีมันปรารถนาคือ อายตนะ ๖ ถารักษาจิต

ไมได ก็จะตกไปสูอํานาจของตัณหา ท่ีกระหายตอวัตถุอารมณ เม่ือประสบรมณท่ีปรารถนา ก็ยึด

ติดพอเปลี่ยนก็เกิดทุกข หากไดอารมณไมดีก็เกิดควาทุกข เศราโศกเสียใจ คนจึงตองจมปรักอยู

กับหลุมทุกข วิธีท่ีจะออกจากทุกขไดมีแตทางของวิปสสนาเทานั้น”๘๓ 

ในการแนะนําทานจะชี้แจงหลักการปฏิบัติตามวิธีการรูลม คืออานาปานสติเปนหลักโดย

กํานหดรูลม โดยตามรูลําดับลม ถานิมิตใด ๆ เกิดข้ึนก็ไมใหมีความสนใจรับนิมิตเหลานั้นใหตั้งอยูนาน 

การเกิดข้ึนของนิมิตนี้เกิดจากความออนแอของจิต หากเราอยูในภาวะลืมตาจิตก็จะเกาะนิมิตรูปโนนนี้

ตลอดเวลา แตคนสามัญไมสังเกต สวนกรณีท่ีหลับตาทําสมาธิอยูนั้นจิตก็จะสรางนิมิตท่ีเกิดจากสัญญา

เกา ๆ ท่ีเคยประทับจิตอยางตอเนื่องทําใหจิตสรางภาพนิมิตเหลานั้นใหปรากฏชัดข้ึนจนจิตยึดติดและ

สรางเรื่องราวตอไปเปนอารมณทางมโนทวาร ผูปฏิบัติตองกลับเขาสูลมหายใจปจจุบัน ไมสืบตอ หรือ

พึงพอใจ ไมพอใจตออารมณนั้น ใหใชกําลังของจิตเขาสูลมหายใจและความรูสึกเปนหนึ่งเพ่ือใหจิตเกิด

ความสงบเพ่ือออกจากนิมิตท้ังปวง๘๔ 

    ๔) การใหกําลังใจ 

    พระธัมมวิปสสนาจารยสม บุญเธือนก็ใชเทคนิคเชนเดียวกัน โดยสภาวะความเปน

พระภิกษุสงฆท่ีทานดํารงอยูพรอมท้ังการประพฤติปฏิบัติตนเปนเครื่องกระตุนใหเกิดศรัทธาปสาทะแก

บุคคลท่ัวไปท่ีไดพบเห็นและสนทนา ฟงธรรมดวยอยูแลว เม่ือทานแนะนําหลักปฏิบัติก็ปฏิบัติตนเปน

กัลยาณมิตรท่ีดีท่ีจะกอใหเกิดโยนิโสมนสิการแกลูกศิษยท่ีเขาปฏิบัติกรรมฐานท่ีศูนยฯ หรือสถานท่ีอ่ืน 

ๆ เชน บาน โรงเรียน หรือแมแตขณะทํางานอยู โดยการพรรณาคุณประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐาน เชน คําสอนวา  

“เม่ือเห็นโทษภัยของสังสารวัฏฏก็จะสํารวมในศีล ปลอยวางสิ่งตาง ๆ หากปฏิบัติ

วิปสสนาแลวก็จะประสบความสงบสุข ความสมดุลยทําใหสังคมสงบสุข... นอกจากนั้น การ

                                                           
๘๓

Dr.Leng Tcheng Lieng and group, Biography of Preah Dhamma Vipassana Sam 

Bunthouen Ketodhammo and His Thesis,( Phnom Penh: Buddhamandalavipassanadhura, 2016), 
หนา ๔๑-๔๒. 

๘๔
บทสัมภาษณ พระขึม สุเขือน, รองประธานพุทธมณฑลวิปสสนาธุระในพระราชาณาจักรกัมพูชา, 

เมื่อวันท่ี ๒๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 



๑๖๑ 

 

ปฏิบัติวิปสสนายังชวยรักษาโรคทางกายแลโรคทางจิตซ่ึงเกิดจากกรรมท่ีเราไดทําในชวงเวลาท่ี

ผานมาคืออดีต”๘๕ 

 สวนการสอบสภาวะในขณะปฏิบัติกรรมฐานพระอาจารยจะใหผูปฏิบัติธรรมนั่นเองสอบ

ตัวเองไดตลอดเวลาขณะกําลังปฏิบัติ พระการปฏิบัติคือการสอบอารมณอยูตลอดเวลานั่นเอง แตหาก

มีสภาวะใดเกิดข้ึนและไมสามารถแกไขไดดวยตนเองก็สามารถขอคําแนะนําจากพระอาจารยได 

หลักการสอบอารมณกรรมฐานสามารถเทียบเคียงกับหลักการสอบอารมณกรรมฐานท่ัวไป

ท่ีนิยมกันในประเทศสหภาพเมียนมารและไทยไดดังนี้ 

๑)  การควบคุมและแกสภาวธรรม  

การปฏิบัติกรรมฐานจะดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดอยางมีประสิทธิภาพ  นอกจากจะอาศัย

เสนาสนะเปนท่ีสบายแลวยังจะตองอาศัยครูอาจารยผูใหคําแนะนําท่ีเก้ือกูลตอการปฏิบัติดวย  ดังนั้น 

ครูอาจารย  ผูสอนการปฏิบัติกรรมฐานตามแนว จึงมีการควบคุมและการแกสภาวธรรม  ดังนี้ 

(๑)  การควบคุมการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพระธัมมวิปสสนาจารยสม บุญเธือน

โดยมากจะอาศัยสถานท่ีสงบ เชน หองท่ีเงียบสงบ ปาไมธรรมชาติ  เปนสถานท่ีฝกปฏิบัติ  ในเบื้องตน 

ผูปฏิบัติจะตองศึกษาใหเขาใจเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติอานาปานสติจากการฟงคําบรรยายซ่ึงโดยมาก

พระธัมมวิปสสนาจารยสม บุญเธือนเปนองคบรรยายหรืออานตําราท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐานให

เขาใจกอน จากนั้นจึงลงมือปฏิบัติตามในขอนี้ครูอาจารยจึงอยูในฐานะเปนผูใหบทเรียนแกผูปฏิบัติได

นําไปฝกฝนดวยตนเอง 

(๒)  การแกสภาวธรรมการปฏิบัติกรรมฐานทุกวิธียอมจะมีปญหาและอุปสรรคเกิดข้ึน

เสมอ เม่ือผูปฏิบัติประสบปญหาหรือขอสงสัยอยางใดอยางหนึ่งในระหวางปฏิบัติ ครูอาจารยก็อยูใน

ฐานะผูใหคําปรึกษาแนะแนววิธีการแกปญหาท่ีถูกตองดวยความเมตตา  

 ๒) การสง-สอบอารมณ  

การปฏิบัติกรรมฐานท่ีศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระจะไมมีครูอาจารยผูคอย

สอบอารมณอยางใกลชิดเหมือนกับการปฏิบัติท่ีพบในประเทศไทยซ่ึงไดรูปแบบมาจากประเทศ

สหภาพเมียนมาร  พระธัมมวิปสสนาจารยหรือครูอาจารยท่ีปฏิบัติกรรมฐานเปนแตผูใหคําแนะนํา

เทานั้น และพระอาจารยจะตองรวมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยกัน จึงไมจําเปนตองมีการจัดระบบ

การสอบอารมณอยางเปนทางการ เม่ือผูปฏิบัติประสบปญหาท่ีกําลังเกิดข้ึนอยูก็สามารถขอคําแนะนํา

และวิธีแกไขอาการของจิต สวนการลงมือทําเปนหนาท่ีของผูปฏิบัติ ดังนั้น ตัวผูปฏิบัติจึงตองมีความ

รับผิดชอบในตัวเองอยูตลอดเวลา  ใหดําเนินชีวิตอยางเรียบงายสอดคลองกับธรรมชาติ ไมประมาท 
                                                           

๘๕
Dr.Leng Tcheng Lieng and group, Biography of Preah Dhamma Vipassana Sam 

Bunthouen Ketodhammo and His Thesis,( Phnom Penh: Buddhamandalavipassanadhura, 2016), 
หนา ๔๘. 



๑๖๒ 

 

สํารวมอินทรีย รูประมาณในการบริโภค หม่ันประกอบความเพียรอยูเสมอ เม่ือมีปญหาเก่ียวกับการ

ปฏิบัติใหสอบถามครูอาจารย  เม่ือทําไดเชนนี้ การปฏิบัติก็จะดําเนินไปไดดวยดี 

 

๓.๔ การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตย

ประชาชนลาว 

๓.๔.๑ หลักการปฏิบัติกรรมฐานของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท วัดมหาพุทธวงศา

ปาหลวง นครหลวงเวียงจันทน 

บุคคลิกท่ีประชาชนท่ัวไปยกยองคือการดําเนินตนอยูในหลักสัปปุริสธรรม ๗ คือ ๑) รูจัก

เหตุ เกิด-ดับความทุกข เรียกวา ธัมมตัญุตา ๒) รูจักผล ความสุขนี้เกิดจากเหตุอันนั้น และความทุกข

นี้เกิดจากเหตุอันนี้ เรียกวา อัตถัญุตา ๓) รูจักตน เรียกวา อัตตัญุตา ๔) รูจักเง่ือนไขชีวิตของคน 

และสัตวท่ัวไปคือเขาใจโลกอยางถูกตองเรียกวา มัตตัญุตา ๕) รูจักประมาณในการประกอบกิจ

เรียกวา กาลัญุตา ๖) รูจักเขาใจคนในชุมชน การปฏิบัติตนตอชุมชนเรียกวา ปริสัญุตา ๗) รูจัก

เลือกหาผูท่ีแนะนําสั่งสอนได เรียกวา ปุคคลปโรปรัญุตา ประพฤติไมเบียดเบียนตนและผูอ่ืนมี

เมตตา เสียสละ มีความเพียรแรงกลาในสิ่งท่ีเปนประโยชน๘๖ 

หลักคําสอนท่ีสําคัญท่ีพระอาจารยมหาปาน สั่งสอนคณะศิษยและพุทธศาสนิกชนท่ัวไป

โดยเนนเรื่องการศึกษาพระอภิธรรมปฎกและการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนแกนพุทธธรรม คือ 

หลักคําสอนเรื่อง ทางหาสาย๘๗ โดยคําสอนดังกลาวมุงเนนไปท่ีหลักจริยธรรมและปฏิบัติธรรมซ่ึง

ตั้งอยูบนหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา โดยแบงเปนหลักการทางปฏิบัติธรรมเปน ๕ สายท่ีมีการ

เชื่อมโยงกันในลักษณะคุณลักษณะของจิตตามแบบหลักคําสอนอนุปุพพิกถาคือแสดงลําดับของจิต

จนกระท่ังการบรรลุถึงเปาหมายสูงสุดคือเขาสูภาวะจิตคือนิพพาน โดยเนื้อหาสาระสําคัญมี ๓ 

ประการคือ (๑) กลาวถึงเสนทางเดินของชีวิต (๒) กลาวถึงการเดินตามเสนทาง (มรรค) (๓) กลาวถึง

ผลท่ีจะไดรับจากการเดินทางเปนเสนทางของการฝกจิตไมใชเรื่องของกายหรือดวยพาหนะอยางอ่ืน๘๘ 

ทาง ๕ สายประกอบดวย ทางสายท่ี ๑ ทางไปสูอบาย ทางสายท่ี ๒ คือ มนุษยภูมิ ทางสายท่ี ๓ คือ 

ทางไปสูความเปนเทวดา ทางสายท่ี ๔ คือ ทางไปสูพรหมโลก ๑๖ ชั้น ทางสายท่ี ๕ คือ ทางเขาสูพระ

นิพพาน 

                                                           
๘๖ອາຈຮິ ຍະບູຂານຸສອນ, ຂີ ວິ ດແລະຜ໌ນງານຂອງພຮະອາຈານ ມະຫາປານ ອານັນໂທ, (ນຄອນ

ຫຼວງວຽງຈັນ: ໂຄງການຟຸດທະສາສະໜາເພື່ ອການພັດທະນາ (ຄ.ພ.ພ.), ๒๕๕๓), หนา ๑๙.  
๘๗ຟຮະອາຈານ ມະຫາປານ ອານັນໂທ, ທາງຫ້າສາຍ, (ຟິມຄ້ັງທີ່  ໓, (ນະຄອນຫລວງວຽງຈັນ: 

ປຣິ ນດາການພິມ, ๒๕๕๖), หนา ๖. 
๘๘ เร่ืองเดียวกัน, หนา ๕ (คํานํา) 



๑๖๓ 

 

การปฏิบัติกรรมฐานของพระมหาปาน อานนฺโท ไดผสมผสานจากวิธีการของโบราณา

จารยและประสบการณของตนพรอมท้ังความรูพระอภิธรรมโดยไดสรางวิธีกําหนดรูอิริยาบถโดยการ

กําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของกาย ใหเห็นจิตตัวรู เม่ือมีอารมณมากระทบ ก็ใหกําหนดรูอารมณนั้นให

มีความชัดเจนท่ีสุด แลวกลับมากําหนดอารมณหลัก เพ่ือใหเขาใจความเปนไปของรางกาย ความคิด

ของตนเอง ในฐานะรูปนาม จนเห็นความไมเท่ียง เปนทุกขทนไดยาก และไมมีตัวตน หากปฏิบัติได

ถูกตอง ถูกตรงก็จะเจริญกาวหนาไดงาย ไมมีนิมิตมารบกวน ไมเกิดวิปลาสข้ึนไดงาย๘๙ สามารถทําได

ทุกท่ีและเปนสิ่งจําเปนสําหรับชาวพุทธทุกคนท่ีตองการเขาถึงวิมุตติในพระพุทธศาสนาไมจํากัดเฉพาะ

พระภิกษุสงฆ หรือนักบวชเทานั้น แมชาวบานท่ีดําเนินชีวิตประกอบการงานในชีวิตประจําวันก็

สามารถพัฒนาจิตดวยการเจริญวิปสสนาไดในเวลาท่ีทํากิจกรรม การงานนั้นไดและสงผลใหเกิดข้ึน

เชนเดียวกัน๙๐ ผูประสงคจะเขาปฏิบัติวิปสสนาภาวนา เบื้องตน ตองตัดปลิโพธิความกังวล ทําตนให

เหมาะแกการเขาประพฤติปฏิบัติ ทําสัปปายะใหเกิดข้ึนกับตนเองใหมากท่ีสุด เม่ือมีความพรอมแลวจึง

เขาไปหา พระอาจารยผูใหกรรมฐาน เพ่ือขอกรรมฐาน มีวิธีปฏิบัติดังนี้   

๑) ใหไหวพระ กลาวคําบูชาพระรัตนตรัย และตั้งนะโม ๓ จบ   

๒) ใหวาไตรสรณคมณ ถือเอาพระรัตนตรัยเปนท่ีพ่ึงท่ีระลึก   

๓) ใหสวดบทพระพุทธคุณ แลวหมอบกราบลงวาคําขอขมา “กาเยน วาจาย ว เจตสา วา 

พุทฺเธ กุกมฺมํ ปกตํ มยาย ํพุทฺโธ ปฏิคฺคณฺหาตุ อจฺจยนฺตํ กาลนฺตเร สงฺวริตุงฺ ว พุทฺเธ”   

๔) ใหสวดบทพระธรรมคุณ แลวหมอบกราบลงวาคําขอขมา “กาเยน วาจาย วา เจตสา 

วา ธมฺเม กุกมฺมํ ปกต มยายํ ธมฺโม ปฏิคฺคณฺหาตุ อจฺจยนฺตํ กาลนฺตะเร สงฺวริตํ ว ธมฺเม”   

๕) ใหสวดบทพระสังฆคุณ แลวหมอบกราบลงวาคําขอขมา “กาเยน วาจาย วา เจตสา วา 

สงฺเฆ กุกมฺมํ ปกตํ มยาย ํสงฺโฆ ปฏิคฺคณฺหาตุ อจฺจยนฺตํ กาลนฺตเร สงฺวริตุงฺ วา สงฺเฆ”   

๖) กลาวคําถวายตัวแดพระผูมีพระภาคเจาวา “อหํ ภนฺเต ภควา อตฺตภาวํ ตุมฺหากํ ปริจฺจ

ชามิ. ขาแตพระผูมีพระภาคเจาผูเจริญ ขาพเจาขอถวายอัตภาพแดพระองคในบัดนี้”   

๗) กลาวคําถวายตัวแดพระอาจารย วา “ อหํ ภนฺเต อาจริยํ ตุมฺหากํ ปริจฺจชามิ. ขาแต 

อาจารยผูเจริญ ขาพเจาขอถวายอัตภาพแดอาจารยในบัดนี้” 

๘) ขอกรรมฐานกับพระอาจารย วา “นิพฺพานสฺสเจ ภนฺเต สจฺจฉิกรณตฺถาย กมฺมฏฐานํ 

เทหิ. (ถาหลายคนใหวา เทถ) ขาแตอาจารยผูเจริญ ขอทานอาจารยจงใหพระกรรมฐานแกขาพเจา 

เพ่ือกระทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน  

                                                           
๘๙พระมหาชาลี กนฺตสีโล, แนวทางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักวิสุทธิมรรค, (เวียงจันทน: 

โครงการพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนา, ๒๕๕๔), หนา ๗. 
๙๐

ຟຮະອາຈານ ມະຫາປານ ອານັນໂທ, ທາງຫ້າສາຍ,(ຟິມຄ້ັງທີ່  ໓, ນະຄອນຫລວງວຽງຈັນ: ປຣິ ນດາ
ການພິມ, ๒๕๕๖), หนา ๓๕. 



๑๖๔ 

 

เม่ืออาจารยใหพระกรรมฐานแลว จึงกลับไปสูท่ีอยูของตน แลวจึงทําพิธีไหวพระ จากนั้น 

เจริญพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ จบแลวตอไปใหนั่งสมาธิ หรือนั่งพับเพียบก็ได แลวแต 

ความสะดวก แตใหขาขวาทับขาซาย เอามือขวาทับมือซายหรือบนเขาท้ังสองขางก็ไดตั้งกายใหตรง 

ทอดสายตาหางจากตักไปประมาณ ๒ ศอก จากนั้นใหแผเมตตาใหตนเอง และแผเมตตาใหสัตว

ท้ังหลาย ท่ีอยูในทิศท้ังสิบ ตอไปใหเจริญมรณัสสติ ระลึกถึงความตาย จนไดความสลดใจ แลวจึงเริ่ม

เจริญวิปสสนา ตอไป คือ พยายามเอาสติกําหนดรูความเสื่อมไปและความสิ้นไปของรูปนาม แลวจึงทํา

ความเพียรให ติดตอกันไป   

กอนการปฏิบัติวิปสสนา พระอาจารยมหาปาน อานนฺโท ทานมักจะกลาวถึงขอหาม และ

พึง ระวังในการปฏิบัติ๗๙๑ เพ่ือใหผูปฏิบัติสามารถปฏิบัติไดอยางสะดวกราบรื่น ในรูปแบบของการ

แสดงธรรม หรือแนะนําเปนรายบุคคล เพ่ือสรางความเขาใจท่ีถูกตอง โดยเหตุท่ีจะทําใหการปฏิบัติ

วิปสสนาจะไม กาวหนา๙๒ ก็เพราะ ลวงอันตราย ๖ ประการคือ ๑) กัมมารามตา ไดแก การชื่นชมใน

กรรมใหม ๒) นิททารามตา การยินดีในการนอน ๓) ภัสสารามตา การหวั่นไหวในโวหาร ๔) สังคณิกา

ลามตา การชื่นชมตอสังคม ๕) อคุตทวารตา การไมสํารวมอินทรีย  ๖) อโภชเนมัตตัญุตา การไม

รูจักประมาณในการบรโิภคอาหาร  

กฎของการเขาปฏิบัติวิปสสนา มีอยู ๗ อยางคือ (๑) หามมิใหจิตนึกคิดถึงอารมณมาก

เกินไป (๒) หามมิใหจิตหางจากอารมณมากเกินไป (๓) หามมิใหทําความเพียรกลาหาญมากเกินไป  

(๔) หามมิใหทําความเพียรออนแอเกินไป (๕) หามมิใหคํานึงถึงรูปนามในอดีตท่ีลวงมาแลว (๖) หามมิ

ใหคํานึงถึงรูปนามในอนาคตท่ียังมาไมถึง (๗) ใหกําหนดดูรูปนามท่ีเปนปจจุบันเพียงอยางเดียว 

๑) วิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  

 ในการกําหนดสติเบื้องตน ผูปฏิบัติจําเปนตองทราบวิธีการกําหนดรูรูปนามทางทวารท้ัง 

๖ เพ่ือใหสะดวกในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักคําสอนและเทคนิคของพระอาจารยมหาปาน คือ การ

กําหนดรูธรรมชาติของรูปนามโดยการรูการไหว-นิ่งของอิริยาบถจนสติสัมปชัญญะมีกําลังโดยมุงไปท่ี

การกําหนดรูเทาทันของขันธหาท่ีปรากฏเปนนามรูป ซ่ึงตองใชเปนอารมณของการปฏิบัติกรรมฐาน 

ดังนั้นรูป-นามท้ังหลาย จึงมีอยูท่ีตัวเรา ในขณะรับอารมณตามทวารท้ัง ๖ ซ่ึงอาจจะ 

กําหนดใหรูแจงสภาวของอารมณคือขันธหาวา (๑) เม่ือตากําลังเห็นสี ใหเอาสติกําหนดรูเพียงแตสี 

อยาใหมีความเพลิดเพลินเจริญใจ หรือใหเลยไปถึงสมมุติบัญญัติ คือ ความงาม และชอบหรือไมชอบ 

                                                           
๙๑พระกอบชัย  เขมจารี (ปราบภัย),  วิธีการสอนวิปสสนาภาวนา: กรณีศึกษาพระมหาปาน อานนฺโท 

วัดมหาพุทธวงศาปาหลวง นครเวียงจันทน สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว, สารนิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๖๐), หนา ๕๔. 

๙๒พระมหาปาน อานนฺโท, ธุระในทางพุทธศาสนา, (เวียงจันทน: องคการพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนา, 
๒๕๕๓), หนา ๒๔. 



๑๖๕ 

 

(๒) เม่ือหูกําลังไดยินเสียง ใหเอาสติกําหนดรูเพียงแตเสียง อยาใหเพลิดเพลินเจริญใจ หรือใหเลยไปถึง

สมมุติบัญญัติ คือ เสียงดีหรือไมดี และชอบหรือไมชอบ (๓) เม่ือกําลังไดกลิ่น ใหเอาสติกําหนดรู

เพียงแตกลิ่น อยาใหมีความเพลิดเพลินเจริญใจ หรือใหเลยไปถึงสมมุติบัญญัติ คือ กลิ่นดีหรือไมดี 

และชอบหรือไมชอบ (๔) เม่ือกําลังรับรูรส ใหเอาสติกําหนดรูเพียงแตรส อยาใหมีความเพลิดเพลิน

เจริญใจ หรือใหเลยไปถึงสมมุติบัญญัติ คือ รสดีหรือไมดี และชอบหรือไมชอบ (๕) เม่ือกายกําลังรู 

เย็น รอน ออน แข็ง ใหเอาสติกําหนดรูเพียงแตเย็น รอน ออน แข็ง อยาใหมีความเพลิดเพลินเจริญใจ 

หรือใหเลยไปถึงสมมุติบัญญัติ คือ ดีหรือไมดี และชอบหรือไมชอบ (๖) เม่ือใจกําลังนึกคิด หรือสั่งให

ยืน เดิน นั่ง นอน คู เหยียด เคลื่อนไหว ใหเอาสติ กําหนดรูเพียงแตนึกคิด หรือ ยืน เดิน นั่ง นอน 

อยาใหมีความเพลิดเพลินเจริญใจ หรือใหเลยไปถึงสมมุติ บัญญัติ คือ เรายืน เรานั่ง เรานอน ดังนี้ เปน

ตน  เม่ืออารมณใดปรากฏข้ึนแกทวารใด ก็ใหมีสติกําหนดรูอารมณเฉพาะท่ีเปนปจจุบัน ดงัปรากฏ

ในภัทเทกรัตตสูตรวา “อดีตอยากําหนด อนาคตอยาคํานึงถึง จงเพียรพยายามกําหนดแตอารมณ ท่ี

เปนปจจุบันเทานั้น”๙๓โดยการปฏิบัติกรรมฐานนี้ใหดําเนินไปในอิริยาบถท้ังสี่คือ นั่ง ยืน เดิน และ

นอนซ่ึงเปนปกติการดําเนินชีวิตของคนเราท้ังสิ้น 

(๑) การกําหนดอิริยาบถนั่ง มี ๔ จังหวะ คือ (๑) เม่ือจิตคิดอยากนั่ง ใหมีสติกําหนดรูวา 

อยากนั่ง ความรูสึกอยากจะนั่ง ไปท่ัว สรรพางกาย เปนนามธรรม สวนตัวกายท่ีปรากฏอยูนั้นเปนรูป 

ผูเห็นอาการนั้นคือ นาม จึงไมมีเรานั่ง ไมมีเรารู มีเพียงรูปกับนาม (๒) เม่ือกายไหวลง เพราะอาศัย

จิตตชวาโยธาตุ แลนไปท่ัวสรรพางกายแลวใหไหว ลงแลว ก็ใหมีสติกําหนดรูวา ไหวลง กายท่ีเคลื่อน

ไหลงนั้นเปนรูป จิตท่ีอยากเคลื่อนไหวนั้นเปนนาม ตัวผูรูท่ีเห็นอาการนั้นก็เปนนาม (๓) เม่ือเขาสัมผัส

ถึงพ้ืน ก็ใหมีสติกําหนดรูอาการสัมผัสนั้น กายท่ีสัมผัสเปนรูป สวนจิตท่ีไปรูอาการนั้นเปนนาม (๔) 

เม่ือกายสงบ ก็ใหมรสติกําหนดรูวากายสงบ กายท่ีสงบนั้น จิตท่ีรูนั้นเปนนาม กายท่ีถูกรูเปนรูป 

อาการท่ีจิตรูนั้นเปนนาม การเห็นสักแตวาเปนรูปนามนั้น จะทําลายความเห็นผิดท่ีวา มีเรานั่ง เราดู 

เราเห็น หากแตวาผูท่ีรูอาการนั่งจากศีรษะจรดถึงกนเปนนาม ชื่อวา สัมมาทิฏฐิ เปนสัมมาสังกัปปะ 

คือความ ดําริชอบ เปนการระวังไมใหหลงวามีเรานั่ง เรารู เกิดข้ึนเปนอันขาด จึงไดชื่อวา สัมมา

สังกัปปะ อนึ่ง ในการปฏิบัติกําหนดรูอิริยาบถนั่งนี้ ผูปฏิบัติตองรูจักเริ่มทําตั้งแตหยาบๆ ไปจน 

ละเอียด โดยพึงมีสติระลึกรูตั้งแตการเก็บมือ เขา ออก ในขณะพลิกมือ ยกมือ วางมือลง คว่ํามือ มือ

สัมผัสกัน โดยระลึกรูวา มือท่ีเคลื่อนอยูเปนรูป ผูรูอาการนั้นเปนนาม ตลอดจนการเคลื่อนไหว 

เล็กนอย อันจะไดกลาวในการกําหนดรูอิริยาบถยอยตอไป 

(๒) การกําหนดอิริยาบถยืน มี ๓ จังหวะ  คือ (๑) เม่ือจิตคิดอยากยืน ใหมีสติกําหนดรู

วา อยากยืน กอนจะลุกข้ึนยืน ก็รูตัวท่ัวพรอม รูดวยความตองการท่ีจะลุกข้ึนนั้น กายท่ียังไมยืนตาม

                                                           
๙๓ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๗๒/๓๑๙. 



๑๖๖ 

 

จิตท่ีตองการนั้นเปนรูป เรียกความตองการท่ีอยาก ลุกข้ึนนั้นเปนนาม (๒) เม่ือกําลังยืนข้ึน เพราะ

อาศัยจิตตชวาโยธาตุ แลนไปท่ัวรางกายแลวใหไหวข้ึน ก็ให มีสติกําหนดรูวา ไหวข้ึน (๓) เม่ือกายสงบ 

ก็ใหมีสติกําหนดรูวากายสงบ จิตท่ีรูกายวาสงบนั้นเปนนาม กายนั้น เปนรูป อาการรูนั้นเปนนาม  อนึ่ง 

ทาทางในการเปลี่ยนอิริยาบถจากการนั่งมาสูการยืน หรือ จากการยืนมาสูการนั่ง นั้น อาจกําหนดให

เปนข้ันตอนแยกยอยออกเปนจังหวะได ๗ จังหวะ๙๔ คือ จังหวะท่ี ๑ ยืนตัวตรง เทาแยกหางกันพอลูก

มะนาวลอดได สายตาทอดไปขางหนา ระยะ ๑–๒ เมตร มือประสานไวท่ีทองนอย หรือจับขอมือก็ได 

จังหวะท่ี ๒ ยอเขาท้ังสองขางลง ใหเขาท้ังสองขางถางออก โดยท่ีปลายเทายังอยูใน ระยะหางเดิม 

จังหวะท่ี ๓ ตั้งเขาขวาลงบนพ้ืน กําหนดรูอาการท่ีสัมผัส วาเปนนาม จิตท่ีรูเปน นาม จังหวะท่ี ๔ ตั้ง

เขาซายลงบนพ้ืน กําหนดรูอาการท่ีสัมผัส วาเปนนาม จิตท่ีรูเปน นาม จังหวะท่ี ๕ ตั้งสนเทาขวาข้ึน 

กําหนดรูอาการท่ีเทาตั้งข้ึน วาเปนนาม จิตท่ีรูเปน นาม จังหวะท่ี ๖ ดันเทาซายมาใหชนกับเขาขวา 

กําหนดรูอาการท่ีสัมผัส วาเปนนาม จิตท่ีรูเปน นาม ไมใชเรา จังหวะท่ี ๗ วางกนลงนั่งไปนั่งทับสนเทา

จนสัมผัสถึงพ้ืน กําหนดรูอาการท่ีสัมผัส วาเปนนาม จิตท่ีรูเปน นาม ไมใชเรา  

(๓) การกําหนดอิริยาบถเดินจงกรม มี ๕ จังหวะ คือ (๑) เม่ือจิตอยากเดิน ก็ใหมีสติ

กําหนดรูวาอยากเดิน แลวจึงเอาสติตั้งไวท่ีเทา จิตท่ี อยากเดินเปนนาม กายท่ีถูกรูนั้นเปนรูป ไมใชตัว

เรา (๒) เม่ือยกเทาข้ึน ก็ใหมีสติกําหนดรูวา ยกเทา จิตท่ีรูเทาท่ียกข้ึนนั้นเปนนาม กายหรือ เทาท่ีถูกรู

เปนรูป ไมใชตัวเรา (๓) เม่ือกาวเทาไป ก็ใหมีสติกําหนดรู กายหรือเทาท่ีกาวไปนั้นเปนรูป จิตท่ีสั่งให

เทา กาวไปนั้นเปนนาม ไมใชตัวเรา (๔) เม่ือเทาลง ก็ใหมีสติกําหนดรูอาการท่ีเทาลง เทาท่ีลงไปนั่น

เปนรูป จิตท่ีสั่งใหเทา ลงนั้นเปนนาม ไมใชตัวเรา (๕) เม่ือเทาเหยียบถึงพ้ืน ก็ใหมีสติกําหนดรู หาก

รูสึกอึดอัดไมแนนอน ใหลัดข้ันตอนลง ใหสั้นโดยลําดับเอาเพียงกาว ๆ เทานั้นก็พอ  อนึ่ง เม่ือกาวเทา

ไปจนสุดจังหวะแลวจะหยุดนิ่งอยูเสมอ จิตก็จะสั่งใหกาวเทาขางหลังมา ตอ หากวาไมขยับไปตามท่ีจิต

สั่ง รูปก็จะทนไมไหว เกิดการปวด การเม่ือย เปนทุกข เชนเดียวกันในทุก อิริยาบถ จะสามารถเห็น

ทุกขไดชัด หากนิ่งอยูในทาทางนั้นๆ เปนเวลานานไมยอมขยับ ก็จะรูสึกบีบค้ัน ทุกข กระวนกระวาย

ใจ ทําใหฟุงซาน๙๕ 

(๔) การกําหนดอิริยาบถนอน  

ในการกําหนดรูอิริยาบถนอน ผูปฏิบัติกรรมฐานตองกําหนดรูการไหว-และการนิ่งของรูป

นามในขณะท่ีกําลังนอนแบงออกเปน ๔ จังหวะ๙๖ คือ (๑) เม่ือจิตคิดอยากจะนอน ก็ใหมีสติกําหนดรู

อาการอยากนั้น (๒) เม่ือกายไหวลง เพราะอาศัยจิตตชวาโยธาตุ แลนไปท่ัวสรรพางกายแลวใหไหวลง 

แลว ก็ใหมีสติกําหนดรูวา ไหวลง (๓) เม่ือกายสัมผัสถูกพ้ืน ก็ใหมีสติกําหนดรู (๔) เม่ือกายสงบ ก็ใหมี

                                                           
๙๔ ຟຮະອາຈານ ມະຫາປານ ອານັນໂທ, ທາງຫ້າສາຍ, หนา ๓๖-๓๗. 
๙๕ เรื่องเดียวกัน,หนา ๓๗. 
๙๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๘. 



๑๖๗ 

 

สติกําหนดรู หรือ เม่ือเทาคู เหยียด เคลื่อนไหวบริเวณสวนสวน ใดๆ ก็ใหมีสติกําหนดรูบริเวณนั้นๆ 

ในขณะท่ียืน เดิน นั่ง นอนอยู ถามีอารมณใดแทรกเขามาทางทวารใดๆ ก็ใหมีสติกําหนด เสียกอน 

แลวจึงกลับคืนมากําหนดในอิริยาบถนั้นๆ เชน ถากําลังกาวเทาไปไดยินเสียงเขามาทางหู ก็ให หยุด

กาวเสียกอน ใหมีสติกําหนดเสียงแลวจึงกลับมากําหนดการกาวตอไป เปนตน อนึ่ง การกาวนั้นเรา จะ

ไปท่ีใดก็ตาม ก็ใหกําหนดรูตามจนเทาถึงพ้ืน แลวจึงมากําหนดรูเทาอีกขางเชนเดียวกันตลอดไป  

(๕) การกําหนดอิริยาบถยอย 

อิริยาบถยอย มีหลายอยางเปนตนวาคู เหยียด กม เงย เลี้ยวซาย แลขวา เอนหลัง พลิก

กาย เปนตน เหลานี้ลวนแตเปนอาการของกายผูปฏิบัติพึงเขาใจอยางงาย ๆ วา อาการของกายนั้นมี

แตไหวกับหยุดหรือไหวกับนิ่งอยูเทานั้น และจงเขาใจอีกข้ันหนึ่งวา การกินอยูก็ดี การหยุดอยูก็ดี นิ่ง

อยูก็ดี รูเสียงกินตลอดถึงการนึกคิดยอมเกิดข้ึนนอาการนั้นทุกเม่ือ เม่ือผูปฏิบัติเรียนรูการกําหนดสติ

ในทุกอิริยาบถ จนชํานาญแลว พระอาจารยก็จะสงเขาหอง หรือกุฏิกรรมฐาน๙๗ เพ่ือจักไดเก็บอารมณ 

โดยปฏิบัติลําพังดวยตนเอง ปลีกวิเวกหรือตัดขาดจากโลก ภายนอก โดยท่ัวไปเม่ือไดสอนวิธีการ

กําหนดไดถึง ๑๕ วันแลว ก็จะใหเขาหองกรรมฐานเพ่ือเก็บอารมณ ปดวาจา โดยพระวิปสสนาจารย

มาเปนผูสอบอารมณในการปฏิบัติทุก ๆ ๑๕ วันในวันธรรมสวนะ หรือ ตามโอกาส ตามอินทรียของผู

ปฏิบัติ ซ่ึงใชเวลามากนอยไมเทากัน การเก็บอารมณในหองกรรมฐานนี้ จะใชเวลายาวนาน มากหรือ

นอยเพียงใดไมมีกําหนด บางทานสามารถอยูปฏิบัติในหองกรรมฐาน ปดวาจาไดนับ ๑๐ ปก็มี ท้ังนี้ ก็

ตองมีพระวิปสนาจารยท่ีมี ความรูและประสบการณ เปนผูคอยแนะนําอยูเสมอ โดยปกติหากมีการ

กําหนดรูสภาวะของรูปและนาม ไดถูกตอง ก็จะไมมีนิมิตเขามาปรากฏ หรือเม่ือนิมิตตาง ๆ มาปรากฏ

ก็กําหนดวาเปนเพียงสักแตวารูป นาม เทานั้น ไมเขาไปหลงในนิมิตนั้นวาเปนเรา วาเราเห็น กําหนดรู

แตเพียงวาจิตผูรูนิมิตนั้นเปนนาม กายท่ีตั้งอยูนั้นเปนรูป มิใชตัวเรา หรือเม่ือเขาถึงสภาวะละเอียด ไม

อาจกําหนดรูปได เพราะความดับ ก็จะเห็นแตนามธรรม คือ สภาวะท่ีเกิดข้ึน ก็ใหกําหนดวาเปน นาม 

เทานั้น มิใชตัวเรา ของเรา การปฏิบัติอิริยบถซ่ึงอยูกายานุปสสนาสติปฏฐานเปนหลักเพราะมีอิทธิพล

ตอจิตของมนุษยตลอดเวลา เพ่ือใหคลายความยึดม่ันถือม่ัน ในตัวตน ใหเห็นเปนเพียงรูปและนาม ท่ี

เกิดข้ึน ตั้งอยูแลวดับไป ท่ีดําเนินอยูทุกขณะจิตดวยการกําหนดรูดวยสัมปชัญญะเทานั้น โดยกําหนดรู

อิริยาบถ การเคลื่อนไหวตางๆ เรียกวา ไหว-นิ่ง จนรูเห็นจิตหรือนามเปนผูสั่งใหรูปนั้นเคลื่อนไหวไป

ตามอํานาจของจิตหรือนามนั้น 

การสอบอารมณกรรมฐานท่ีนิยมใชกันท่ัวไปในหมูผูปฏิบัติกรรมฐานในประเทศไทยนิยม

กันไมเปนท่ีนิยมมากนักในการปฏิบัติกรรมฐานของชาวพุทธลาว เนื่องจากพระอาจารยมหาปานนิยม

เทศนสอนหลักการปฏิบัติเพ่ือใหผูปฏิบัติเขาใจและสอบสวน สังเกตอารมณกรรมฐาน สภาวธรรมท่ี

                                                           
๙๗อางแลว. 



๑๖๘ 

 

เกิดข้ึนดวยตัวเอง โดยใหกําหนดลงใหเปนไตรลักษณก็จะสามารถผานอุปสรรคนั้นได สวนผูท่ียังแกไข

ไมไดก็มาสอบถามทาน ดังนั้นหลักการสอนถือตัวเองและครูบาอาจารยเปนกัลยาณมิตร และอีก

เหตุผลหนึ่งการสอบถามผูปฏิบัติเปนการชวนใหผูปฏิบัติคิดปรุงแตงเสียเปนสวนใหญ แตหากผูปฏิบัติ

กรรมฐานอยางเครงครัดทานจะคอยสอบถามแนะนําดวยตัวทานเอง แตวิธีการสอบอารมณมีดังนี้ 

(๒) วิธีการสอบอารมณ  

ผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นเม่ือตองการสอบอารมณกรรมฐานจะเขาหาพระวิปสสนา

จารยผูเปนกัลยาณมิตร พระวิปสสนาจารยจําทําการสอบถามสภาวะการปฏิบัติโดยการสอบถาม โดย

ผูปฏิบัติตองตอบหรือบอกเลาสภาวะอารมณท่ีเกิดข้ึนกับตนอยางจริงแทใหพระวิปสสนาจารยไดทราบ 

เพ่ือจะไดแกอารมณและแนะนําใหแกผูปฏิบัติไดถูกตอง การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาก็จะพัฒนาไปโดย

ตามลําดับ โดยมากพระอาจารยจะเทศนาสอนธรรมเรื่องหลักการปฏิบัติและการเกิดข้ึนของอารมณท่ี

เปนอุปสรรคในการปฏิบัติวิปสสนา เหมือนกับในสมัยพุทธกาลซ่ึงไมมีการสอบอารมณกรรมฐาน

โดยตรง แตเปนไปอยางธรรมชาติเพราะพระพุทธเจาถือเปนพระบรมครูผูรูแจงความจริงแลวจึง

สามารถแกไข แนะนํา เพ่ือปรับอินทรียแกผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน แตพระพุทธองคมักจะเทศนา

สอนธรรมแกหมูพระภิกษุ และพุทธบริษัทเปนประจําทุกวัน 

หลักการและเทคนิคการสอบอารมณกรรมฐานของพระมหาปาน อานนฺโท จึงมุงไปท่ีการ

ปรับอินทรียของผูปฏิบัติแตละบุคคลท่ีตางกันโดยสังเกตไดจากอาการทางกาย วาจาโดยใชวิธีการ

เทศนาอบรม และการสอบถาม การสังเกตอาการของผูปฏิบัติ โดยทานจะคอยแนะนําในฐานะเปน

กัลยาณมิตรแกผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เพ่ือไมใหเกิดการปดบังตอกัน ทําใหผูปฏิบัติเกิดความม่ันใจ 

ในแนวทางการปฏิบัติ ฉะนั้นเม่ือผูปฏิบัติตั้งใจปฏิบัติดี มีความเพียรมาก ก็จะทําใหการปฏิบัติวิปสสนา

ภาวนามีความกาวหนาและบังเกิดผลจนเกิดความแจมชัดและสงบระงับกิเลสท้ังหลายได 

 

(๓) วิธีการแกสภาวธรรม  

พระอาจารยใหหลักการแกอารมณโดยยึดถือแบบวิธีการสอนธรรมของพระพุทธเจา โดย

พระพุทธเจาทรงสอนตามภูมิสติปญญาของคนฟง บางครั้งจะยังไม ทรงสอนในทันที แตจะรอจังหวะ

และโอกาสใหเปนประโยชน เม่ือยังไมถึงจังหวะไมเปนโอกาส ตองรอ ความพรอมของผูปฏิบัติ ถายัง

ไมพรอมท่ีจะเขากระแสแหงญาณหรืออินทรีย พระพุทธองคทรงมีความ ยืดหยุนในการใชวิธีการสอน 

ทรงสอนอยางไมมีอัตตา ตัดตัณหา มานะ ใหละทิฏฐิเสียได มุงไปยัง ผลสําเร็จ สุดแตจะใชกลวิธีใดให

ไดผลดีท่ีสุด ไมกลัววาจะเสียเกียรติ ไมกลัวจะถูกรูสึกวาแพ บางคราวเม่ือ สมควรก็ตองยอมผูปฏิบัติ

รูสึกตัววาตนเองปฏิบัติไดดี บางครั้งอาจใชการขมบาง บางคราวสมควรโอนออน ผอนตาม เวลาท่ีควร



๑๖๙ 

 

ปลอบก็ปลอบ๙๘ การแกสภาวธรรมของพระมหาปาน อานนฺโทนั้น ทานจะใชวิธีการท่ีทานเคยปฏิบัติ

มาเปน แบบอยาง คือ การไดศึกษาพระอภิธรรมจนสามารถเขาใจสภาวะปรมัตถธรรมอยางชัดเจน๙๙ 

และการได ปฏิบัติวิปสสนามาอยางช่ําชอง เม่ือผูปฏิบัติมีปญหาขัดของในสภาวธรรมใด ๆ ทานจะให

เวลาอธิบายไมนาน สัก ๑๐-๑๕ นาทีเพ่ือทําความเขาใจหลักการปฏิบัติท่ีถูกตอง ใหสามารถกําหนด

รูอยูในรูปนามท่ีเปนปจจุบันขณะ เพ่ือใหผูปฏิบัติสามารถดําเนินตอไปได โดยมีการจดบันทึกขอมูล

ความขัดของในสภาวธรรม ของแตละบุคคล เพ่ือทําการรวบรวมและประมวลมาเปนบทเทศนาทุกวัน

ธรรมสวะ เพ่ือใหผูปฏิบัติและ พระวิปสสนาจารยรูปอ่ืนไดนําไปประยุกตใชในการสอบอารมณของตน

ดวย๑๐๐ 

๓.๔.๒  หลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมของพระอาจารยซาลี กนฺตสีโล 

พระอาจารยมหาซาลี กนฺตสีโล เปนลูกศิษยองคสําคัญของพระอาจารยใหญมหาปาน 

อานนฺโท ไดนําเอาหลักการปฏิบัติกรรมฐานของพระอาจารยมหาปานมาพัฒนาใหเหมาะสมและบรรลุ

จุดประสงคไดงายข้ึน จนเปนสํานักปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานและพัฒนาวัดปานาคูณนอย นครหลวง

เวียงจันทใหเปนศูนยกลางในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานและเผยแผหลักการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานไปท่ัวทุกภูมิภาคของประเทศลาวในปจจุบัน ทําใหหลักการเจริญวิปสสนากรรมฐานแบบ

ไหว-นิ่ง (ติง-เซา) เปนท่ีรูจักและนิยมกันอยางมาก นอกจากนั้นทานก็ยังนําหลักคําสอนของ

พระพุทธศาสนาไปพัฒนาสังคมของชาวพุทธลาวท่ีกําลังมีการเปลี่ยนแปลงอยางมากใหมีหลักแกนสาร

อยูกับพุทธวิถี เพ่ือใหทราบหลักการปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณชัดเจนยิ่งข้ึน จึงควรทราบ

ประวัติและหลักการปฏิบัติของทาน จากธรรมท่ีทานแสดงธรรมในท่ีตาง ๆ ดังจะแยกศึกษาตามลําดับ

ข้ันตอนตอไปนี้  

พระอาจารยซาลีไดแสดงหลักธรรมท่ีตองปฏิบัติเขาถึงแกนแทความเปนมนุษย นอกจาก

การเขาใจหลักธรรมข้ันพ้ืนฐานดังกลาวมาแลวขางตนเรื่องธรรมชาติของมนุษย แนวทางปฏิบัติ

กรรมฐานเพ่ือเขาถึงธรรมชาติความเปนมนุษยหรือโลก ดวยการปฏิบัติตามหลักหลักสติปฏฐาน ๔ คือ 

การระลึกรูอยางม่ันคงในกองรูป เวทนา และสภาวธรรม มี ๓ ลักษณะ คือ (๑) ท่ีตั้งของสติ หมายถึง

อารมณของสติ ๔ ประการ อันไดแกกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม (๒) สภาวะท่ีพ่ึงตั้งไวของสติ 

หมายถึงการลวงพนความยินดี ยินรายในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม (๓) สติท่ีเขาไปตั้งไวอยาง
                                                           

๙๘สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๕๙/๖๗. 
๙๙พระกอบชัย  เขมจารี (ปราบภัย),  วิธีการสอนวิปสสนาภาวนา: กรณีศึกษาพระมหาปาน อานนฺโท 

วัดมหาพุทธวงศาปาหลวง นครเวียงจันทน สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว, สารนิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๖๐), หนา ๖๒. 

๑๐๐ ພຣະອາຈານໃຫຍ່ ຊາລີ  ກັນຕະສີ ໂລ, ໘໐ ປີ ຊີ ວິ ດທັມ, (ນະຄອນຫຼວງເວຽງຈັນ: ພະໄຊກຣາບຟິກ,

໒໐໑໓), หนา ๘๐-๘๑. 



๑๗๐ 

 

ม่ันคงดวยความความเพียรท่ีประกอบดวยปญญา การมีสติกําหนดรูหรือเขาไปตั้งไวในฐานท้ัง ๔ มีรูป 

เวทนา จิต และสภาวธรรม อยางม่ันคงในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม มีอารมณธรรมท่ีลวงพน

ความยินดี ยินราย อันประกอบดวยความเพียรและปญญากํากับ๑๐๑  

ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานพระอาจารยซาลี กนฺตสีโลไดนํารูปแบบมาจากแนวทาง

ของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท แตพัฒนาใหมีความเปนรูปแบบมากข้ึนและเนนไปในทางการ

ขยายเผยแผหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหท่ัวถึงทุกภูมิภาคของประเทศลาวโดยจุดประสงคเพ่ือ

ความเจริญม่ันคงของหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาท่ีถูกตองแทจริงโดยเฉพาะดานการพัฒนาจิตให

บรรลุถึงเปาหมายคือพระนิพพานตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา ผูตองการเจริญวิปสสนา

กรรมฐานตองมีความเขาใจความรูจําเปนเบื้องตนดังนี้ 
(๑) ความเขาใจองคธรรมสําคัญกอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

พระอาจารยซาลี ไดกลาวถึงหลักการปฏิบัติโดยผูปฏิบัติตัองศึกษาหลักวิปสสนาภูมิ ๖ คือ 

ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ และปฏิจจสมุปบาท ๑๒ ถือเปนสิ่งสําคัญท่ีสุด

ท่ีนักปฏิบัติวิปสสนาจําเปนตองมีความรูและความเขาใจอยางถองแท แตท่ีเปนอารมณกรรมฐานท่ีพระ

อาจารยซาลีเนนคือหลักขันธ หา นิวรณ ๕ และวิปสสนาญาณ ๑๖ ซ่ึงเปนกุญแจสําคัญในการรูเห็น

อารมณปรมัตถและสภาวธรรมท่ีเปนอุปสรรคและการผานองคความรูของวิปสสนาภาวนาในระดับ

ของญาณข้ันตาง ๆ ท่ีสําคัญและใกลชิดเปนสิ่งท่ีผูปฏิบัติตองประสบอยูตลอดเวลาคือ ขันธ ๕ และ

นิวรณ ๕๑๐๒โดยผูปฏิบัติตองจําแนกใหเห็นปรมัตถธรรมกับสมมติหรือบัญญัติธรรม  

ลักษณะของปรมัตถธรรม ปรมัตถธรรมแปลวาธรรมท่ีละเอียด ลึกซ้ึงท่ีเปนประธาน

แกธรรมท้ังหลายมี ๔ อยางคือ ๑) อยางคือ จิต มีสภาวะรูอารมณเปนลักษณะ ๒) เจตสิกมี

สภาวะประกอบกับจิตมีอาการ ๔ อยาง คือ เกิดพรอมกับจิตหนึ่ง ดับพรอมกับจิตหนึ่ง มี

อารมณอันเดียวกับกิจ ๑ และมีท่ีอาศัยอันเดียวกับจิต ๑ ๓) รูปแปลวามีสภาวะแตกดับ เย็น 

รอน เปนลักษณะ ๔) นิพพานแปลวามีความสงบเปนลักษณะ เม่ือสงเคราะหจิต ๑๒๑ เจตสิก 

๕๒ รูป ๒๘ และนิพพาน ๑ ลงในบททุกกะมาติกาแลวจะไดดังนี้ ๑) สังขตธรรมไดแกจิต ๘๙ 

เจตสิก ๕๒ รูป ๒๘  ๒) อสังขตธรรมไดแกนิพพาน สังขตธรรมไดแกธรรมท่ีถูกปรุงแตงดวย

ปจจัย ๔ มี กรรม จิต อุตุ และอาหาร อสังขตธรรมไดแกธรรมท่ีไมถูกปรุงแตงดวยปจจัยท้ัง ๔ 

                                                           
๑๐๑

ພຣະອາຈາຣຍົ ໃຫຍ່ຊາລີ  ດັນຕສີ ໂລ,ຣວມບົດເທດສະໜາແນວທາງການປະຕິບັດທັມ เลม ๒ 
(ນະຄອນຫລວງວຽງຈັນ: ໂຄງການພຸດທະສາສະນາເພ່ືການພັດທະນາ,๒๕๕๙), หนา ๔. 

๑๐๒
ພຣະອາຈານໃຫຍ່ ຊາລີ  ກັນຕະສີ ໂລ,  ແນວທາງປະຕິບັດວິ ປັສສນາກັມມະຖານຕາມຫລັກວິ ສຸດທິ 

ມັຄ, (ນະຄອນຫລວງວຽງຈັນ: ໂຄງການພຸດທະສາສະນາເພ່ືການພັດທະນາ,๒๕๕๔), หนา ๖. 



๑๗๑ 

 

ขางตน คือนิพพาน จิต ๘๙ เจตสิก ๕๒ รูป ๒๘ เปนโลกียธรรม คือธรรมท่ีเกิดอยูในโลก 

สวนโลกุตรจิต ๘ ไมรับอารมณนอกโลกคือพระนิพพาน”๑๐๓ 

เม่ือเรามาปฏิบัติกรรมฐานนี้จะไมไดคิดออกนอกถาคิดออกนอกก็จะถือวาผิด 

เรียกวาตกจากอารมณกรรมฐานตองมีสติกับสิ่งท่ีกําลังเกิดอยู จดจออยูกับสิ่งนี้ สิ่งท่ีเปนปจจุบัน

ท่ีเราเรียนมานั้น เอารูปจิตเจตสิก ปรมัตถมาแจกออกจากกายกับใจแลวขยายออกมาเปนข้ันธ

หา ตา หู จมูก ก็จัดอยูในรูปปรมัตถ เรามาเรียนกรรมฐานนี้เพ่ือใหใชตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ให

เปนประโยชนเพ่ือสงเสริมก็สรางสติปญญา ยกระดับความรับรูความเขาใจใหสูงข้ึนจากสมมติเขา

มาสูปรมัตถ”๑๐๔ 

ในเอกสารคําสอนเรื่องการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไดแสดงความแตกตางระหวาง

ปรมัตถและบัญญัติ ซ่ึงเปนประโยชนอยางมากแกผูปฏิบัติ เ พ่ือใหจําแนกอาการทํางานและ

ลักษณะเฉพาะ เม่ือทราบบัญญัติแลวก็จะไมหลงไปติดกับบัญญัติซ่ึงเปนสิ่งไมจริง การบัญญัติเปนเพียง

กําหนดหมายใหรูไมสามารถนํามาปฏิบัติวิปสสนาไดเนื่องจากตกอยูในอํานาจของความหลง๑๐๕  

(๒) กิจเบ้ืองตนของการปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐาน 

ในเบื้องตนผูประสงคจะเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานพึงชําระรางกายของตนใหบริสุทธิ์

สะอาด นุงหมเสื้อผาสะอาด เขาหาครูบาอาจารย ตอหนาพระประธานในวัดหรือประจําศาลา หรือท่ี

หองพระในบาน แลวทํากิจเพ่ือเตรียมตัวปฏิบัติดังนี้ทุกครั้งคือ ๑)ไหวพระรัตนตรัย ๒) กลวนะโม ๓ 

จบ สวดบทพุทธคุณ………...๔) คําถวายตัวแดพระผูมีพระภาคเจา ๕) กลาวคําถวายตัวแดพระอาจารย

“อหํ ภนฺเต อาจริยํ ตุมฺหากํ ปริจฺจชามิ. ขาแต อาจารยผูเจริญ ขาพเจาขอถวายอัตภาพแดอาจารยใน

บัดนี้” ๖) ขอกรรมฐานกับพระอาจารย “นิพฺพานสฺสเจ ภนฺเต สจฺจฉิกรณตฺถาย กมฺมฏฐานํ เทหิ. (ถา

หลายคนใหวา เทถ) ขาแตอาจารยผูเจริญ ขอทานอาจารยจงใหพระกรรมฐานแกขาพเจา เพ่ือกระทํา

ใหแจงซ่ึงพระนิพพาน ขาพเจาไหวพระผูมีพระภาคเจาผูเจริญ ขานอยขอมอบตัวแดพระผูมีพระภาค

เจาในบัดนี้๑๐๖ 

เม่ือพระอาจารยใหกรรมฐานแลวก็กลับไปท่ีอยูของตนไหวพระรัตนตรัยจากนั้นก็ใหเริ่ม

กําหนดนั่งสมาธิภาวนาหรือนั่งพับเพียบก็ได สําหรับนั่งขัดสมาธินั้นใหเอาขาขวาทับขาซายเอามือขวา

ทับมือซายตั้งกายใหตรงและทอดสายตาหางจากตักไปประมาณ ๒ ศอก แลวกําหนดความสิ้นไปของ

อัตภาพ แผเมตตาแกตนเองและผู อ่ืนและสรรพสัตว เม่ือกลาวหมดแลวจึงเจริญวิปสสนาตอไป 
                                                           

๑๐๓เรื่องเดียวกัน, หนา ๒. 
๑๐๔พระอาจารยซาลี กนฺตสโีล, ปญจขันธ, ๒๕๕๕ (เทปบันทึกเสียงเทศนา) 
๑๐๕

ພຣະອາຈານໃຫຍ່ ຊາລີ  ກັນຕະສີ ໂລ,  ແນວທາງປະຕິບັດວິ ປັສສນາກັມມະຖານຕາມຫລັກວິ ສຸດທິ 
ມັຄ, หนา ๘. 

๑๐๖เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๑. 



๑๗๒ 

 

กลาวคือใหพยายามเอาสติกําหนดรูความเสื่อมไปสิ้นไปของนามรูปแลวเพ่ิมความพากเพียรใหเปนไป

ติดตอจนจิตรูแจงสภาพความเปนไตรลักษณของนามรูป 

ลักษณะของนามรูปท่ีเปนอารมณของวิปสสนาซ่ึงจัดเขาในหมวดขันธนั้นเม่ือเริ่มปฏิบัติให

รูสภาวะท้ังหลายใหยอลงในนาม (ตัวรู) และรูป อารมณท่ีถูกรู เปนสิ่งคูกันเกิดดับ อาศัยกันและกัน

เกิด-ดับ ไมมีสิ่งอ่ืนใดนอกจากนามรูนี้เทานั้น นอกจากรูปธรรมนามธรรมนี้แลวสิ่งอ่ืนลวาเปนสิ่งสมมติ

หมดคือความเปนจริงตามสมมติ ในการปฏิบัติตองถือเอาปรมัตถเปนอารมณโดยการกําหนดรูนามรูป 

ตามอาการท่ีปรากฏในสภาวะนั้น ๆ๑๐๗ นอกจากนั้นการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาดวยการมีสัมปชัญญะ

รูเทาทันความเปนปรมัตถอยูตลอดทุกขณะจิตท่ีเกิดการับรูอารมณถือเปน “ทางสายกลาง” ไมของ

เก่ียวกับทางสุดโตง ๒ อยางคือ กามสุขัลลิกานุโยคและอัตตกิลมัตถานุโยค เพราะเปนการเดินทางท่ี

เปนเหตุปจจัยใหเขาถึงปญญารูแจงความเปนจริงของสรรพสิ่ง เปนสัมมากัมมันตะ มรรคมีองค ๘ อยู

ครบบริบรูณ๑๐๘ 

จากนั้นใหเปดจิตรับรูอายตนะท่ีมีการกระทบกันอยู ณ เวลาปจจุบันตลอดเวลาโดยตั้ง

สติสัมปชัญญะรูเห็นการทํางานของนามรูปท่ีปรากฏในอายตนะคือ (๑) เม่ือตากําลังเห็นรูปใหเอาสติ

กําหนดรูเพียงแตรูปอยาใหคิดไหลเลยไปถึงสมมติบัญญัติคือความ งาม ชอบหรือไมชอบ (๒) เม่ือหู

กําลังไดยินเสียงใหเอาสติกําหนดรูเพียงเสียงอยาใหคิดหลงใหลเลยไปถึงสมมติบัญญัติคือเสียงเพราะ

หรือไมเพราะ นาชอบใจหรือไมนาชอบใจ (๓) เม่ือจมูกกําลังไดกลิ่นใหเอาสติกําหนดรูเพียงแตกินยา

ใหคิดไหลเลยไปถึงสมมติบัญญัติคือกลิ่นหอมหรือไมหอม (๔) เม่ือลิ้นกําลังรับรสใหเอาสติกําหนดรู

เพียงแตรสอยาใหคิดไหลไปตามถึงสิ่งสมมติบัญญัติคืออรอยหรือไมอรอย (๕) เม่ือกายกําลังรูเย็น รอน 

ออน แข็ง ใหเอาสติกําหนดรูเพียงแต เย็น รอน ออน แข็ง อยาใหคิดไหลเลยไปถึงสมมติบัญญัติคือดี

หรือไมดีชอบหรือไมชอบในการสัมผัสเปนตน (๖) เม่ือจิตกําลังนึกคิดหรือสั่งใหยืน ยาง นั่ง นอน คู 

เหยียด เคลื่อนไหว ใหเอาสติกําหนดรูเพียงแตนึกคิด หรือยืน ยาง นั่ง นอน อยาใหคิดหลงใหลไปถึง

สมมติบัญญัติคือ เรายืน เราเดิน เรายางเรานั่ง เรานอน เปนตน กลาวคือเม่ือมีอารมณใดปรากฏข้ึนใน

ทวารใดก็ใหมีสติกําหนดรูอารมณทางอายตนะนั้นเฉพาะท่ีเปนปจจุบันเทานั้น คืออดีตท่ีลวงไปแลว

ไมใหเอาเก็บมาคิดอีก การคิดท่ียังไมมาถึงไมใหเอามาคิดอีกใหตั้งสติกําหนดรูอารมณปจจุบันเทานั้น 

(๓) การกําหนดรูอิริยาบถใหญ 

อิริยาบทท้ัง ๔ เปนหนึ่งในการเจริญวิปสสนาตามหลักมหาสติปฏฐานสูตรหมวดกายา

นุปสสนา เปนธรรมชาติท่ีเปนการกระทําของมนุษยมีจิตของตนเองไปเก่ียวของและเปนอาการท่ีผู

ปฏิบัติกําหนดรูไดงายกวาวิธี อ่ืน เพราะในแตละขณะมนุษยมีการเคลื่อนไว (ติง) และการหยุด
                                                           

๑๐๗
ພຣະອາຈານໃຫຍ່ ຊາລີ  ກັນຕະສີ ໂລ,  ແນວທາງປະຕິບັດວິ ປັສສນາກັມມະຖານຕາມຫລັກວິ ສຸດທິ 

ມັຄ, หนา ๘. 
๑๐๘เรื่องเดียวกัน, หนา ๙. 



๑๗๓ 

 

เคลื่อนไหวเปนขณะ ๆ ไป (เซา) ซ่ึงปรากฏตอเนื่อง ดังนั้นการกําหนดรูการไหว-นิ่งยอมสงผลใหเกิด

การรูอาการของนามรูปไดชัดเจนและตอเนื่องแมในเวลาท่ีกําลังทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน จึงทําให

วิถีการดําเนินชีวิตในทุกวันดําเนินไปในรูปของการเจริญสติสัมปชัญญะจนกอใหเกิดวิถีวัฒนธรรมพุทธ

ท่ีมีชีวิตอยูเสมอ โดยใหมีความรูตัวท่ัวพรอมเสมอ การกําหนดรูอิริยาบถท้ัง ๔ ในขณะท่ีกําลังปฏิบัติให

กระทําดังนี้ 

ก.การยืน 

ในขณะท่ีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานผูปฏิบัติเม่ือยืนใหรูตัวท่ัวพรอมอิริยาบทเพ่ือใหเห็น

ความเปนปรมัตถ โดยมีจังหวะของการกําหนดรู ๓ จังหวะคือ “๑) เม่ือจิตคิดอยากยืนใหมีสติกําหนดรู

วาอยางยืน ๒) เม่ือกําลังยืน ยืนข้ึนก็อาศัยจิตกับวาโยธาตุท่ีวิ่งท่ัวรางกายแลวใหไวข้ึนก็ใหมีสติกําหนด

รูวาไหวข้ึน ๓) เม่ือกาย ไมแข็งตึงก็ใหรูมีสติกําหนดรูวากายไมแข็งตึง”๑๐๙ 

อนึ่ง ถาผูปฏิบัติตองการเปลี่ยนทาทางจากอิริยาบถนั่งมาสูการยืนหรือจากการยืนมาสูการ

นั่งสมาธิผูปฏิบัติตองสรางสัมปชัญญะความรูตัวใหเปนข้ันตอนแยกยอยออกเปนจังหวะในการกําหนด

รู ๗ จังหวะคือ “จังหวะท่ี ๑ ยืนตัวตรง เทาแยกหางกันพอลูกมะนาวลอดได สายตาทอดไปขางหนา 

ระยะ ๑–๒ เมตร มือประสานไวท่ีทองนอย หรือจับขอมือก็ได จังหวะท่ี ๒ ยอเขาท้ังสองขางลง ใหเขา

ท้ังสองขางถางออก โดยท่ีปลายเทายังอยูใน ระยะหางเดิม จังหวะท่ี ๓ ตั้งเขาขวาลงบนพ้ืน กําหนดรู

อาการท่ีสัมผัสวาเปนนาม จิตท่ีรูเปนนาม จังหวะท่ี ๔ ตั้งเขาซายลงบนพ้ืน มีความรูอาการท่ีสัมผัส วา

เปนนาม จิตท่ีรูเปนนาม จังหวะท่ี ๕ ตั้งสนเทาขวาข้ึน รูอาการท่ีเทาตั้งข้ึนวาเปนนาม จิตท่ีรูเปนนาม 

จังหวะท่ี ๖ ดันเทาซายมาใหชนกับเขาขวา กําหนดรูอาการท่ีสัมผัสวาเปนนาม จิตท่ีรูเปน นาม ไมใช

เรา จังหวะท่ี ๗ วางกนลงนั่งไปนั่งทับสนเทาจนสัมผัสถึงพ้ืน รูอาการท่ีสัมผัสวาเปนนาม จิตท่ีรูเปน 

นาม ไมใชเรา๑๑๐  

ข. การเดินจงกรม 

การเดินจงกรมมี ๔ จังหวะ คือในขณะท่ีผูปฏิบัติกําลังเดินจงกรมเพ่ือเปลี่ยนอิริยาบถนั้น 

ใหทําสติสัมปชัญญะรูตัวอยางตอเนื่องเพ่ือไมใหการปฏิบัติขาดชวง และทําใหอารมณวิปสสนาปรากฏ

เห็นความเปนไตรลักษณมากข้ึนและมีความชัดเจนข้ึน ผูปฏิบัติพึงตั้งสติและสัมปชัญญะระลึกรูตัวใน

ลักษณะอาการของนามรูปไหว-นิ่ง โดยมีการรูตัวท่ัวพรอมคือ ๑) เม่ือจิตคิดอยากเดินก็ใหมีสติกําหนด

รูวาอยากเดิน (นาม) แลวจึงเอาสติไปตั้งไวท่ีเทา (รูป) ๒) เม่ือยกเทาข้ึนก็ใหมีสติกําหนดรู ๓) เม่ือกาว

เทาไปก็ใหมีสติกําหนดรู ๔) เม่ือเทาเหยียบถึงพ้ืนก็ใหมีสติกําหนดรูถารูสึกอึดอัดก็ใหย่ําสนเทาใหสั้น

                                                           
๑๐๙

ພຣະອາຈານໃຫຍ່ ຊາລີ  ກັນຕະສີ ໂລ,  ແນວທາງປະຕິບັດວິ ປັສສນາກັມມະຖານຕາມຫລັກວິ ສຸດທິ 
ມັຄ, หนา ๑๒. 

๑๑๐สัมภาษณอาจารยพระมหาสีทน ไซยะวงสอน, ประธานกรรมาธิการเผยแผศีลธรรมและปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานศูนยกลาง, เมื่อวันท่ี ๒๒ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 



๑๗๔ 

 

กําหนดแตเพียงอาการกาวไปเทานั้น”๑๑๑การเดินจงกรมใหผูปฏิบัติเดินเทาท่ีตนเองมีความพากเพียร

ไมมีจํากัดเวลา หากเหนื่อยก็ใหเปลี่ยนอิริยาบถเปนอยางอ่ืนไดแตตองมีความรูตัวอยูตลอดเวลาและ

ตอเนื่องดวยความเพียร จุดสําคัญคือความตอเนื่องของสติและสัมปชัญญะ 

ค. การนั่งมี ๔ จังหวะคือ 

 ในอิริยาบถใหญคือการนั่งก็เชนเดียวกันกับอิริยาบถเดินจงกรม การจดจอตอเนื่องของ

การรูตัวดวยสติสัมปชัญญะในขณะท่ีกําลังนั่ง โดยลักษณะนี้วา “๑) เม่ือจิตคิดอยากนั่งก็ใหมีสติ

กําหนดรูวาอยากนั่ง ๒) เม่ือกายไหวลงเพราะอาศัยจิตกับวาโยธาตุวิ่งไปท่ัวรางกายทําใหไหวลงแลวก็

ใหมีสติกําหนดรูวาไหวลง ๓) เม่ือเทาถึงพ้ืนก็ใหมีสติกําหนดรู ๔) เม่ือกายไมแข็งตึงก็ใหมีสติกําหนดรู” 

การนั่งเจริญวิปสสนาภาวนาเปนการฝกท่ัวไปท่ีนิยม เม่ือนั่งเสร็จแลวก็ใหกําหนดรูตัวคือรูปนามท่ีกําลัง

ปรากฏข้ึนในอายตะท้ัง ๖ อยูเสมอ เนื่องจากอาการนั่งทําใหการเจริญวิปสสนาภาวนาเปนไปอยาง

รวดเร็วและปรากฏชัดกวาอิริยาบถอ่ืน 

ง. อิริยาบถนอน 

 เม่ือผูปฏิบัติตองการจะนอนท้ังในเวลาปฏิบัติหรือในเวลาจะเขานอนประจําวันก็ใหมี

สติสัมปชัญญะรูตัววากําลังจะทําอิริยาบถนอนในขณะปฏิบัติ หามทอดท้ิงหรือหยดุปฏิบัติเปนอันขาด

ใหทําตอเนื่องท้ัง ๔ อิริยาบทเพราะรางกายอาศัยอิริยาบทท้ัง ๔ นี้เปนอยูหมุนเวียนเปลี่ยนไป ซ่ึงโดย

ปกติคนท่ัวไปมักคิดวาตนเองทําอิริยาบถท้ัง ๔ และขาดกัน อิริยาบถนอนมี ๔ จังหวะคือ “๑) เม่ือจิต

คิดอยางอนก็ใหมีสติกําหนดรู ๒) เม่ือกายไหวลงเพราะอาศัยจิตกะวาโยธาตุวิ่งไปท่ัวรางกายก็ใหมีสติ

กําหนดรู ๓) เม่ือกายสัมผัสกับพ้ืนก็ใหมีสติกําหนดรู ๔) เม่ือกายไมแข็งตึงก็ใหมีสติกําหนดรูหรือเม่ือ

มัน ดึง คู เคลื่อนไหวก็ใหมีสติกําหนดรูท่ีตรงนั้น”
๑๑๒  

ในขณะท่ีกําลังยืน เดิน นั่ง นอนอยูนั้น ถามีอารมณใดมาปรากฏในทวารใดทวารหนึ่งก็ให

มีสติกําหนดรูหนาท่ีนั้นกอนแลวจึงกลับมากําหนดอิริยาบถนั้นนั้น ตัวอยางเม่ือกําลังกาวไป ถาไดยิน

เสียงเขามาทางหูก็ตองหยุดการกาวไปกอน ใหต้ังสติกําหนดท่ีเสียง แลวจึงกลับมากําหนดการกาวไป

ตอดังนี้เปนตน การกาวนั้นจะกาวไปท่ีใดก็ตามก็ใหมีสติกําหนดรูเชนเดียวกับวิธีกําหนดเดินจงกรม 

เม่ือกาวเทาขวาก็ใหมีสติกําหนดรูจนถึงพ้ืนแลวจึงกําหนดรูเทาซายเชนเดียวกันตลอดไป 

จ. การรูตัวท่ัวพรอมในอิริยาบทยอย 

อิริยาบถยอยเปนการเคลื่อนไหวรางกายท่ัวไปซ่ึงอาจเปนสาเหตุใหการเจริญสติ 

สัมปชัญญะขาดชวงไดงาย ผูปฏิบัติจึงจําเปนตองรักษาความเพียรไมใหขาดโดยการปฏิบัติตอไปอีก

                                                           
๑๑๑

ພຣະອາຈານໃຫຍ່ ຊາລີ  ກັນຕະສີ ໂລ,  ແນວທາງປະຕິບັດວິ ປັສສນາກັມມະຖານຕາມຫລັກວິ ສຸດທິ 
ມັຄ, หนา ๑๒. 

๑๑๒
ພຣະອາຈານໃຫຍ່ ຊາລີ  ກັນຕະສີ ໂລ,  ແນວທາງປະຕິບັດວິ ປັສສນາກັມມະຖານຕາມຫລັກວິ ສຸດທິ 

ມັຄ, หนา ๑๓. 



๑๗๕ 

 

อยางตอเนื่องจนกวาจะสิ้นสุดวันแลวเขานอนเพ่ือไมเปดโอกาสนใหเกิดความคิดยึดติดการสมมติของ

ขันธหาเขาครอบงําจิต โดยมีการปฏิบัติคือ  

(๑) รูตัวเม่ือฉันอาหาร 

ในขณะท่ีกําลังฉันอาหารทานพระอาจารยสอนใหใชสติสัมปชัญญะรูตัวคือการทํางานของ

นามรูปไมใหขาดความตอเนื่อง ซ่ึงโดยปกติผูปฏิบัติท่ัวไปมักสนใจอยูเฉพาะอิริยาบถใหญในการฝก

กรรมฐาน ดังนั้นผูปฏิบัติตองตั้งสติมีความรูตัวดูอาการไหว-นิ่งของกาย ซ่ึงเปนท่ีเกิดของนามรูปนั่นเอง 

“เม่ือเห็นอาหารรูสึกอยาก พริกมือ ยกมือ เคลื่อนแขนไป มือไวลงต่ํา แขนลง มือสัมผัสชวงยกมือข้ึน

เพ่ือนแขนไปยกมือลงมือถือชาม เม่ือตักอาหาร เม่ือยกข้ึน เม่ือเอามา เม่ือถูกปาก เม่ืออาปาก เม่ือใส

เขาปาก เม่ือชิมอาหาร เม่ือชอนเขาออก เม่ือเคลื่อนแขนลง เม่ือถึง เม่ือปลอยมือ เม่ือยกมือ เม่ือข้ึน

แขนมา เม่ือแขนต่ําลง เม่ือมือถูกขา เม่ือหลับตา เม่ือเค้ียวอาหาร เม่ือกินอาหาร”๑๑๓  

(๒) รูตัวในขณะการดื่มน้ํา 

กําหนดเม่ือเวลาท่ีผูปฏิบัติวิปสสนากรรมกําลังจะดื่มน้ํามีจังหวะคือ “เห็นน้ํา อยากน้ํา 

คลิกมือ ยกมือ เครื่องแขนไป ตามแขนลง ถึงภาชนะ จับภาชนะตักน้ํา ยกมือข้ึน เอาแขนลง สัมผัส

ปาก อาปากอมน้ํา กินน้ํา เคลื่อนแขนรอ ลดแขนลง ถวยถึงพ้ืน ยอมือ ยกแขนข้ึน เคลื่อนแขนมา ลด

แขนลง มือแตะขา เอามือลง๑๑๔  

(๓) รูตัวในขณะอาบน้ํา 

การกําหนดเม่ืออาบน้ํามีจังหวะเชนเดียวกันกับอิริยาบถยอยอ่ืน ๆ ผูปฏิบัติตองยังคง

ดําเนินการปฏิบัติอยางตอเนื่องโดยกําหนดรูตัววา “อยากอาบน้ํา กาวไป หยุดกาว เห็น ยกมือข้ึน ลด

แขนลง มือถือขันน้ํา มือจับขันน้ํายกข้ึน เพ่ือนแขนไป ลดแขนลง  ตักน้ํายกข้ึน เคลื่อนไหวมา ยกข้ึน

สูง น้ําถูกกาย เงยหนาข้ึน เคลื่อนแขนไป เคลื่อนแขนลง๑๑๕ 

การเจริญวิปสสนาแบบการสรางสติสัมปชัญญะดวยการรูตัวในอิริยาบถบรรพเปน

ประโยชนมาก และเปนการปฏิบัติไดงายและตอเนื่องซ่ึงจะชวยสงเสริมวัฒนธรรมการปฏิบัติวิปสสนา

ใหมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตไดเปนอยางดีอีกทางหนึ่งดวย ดังนั้นการเจริญวิปสสนาแบบนี้จึงไดรับ

ความนิยมอยางมากในหมูชาวพุทธลาวและตางประเทศท่ีสนใจปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพราะไมตอง

แบงเวลาจนทําใหขาดชวงของการปฏิบัติ อีกอยางหนึ่งการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันใหเปนนิจศีล

ถือเปนการปลูกฝงวัฒนธรรมพุทธใหเปนสังคมท่ีเจริญรุงเรืองท้ังทางจิตใจและวัตถุอีกดวย 

                                                           
๑๑๓

ພຣະອາຈານໃຫຍ່ ຊາລີ  ກັນຕະສີ ໂລ,  ແນວທາງປະຕິບັດວິ ປັສສນາກັມມະຖານຕາມຫລັກວິ ສຸດທິ 
ມັຄ, หนา ๑๓. 

๑๑๔เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๔. 
๑๑๕อางแลว. 



๑๗๖ 

 

ในการสอบอารมณกรรมฐานแกผูปฏิบัตินั้นพระอาจารยซาลี ไดใชเทคนิคเชนเดียวกับ

พระอาจารยมหาปาน อานนฺโทคือคอยเปนผูแนะนําเปนกัลยาณมิตรเพ่ือนอมใหผูปฏิบัติทําความเพียร

ดวยโยนิโสมนสิการ ปรับอินทรียของตนใหเหมาะสม หลักการแกอารมณสวนมากเกิดจากการฟง

เทศนโดยพระอาจารยจะเทศนเปนประจํา เม่ือผูปฏิบัติเกิดขอสงสัยหรือตองการพัฒนาแกไขอารมณท่ี

ติดขัดหรือไมมีความเจริญกาวหนา ทานจะสอบถามและแนะนําใหพากเพียรภาวนาตอไป  

เนื่องจากวิธีการใชสติสัมปชัญญะตามรูอารมณปรมัตถคือขันธท่ีปรากฏทางอายตนะนั้น

เปนสิ่งท่ีงายตอการกําหนดรู ไมเหมือนวิธีการกําหนดรูนามรูป ในลักษณะการเกิด-ดับ ซ่ึงอาจเอาจิต

ไปคิดจนติดบัญญัติซ่ึงเปนท่ีมาของความสงสัยจนตองซักถามข้ึนมา การรูการไหว-นิ่งของอิริยาบถจิต

จะสามารถจําแนกใหเห็นอารมณปรมัตถอยูตลอดเวลา และสามารถทําไดทุกท่ีท่ีมีการสืบตอเนื่องของ

อายตนะท่ีปรากฏในการดําเนินชีวิตตลอดเวลา การรูทันอาการของอิริยาบถทางกายชวยปดไมใหจิต

ไดคิดอยางเร็วและเปนขณิกสมาธิไปในเวลาเดียวกันดวยนั่นเอง  

เทคนิควิธีการสอบอารมณเปนการอธิบายหรือเทศนธรรมใหเห็นความเปนปรมัตถตาม

หลักการท่ีปรากฏในพระอภิธรรมปฎก และคัมภีรวิสุทธิมรรค อยางไรก็ดีความรูเรื่องวิปสสนาญาณจึง

เปนสิง่จําเปนอยางยิ่งสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พระอาจารยจึงไดแสดงไวในหลักการปฏิบัติ

เพ่ือเปนองคความรูสําหรับผูปฏิบัติและอาจารยผูสอนวิปสสนากรรมฐาน จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตอง

เขาใจ วิปสสนาญาณ ๑๖ ซ่ึงจะทําใหเกิดความเขาใจถึงความเจริญข้ึนหรืออุปสรรคของการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน๑๑๖  

จากหลักคําสอนเรื่องวิปสสนาญาณท้ัง ๑๖ ขอนี้เม่ือผูปฏิบัติและศึกษาดวยความเขาใจ

อยางแจมแจงแลวยอมสามารถกําหนดรูและแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนในระหวางการปฏิบัติไดอยางงาย ๆ 

เพราะทุกครั้งของการเจริญสติสัมปชัญญะดวยอิริยาบถบรรพ อารมณของอิริยาบถคือการเคลื่อนไหว

และการหยุดนิ่งจะปรากฏอยูทุกเม่ือจึงไมผิดพลาดในการรูเทาทัน 

นอกจากการเทศนาแลวพระอาจารยซาลียังใชวิธีสอบอารมณโดยเฉพาะกับพระภิกษุ

สามเณรท่ีปฏิบัติอยูภายในวัดซ่ึงมีเวลาทําอยางตอเนื่องจนเกิดผลไดชัดเจนมากกวาฆราวาส โดยการ

ซักถาม สังเกตพฤติกรรมทางกาย วาจา ของผูปฏิบัติอยูตลอด เม่ือมีโอกาสก็จะเทศนาสอนเปนความรู

เพ่ือใหปฏิบัติและพิจารณาตาม พรอมกับปฏิบัติไปในตัว เม่ือรูแจงอารมณปรมัตถยอมไมยอมใหจิตตก

ไปสูอารมณบัญญัติสมมติซ่ึงเปนท่ีมาของการลังเลสงสัยจนเกิดการฟุงซาน เนื่องจากอารมณปรมัตถ

เปนสิ่งรูไดเฉพาะตัว เม่ือเกิดความคิดปรุงแตงข้ึนมาผูปฏิบัติธรรมท่ีมีความรูชัดอารมณปรมัตถและ

แยกไดยอมไมเผลอตามความคิดปรุงแตงใด ๆ เลย  

                                                           
๑๑๖

ພຣະອາຈານໃຫຍ່ ຊາລີ  ກັນຕະສີ ໂລ,  ແນວທາງປະຕິບັດວິ ປັສສນາກັມມະຖານຕາມຫລັກວິ ສຸດທິ 
ມັຄ, หนา ๑๔-๑๗. 



๑๗๗ 

 

สําหรับการเจริญวิปสสนากรรมฐานตามแนวไหว-นิ่งของพระอาจารยซาลี กนฺตสีโล มีการ

ควบคุมและตรวจสอบโดยอาจารยผูดูแล ปญหาท่ีเกิดในการแกอารมณคือ ๑) ผูปฏิบัติไมดําเนินการ

ตามหลักการท่ีถูกตองของคําสอน สวนมากจะเกิดจากการสังเกตเห็นพฤติกรรมท่ีแตกตาง ดื้อรน ๒) ผู

ปฏิบัติท่ีปฏิบัติแตตกอยูในความคิดฟุงซานเรื่องชีวิต วิตกกังวล ขาดความรูความเขาใจในหลักธรรม

อยางแจมชัด และหมกมุนอยูในความคิดนั้นตลอดเวลา อยางท่ีสองนี้ อาจารยผูสอบอารมณจะชวย

แกไขใหเขาใจสภาวะอารมณของผูปฏิบัติ เม่ือเขาใจดีและปฏิบัติถูกตองแลวก็สามารถสงบระงับจาก

ความฟุงซานได๑๑๗ 

(๑) การสอบอารมณโดยการดูแลเอาใจใสในฐานะกัลยาณมิตรของผูปฏิบัติ 

ทางสํานักปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไดมีการสอบถามอารมณกรรมฐานแกผูปฏิบัติโดยการ

คอยใหคําแนะนํา สั่งสอนเพ่ือใหการปฏิบัติสอดคลองกับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักมหา

สติปฏฐานสูตร ซ่ึงพระอาจารยซาลี กนฺตสีโลจะเปนผูคอยควบคุมและเทศนาชี้แจง โดยทําหนาท่ีหลัก

คือ (๑) การแสดงธรรมเทศนา การแสดงธรรมเทศนาจะทําในศาลาปฏิบัติกลางท่ีใชเปนสถานท่ีรวม

ประชุมทํากิจกรรมคือการปฏิบัติวิปสสนากรรม โดยมีผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานและประชาชนท่ัวไป

ท่ีมารวมทําบุญรวมฟงเทศนาและปฏิบัติธรรมดวย (๒) การแนะนําวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักธรรม

อ่ืนท่ีสนับสนุนการปฏิบัติ (๓) การซักถาม  

(๒) การตรวจสอบหรือสอบอารมณดวยตัวของผูปฏิบัติเอง 
การตรวจสอบตัวเองอยูตลอดเวลาเปนสิ่งจําเปนสําหรับผูปฏิบัติทุกคน ยิ่งผูมีปญญินทรีย 

และสตินทรียอยางแรงกลายิ่งทําใหสามารถแกไขอารมณท่ีตนเองขัดของนั้นไดอยางงาย ในขณะท่ีผู

มีปญญินทรียและสตินทรียออนยอมตกอยูความฟุงซาน คิดสงสัยอยูตลอดเวลา จนจิตไมสามารถเกาะ

อยูกับอารมณปรมัตถซ่ึงเปนอารมณของการเจริญวิปสสนากรรมฐาน การลงมือปฏิบัติและการรู

อารมณท่ีเกิดข้ึนนั้นผูปฏิบัติจะตองทําดวยตนเองและจะใหคนอ่ืนทําแทนไมได ดังนั้นผูปฏิบัติจะตองมี

ความเคารพและซ่ือตรงตอการประพฤติปฏิบัติ มีความม่ันคงแนวแนเพ่ือใหบรรลุถึงเปาหมายคือการ

บรรลุถึงญาณในระดับตาง ๆ ในการตรวจสอบนั้นคือยึดถือการรูจําแนกขันธหา ใหเห็นปรมัตถอารมณ 

ไมตองดูอาการเกิด-ดับ อารมณปรมัตถจะแสดงใหเห็นความเปนไตรลักษณโดยธรรมชาติ เม่ือจิตดํารง

อยูในปรมัตถอารมณอยูทุกขณะจิต ติดตอกันอยางตอเนื่อง ดวยความเพียร ถือเปนการเจริญวิปสสนา

ในตัวเอง 

สรุปไดวา หลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามแนวคําสอนของพระอาจารย

ซาลี กนฺตสีโล เปนไปตาม หลักการปฏิบัติวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีพระพุทธองคตรัสไว โดย

เนนการกําหนดรูอิริยาบถเปนหลักโดยใหดูอารมณปรมัตถ แมการปฏิบัติดังกลาวเปนการดูรูปนามท่ี
                                                           

๑๑๗สัมภาษณอาจารยพระมหาสีทน ไซยะวงสอน, ประธานกรรมาธิการเผยแผศีลธรรมและปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานศูนยกลาง, เมื่อวันท่ี ๒๒ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 



๑๗๘ 

 

ปรากฏยอมสงผลถึงเวทนา จิต และธรรมไดท้ังสิ้น ผูปฏิบัติท่ีกําหนดรูดวยสติ อยางตอเนื่องไมขาด

สาย ก็ยอมไดรับผลของการปฏิบัติไดดวยตนเอง และหากวามีบุญบารมีมากพอ ไมลดละความเพียร 

ต้ังใจปฏิบัติเรื่อยไป ก็ยอมท่ีจะกาวลวงทุกข พนไปจากวัฏฏสงสารไดในท่ีสุด โดยใช วิธีการสอบ

อารมณกรรมไดทําตามท่ีพระพุทธองคทรงเลือกใช นั่นคือ การแสดงธรรม การสนทนาธรรม การตอบ

ปญหาและ การใชกฎระเบียบของบังคับ เพ่ือใหการปฏิบัติดําเนินไปไดโดยสะดวกและบรรลุเปาหมาย

ตามอินทรียและกําลังของบุญบารมีของแตละคน 
 

๓.๕ สรุปทายบท 

 การปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทย มี ๕ 

สํานักใหญ คือ 

๑) กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต เนนการปฏิบัติใหซ่ือตรงตอพระ

ธรรมวินัย ดวยการปฏิบัติตนใหเครงครัดตอศีลหรือพระวินัยท่ีตนสมาทาน ตั้งแตวันอุปสมบท การ

สมาทานธุดงคท่ีสนับสนุนตอความเจริญกาวหนาในการปฏิบัติธรรมเปนประจํา  การเจริญสมาธิและ

วิปสสนาอยางตอเนื่องไมยอทอ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานท่ีทานปฏิบัติอยูเสมอ คือการนั่งสมาธิ การ

ภาวนาบทบริกรรมวา “พุท-โธ” เพ่ือใหจิตสงบเปนสมาธิ เพ่ือใหจิตมีพลังและการใชสติสัมปชัญญะ

พิจารณาตามดูกาย เวทนา จิตและธรรมท่ีเปนไปอยู เพ่ือใหเกิดปญญารูเทาทันสภาวะตามท่ีเปนจริง 

ดวยการพิจารณาอาการของจิตใหสอดคลองกับความเปนไปของอิริยาบถสําคัญไมวาจะเปนการยืน

การเดิน การนั่ง การนอนและอิริยาบถยอยอ่ืนๆ ข้ันตอนและวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงปู

ม่ัน คือ ๑) วิธีการภาวนาในการนั่งสมาธิใชการบริกรรม “พุท-โธ” และการกําหนดลมหายใจเขา-ออก 

๒) ในการกําหนดลมหายใจ นิยมใชวิธีกําหนดจิตในฐาน ๕ คือ จมูก หนาผาก กลางกระหมอมขาง

นอก ในสมองตรงกลาง กะโหลกศีรษะ และทรวงอก ๓) หลักปฏิบัติมีตามลําดับคือ (๑) กําจัดอารมณ

ความชั่วออกจากจิตใหหมด (๒) ทําจิตใหอยูในอารมณท่ีดี (๓) อารมณท่ีดีตางๆ ใหตอนเขาไปรวมอยู

ในจุดเดียวกัน (๔) พิจารณาอารมณหนึ่งนั้นใหเปนอนิจจัง ไมเท่ียง เปนทุกขเปนอนัตตา (๕) วาง

อารมณท่ีดีและอารมณท่ีชั่วไปตามสภาพอารมณ 

๒) กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ผูซ่ึงไดคนพบ

วิชชาธรรมกาย ผูเปนตนแบบการปฏิบัติสมถวิปสสนาตามแนวสัมมา-อะระหัง โดยการมีสติพิจารณา

กายในกาย เปนเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เปนท้ังภายในและภายนอก ซ่ึง

เปนการปฏิบัติท่ีใหเขาถึง รู-เห็น และกายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรมท่ี

ละเอียดตอไปจนละเอียดสุดถึงธรรมกาย มีคําบริกรรมภาวนาวา สัมมา อะระหัง ในหลักและวิธีการ

ปฏิบัติตามแนวสัมมา อะระหัง นี้ มุงใหเรียนรูเก่ียวกับฐานท้ัง ๗ คือฐานท่ี ๑ ปากชองจมูก หญิงซาย 

ชายขวา ฐานท่ี ๒ เพลาตา หญิงซาย ชายขวา ตรงหัวตาพอดี ฐานท่ี ๓ กลางก๊ักศีรษะ ระดับเดียวกับ



๑๗๙ 

 

เพลาตา ฐานท่ี ๔ ชองเพดานปาก ฐานท่ี ๕ ปากชองลําคอ ฐานท่ี ๖ ศูนยกลางกาย ระดับสะดือ ฐาน

ท่ี ๗ ศูนยกลางกาย เหนือระดับสะดือ ๒ นิ้วมือ และลักษณะของฐานท่ี ๗ อีก ๕ ศูนยไดแก ๑) ศูนย

ดานหนาธาตุน้ํา ๒) ศูนยดานขวาธาตุดิน ๓) ศูนยดานหลังธาตุไฟ ๔) ศูนยดานซายธาตุลม ๕) 

ศูนยกลางอากาศธาตุ โดยกําหนดดวงนิมิตเครื่องหมายสําหรับฐานท่ี ๗ คือมีเครื่องหมายท่ีใสสะอาด

อยูกลางชองอากาศ พรอมดวยความรู ท่ีเรียกวาวิญญาณธาตุ เม่ือดวงแกวใสเกิดข้ึน ก็จะดับไป เกิด

เปนดวงใหมข้ึนมา และท่ีศูนยกลางกายนี้ เปนท่ีต้ังแหงการพิจารณากายในกาย เวทนาในเวทนา จิต

ในจิต และธรรมในธรรม ถาบุคคลใดก็ตาม เอาใจไปหยุดนิ่งแนนท่ีศูนยกลางกายใหเปนสมาธิ ไมนึกไม

คิดไปในสิ่งตางๆ เอาใจหยุดอยูท่ีดวงธรรมนั้นจะสามารถเห็นสภาวธรรมท่ีเกิดดับได และตัวหยุดนั่น

แหละเปนตัวสําเร็จ ไมมีการสอบอารมณกรรมฐาน 

๓) กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ในประเทศไทย เกิดข้ึนไดเพราะความตั้งใจอยางแรงกลาของ

สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) ท่ีตองการเผยแผพระพุทธศาสนา ทานจึงสงพระธรรมธีร

ราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไปรับการปฏิบัติกรรมฐานท่ีประเทศพมา และทานก็ได

ขออนุมัติจากรัฐบาลพมาเพ่ือนิมนตพระวิปสสนาจารยชาวพมาผูมีความเชี่ยวชาญดานวิปสสนา

กรรมฐาน คือ พระภัททันตอาสภเถระ กับพระอินทวังสะมาสอนกรรมฐานท่ีประเทศไทย การกําหนด 

“พองหนอ ยุบหนอ” ถือวาเปนการกําหนดทุกขอริยสัจจ เพราะภาวะท่ีพองยุบเปนความทุกขโดย

สภาวะ แมจะไมไดรับความเจ็บปวด แตก็เปนกอนทุกขของขันธ ๕ การกําหนดรู (ยุบหนอ พองหนอ) 

คือการใสใจ การนึกในใจ การพูดในใจ พรอมกับอาการท่ีเกิดข้ึนทางกายและใจ ใหไดปจจุบัน ไมกอน

ไมหลังกับอาการท่ีเกิดข้ึน คือกําหนดและรูอาการไปพรอมกัน เหมือนกับการวางจิตเปนเพียงผูกําหนด

รู แลวปลอย อยาไปอยากใหเปนอยางนั้นอยางนี้ ก็จะเห็นความเปนจริง หมายถึงการกําหนดรูตาม

สภาพท่ีเปนจริง การกําหนดรูอิริยาบถท้ัง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น ไมใชเปนการสิ้นสุดของการ

กําหนดรู เพราะในอิริยาบถท้ัง ๔ ก็มีอิริยาบถยอย คือการกําหนดรูในหมวดสัมปชัญญะเปนเครื่อง

เชื่อมตออิริยาบถหลัก เพ่ือใหสติเกิดข้ึนอยางตอเนื่อง สวนการสอบอารมณกรรมฐานแบบพอง-ยุบ 

ผูสอบอารมณจะสอบอยูในกรอบของสติ  ปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม จึงมีประเด็นหลัก

สําคัญ การสอบอารมณผูปฏิบัติ อยูในลักษณะ สอบถึงความรูสึกของผูปฏิบัติกอนเขามาปฏิบัติ และ

หลังจากการปฏิบัติครบวันท่ีเขามา วามีผลอยางไร สอบในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ท่ีเรียกวา

อิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอยตางๆ วามีสติพิจารณากําหนดรับ รูทันอาการ ความเคลื่อนไหวของ

กาย กําหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเปนบางครั้ง และกําหนดไมทันเลย และความรูสึกทางใจ

ลึกๆ ใจมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางท่ีดีข้ึนจากเดิมหรือต่ําลง โดยใชทักษะการถาม การสังเกต 

การแนะนํา และการใหกําลังใจ 

๔) กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ติมีจุดเดนคือเปนวิธีการท่ี

งายตอการปฏิบัติและเนนความเปนสากลในทางปฏิบัติ กลาวคือ ทุกคนท่ีมีความรูสึกตัวอยูไมวาผูนั้น



๑๘๐ 

 

จะเปนเด็กเปนผูใหญ เปนคนแกเปนเศรษฐี หรือยากจนเลาเรียนมากหรือเลาเรียนนอยก็ตามทุกชาติ 

ทุกภาษา ทุกศาสนา หรือแมแตคนมีรางกายพิการเคลื่อนไหวอวัยวะไดเปนบางสวนและมีความ

รูสึกตัวกับการเคลื่อนไหวไดก็สามารถปฏิบัติไดโดยไมเลือกสถานท่ีและเวลา หลักปฏิบัติกรรมฐาน

แบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ประกอบดวย (๑) การเคลื่อนไหวอิริยาบถตาม

ธรรมชาติและการสรางจังหวะเคลื่อนไหว (๒) ความนึกคิดปรุงแตงเรื่องราวตางๆ (ความคิด) (๓) การ

รูสึกตัวอยู กับการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะและรูทัน คือ ใชสติกําหนดรู เทาทันความ

เคลื่อนไหวตางๆ ของรางกาย วิธีการของหลวงพอเทียนใหกําหนดใจ ไวกับความเคลื่อนไหวตาง ๆ 

ของรางกายโดยไมจําเปนตองใชคําบริกรรม ผูปฏิบัติจึงตองเคลื่อนไหวรางกายอยูตลอดเวลาโดยไม

ยอมใหกายหยุดนิ่งและใหมีสติอยูกับอาการเคลื่อนไหวของรางกายอยูเสมอ 

 การสอบอารมณปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหว มีการควบคุมและตรวจสอบการ

ปฏิบัติ ๒ ทาง คือ ๑) การควบคุมและการตรวจสอบโดยครูอาจารยผูควบคุมดูแลใหการแนะนํา ซ่ึงทํา

หนาท่ีเปนกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแกผูปฏิบัติเม่ือประสบปญหา โดยยึดหลัก ๓ ประการ คือ (๑) 

แนะนําวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักการอ่ืนท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติใหผูเขารับการปฏิบัติไดเขาใจ

ชัดเจน (๒) ควบคุมผูปฏิบัติใหตั้งอยูในความไมประมาท (๓) สอบถามปญหาและใหคําแนะนํา เพ่ือ

เปนการประเมินผลการปฏิบัติของผูเขารับการปฏิบัติวามีความกาวหนาหรือถอยหลังพรอมท้ังแนะนํา

วิธีการท่ีถูกตองในการแกไขปญหาอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนแกตัวผูปฏิบัติ ๒) การควบคุมอารมณและ

ตรวจสอบโดยผูเขารับการปฏิบัติ การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนจะมีประสิทธิภาพ

จําเปนตองอาศัยครูอาจารยผูคอยควบคุมตรวจสอบใหแนะนําวิธีการปฏิบัติและการแกปญหาท่ีเปน

ประโยชนตอการปฏิบัติและผูปฏิบัติจะตองรับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎกติการะเบียบในการปฏิบัติ 

เคารพเชื่อฟงครูอาจารยผูควบคุมดูแลจะทําใหการปฏิบัติดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดเร็ว 

๕) กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ เปนกรรมฐานในการพัฒนาจิตเพ่ือ

การบรรลุมรรค ผล นิพพาน โดยการมีสติกําหนดตามติดลมหายใจเขาออก การปฏิบัติกรรมฐานแนว

เจริญอานาปานสติ จึงเนนการฝกฝนจิตใหสงบ สะอาด บริสุทธิ์ ดวยคุณประโยชนนี้และอานิสงส

ดังกลาว  ทานพุทธทาส  จึงไดประยุกตการปฏิบัติกรรมฐานอานาปานสติดวยเล็งเห็นความสําคัญของ

อานาปานสติกรรมฐานท่ีพระพุทธองคทรงปฏิบัติและตรัสรู  เพ่ือเนนการศึกษาใหมีความละเอียด

ลึกซ้ึง แนวทางการเจริญอานาปานสติกรรมฐาน คือ การใชสติกําหนดพิจารณาลมหายใจ(กาย) เจตนา 

จิต ธรรม  ทุกลมหายใจเขา-ออก มีกระบวนการปฏิบัติ ๑๖ ข้ัน ซ่ึงแนวทางของทานพุทธทาสเปนไป

ในลักษณะท่ีมีจุดประสงคเพ่ือบมเพาะสติสัมปชัญญะ จัดวาเปนการเจริญสมถะนําหนาวิปสสนา 

การปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศสหภาพ

เมียนมาร มี ๓ สํานักใหญคือ  



๑๘๑ 

 

๑) สํานักของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เปนการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตาม

แนวทางวิปสสนายานิก โดยการกําหนดรูความเคลื่อนไหวของธาตุลม ซ่ึงเปนลมภายในทอง โดยมีคํา

บริกรรมวาพองหนอ ยุบหนอ เปนการกําหนดรูลักษณะของธาตุกรรมฐาน ซ่ึงเปนอารมณวิปสสนา

ภาวนา รวมถึงเนนการกําหนดรู ท้ังในอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย และมีขอปฏิบัติงดเวนการมิให

พูดคุยตลอดเวลา เพ่ือสงเสริมใหมีสติจดจอตอเนื่องในอารมณกรรมฐาน เรื่องการสอบอารมณ เนนวา

ใหมีการสอบอารมณทุกวันกับพระวิปสสนาจารยเพ่ือสอบถามถึงปญหา และ ขอของใจ ท่ีเกิดข้ึนใน

ระหวางการปฏิบัติ  

 ๒) การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของทานอาจารยโกเอ็นกา เปนการปฏิบัติ

วิปสสนาภาวนาตามแนวทางสมถยานิก ดวยการกําหนดรูในจุดกระทบของลมหายใจบริเวณโพรงจมูก

โดยสมมุติเปนพ้ืนท่ีสามเหลี่ยม การรับรูจุดกระทบของลมนี้ แครับรูเทานั้น ไมตองมีคําบริกรรมใดๆ 

ท้ังสิ้น จัดเปนการเจริญอาณาปานสติซ่ึงเปนอารมณสมถภาวนา จนถึงวันท่ีสี่ของการปฏิบัติจะการรับรู

ลักษณะของธาตุท่ีมีลักษณะตึง หยอน ออน แข็ง ซ่ึงเปนอารมณวิปสสนาภาวนา โดยใหไลความรูสึก

จากศีรษะลงไปท่ัวกายสลับข้ึนลง ใชอิริยาบถการนั่งเปนหลัก และมีขอปฏิบัติไมใหพูดคุยตลอดเวลา 

การสอบอารมณ สามารถสอบถามขอของใจในปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติไดกับเจาสํานัก และไม

เนนวาจะตองสอบอารมณทุกวัน หากเม่ือเกิดปญหา หรือขอสงสัยสามารถสอบถามไดทันที  

 ๓) การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ 

เปนการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามแนวทางสมถยานิก ดวยการกําหนดรูในจุดกระทบของลมบริเวณ

โพรงจมูกเหมือนกับทานอาจารยโกเอ็นกา เพียงแตตางกันท่ีของสํานักโกเอ็นกา แครูเฉพาะลมหายใจ

เขาออก โดยไมตองบริกรรม จัดเปนการเจริญอาณาปานสติซ่ึงเปนอารมณสมถภาวนา ซ่ึงจะเกิดเปน

นิมิตแสงสีขาวจนกระท่ังสามารถท้ิงลมหายใจไดเอง และเนนการนั่งเปนเวลานานเพ่ือใหเกิดสมาธิท่ีแก

กลา ไมเนนการกําหนดอิริยาบถยอย การสอบอารมณ เนนวาใหมีการสอบอารมณทุกวันและสอบ

อารมณโดยตรงกับพระวิปสสนาจารยเทานั้น 

การปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศราชาณาจักร

กัมพูชามี ๑ สํานักคือ พระธัมวิปสสนาจารยสม บุญเธือน ผูนําหลักคําสอนสําคัญของพระพุทธศาสนา

มาสอนและอธิบายและจัดเปนระบบการศึกษาและการปฏิบัติไมแยกกันคือ ชั้นประถมวิปสสนา ๓ ป 

มัธยมวิปสสนา ๔ ป และอุดมวิปสสนา ๕ ป โดยนําหลักธรรมสําคัญเชน หลักขันธ ๕  หลักไตรลักษณ 

๓ วิปสสนาญาณ ๑๖ อริยสัจ ๔ มาจัดเปนรูปแบบการศึกษาควบคูกับการปฏิบัติ เพ่ือใหเกิดความเขา

ใจความเปนปรมัตถของธรรม มีหลักการดําเนินชีวิตตามหลักไตรสิกขาคือ ศีลเปนสิ่งท่ีผูปฏิบัติตองมี  

สมาธิและปญญาถูกนํามาจัดระบบโดยการปฏิบัติตามหลักอานาปานสติกรรมฐาน เพ่ือใหจิตเกิดสมาธิ

และตอเนื่องดวยปญญาคือวิปสสนากรรมฐาน จุดสําคัญคือเอาหลักคําสอนในพระไตรปฎกมา

ตรวจสอบท้ังในระดับสมถะและวิปสสนา หลักการดังกลาวสงผลใหการดําเนินชีวิตกับการปฏิบัติ



๑๘๒ 

 

กรรมฐานดําเนินไปดวยกัน โดยมีศูนยกลางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานพุทธมณฑลวิปสสนาเปน

สถานท่ีศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือความเขาใจหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาแบบเถรวาทอยาง

ถูกตองเปนมาตรฐานเดียวกันและขยายออกไปท่ัวประเทศ สวนการรูแจงธรรมข้ึนอยูกับความเพียร 

กําลังสติปญญาและอินทรียของแตละคน 

หลักการสอบอารมณกรรมฐานไมมีปรากฏเปนแบบทางการแบบท่ีใชกันในประเทศ

สหภาพเมียนมารและไทย แตใชการเทศนสอนอบรมแทนและหากผูปฏิบัติกรรมฐานเกิดการติดขัด

หรือไมเขาใจก็ใหสอบถามพระวิปสสนาจารยไดเม่ือมีโอกาส หากผูปฏิบัติมีสติสัมปชัญญะท่ีถูกตองจะ

ไมหลงไปตามความคิดซ่ึงกอใหเกิดความฟุงซาน จนจิตไมสงบ การปฏิบัติกรรมฐานก็ยังไมผิดทาง 

ดังนั้นผูปฏิบัติตองทําจิตใหสงบดวยสมถกรรมฐานกอน จิตท่ีสงบมีอารมณหนึ่งจะทําใหการเจริญ

วิปสสนากรรมฐานเปนไปอยางถูกตองและงายข้ึน หากตัดสมถกรรมฐานยอมเปนการยากท่ีจะเห็น

อาการปรากฏของไตรลักษณ ผูปฏิบัติถูกตองยอมรูตัวเองตลอดเวลา จิตจะไมคิดฟุงซาน สงสัย พระ

วิปสสนาจารยมีนาท่ีคอยชวยแนะนําแตไมมากและใหแกไขในแตละขณะเทานั้นไมแกท้ังหมดเพราะ

จะทําใหเกิดความคิดฟุงไปในอดีตและอนาคตได และท่ีสําคัญท่ีสุดของหลักการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานคือ พระวิปสสนาจารยจะตองอยูรวมปฏิบัติกับผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตลอดระยะเวลา

การเขาเจริญวิปสสนา ทําใหผูปฏิบัติรูถึงความเมตตาและความเปนกัลยาณมิตร ผูกพันและเชื่อม่ันใน

พระวิปสสนาจารยท่ีสอน  

การปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศสาธารณรัฐ

ประชาธิปไตยประชาชนลาว มี ๒ สํานักคือ  

๑) หลักคําสอนของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท เนนใหเห็นปจจุบันขณะไดไวโดยเนน

การกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของกายคืออิริยาบถเม่ือมีอารมณมากระทบใหกําหนดรูอารมณนั้นแลว

กลับมากําหนดอารมณหลักในอิริยาบถบรรพะเปนหลัก และมีการบรรยาย ธรรม เพ่ือเปนการสราง

ศรัทธาในกับประชาชนท่ัวไปดวย ในการปฏิบัติกรรมฐานผูปฏิบัติตองสมาทานศีลและไหวพระ

รัตนตรัย ขอขมาโทษถวายตัวตออาจารยผูสอน ขอกรรมฐาน จบแลวจึงนั่งสมาธิ แผเมตตาใหตนเอง 

และแผเมตตาใหสัตวท้ังหลายจากนั้นใหเจริญมรณัสสติ จนเกิดความสลดใจแลวจึงเริ่มเจริญวิปสสนา 

ผูปฏิบัติอันตรายจากการลวงละเมิด ๖ คือ ๑) กัมมารามตา ๒) นิททารามตา ๓) ภัสสารามตา เปนตน 

และ กฎของการปฏิบัติวิปสสนา ๗ อยางคือ มีหามมิใหจิตนึกคิดถึงอารมณมากเกินไป มิใหจิตหางจาก

อารมณมาก เปนตน วิธีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา เริ่มกําหนดรูรูป-นามทางทวารท้ัง ๖ ในขณะรับ

อารมณใหเปนปรมัตถธรรมใหรูเพียงปรมัตถ ไมเลยไปคิดถึงสมมติ ในขณะอยูในอิริยาบถใหญและ

ยอยใหเห็นลงนามรูป สวนการสอบอารมณนั้นเปนการสอบถามสภาวะการปฏิบัติเปนการถาม ตอบ 

การสังเกตอาการของผูปฏิบัติ การแกสภาวธรรมจะใชวิธีการท่ีทานเคยปฏิบัติมาเปนแบบอยาง คือ 



๑๘๓ 

 

ความรูจากพระอภิธรรมเพ่ือเขาใจสภาวะปรมัตถธรรมและประสบการณดวยวิปสสนามาเพ่ือปรับ

อินทรียของผูปฏิบัติ 

๒) พระอาจารยซาลี กนฺตสีโล ไดสืบตองานจากพระอาจารยมหาปาน อานนฺโทในการ

สอนการปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณแตทานเนนท่ีการเผยแผหลักธรรม พัฒนาและทํา

กิจการคณะสงฆลาว และวางรูปการนําหลักคําสอนสูการพัฒนาสังคมใหเปนรูปแบบโดยนําหลักธรรม

มาเปนแกนจนทําใหพระพุทธศาสนาในลาวมีความเจริญและชาวพุทธลาวมีศรัทธาในการปฏิบัติ หลัก

คําสอนสําคัญเนนเรื่องธรรมชาติของมนุษยและเปาหมายใหเห็นไตรลักษณโดยนําหลักธรรมสําคัญคือ 

ธรรมชาติของมนุษย ๑) ขันธ ๕ ซ่ึงเปนหลักการวิเคราะหตัวมนุษยวามีรูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ ๒) ไตรลักษณ ๓) ปฏิจจสมุปบาท มีนอริยสจั ๔ ท้ังดานการปฏิบัติและทฤษฎีทางสังคม โดย

ปฏิบัติตามหลักหลักสติปฏฐาน ๔ มี ๓ ลักษณะ คือ (๑) ท่ีตั้งหรืออารมณของสติ ๔ คือ กองรูป 

เวทนา จิต และสภาวธรรม (๒) สภาวะท่ีพึงต้ังของสติคือการไมใสใจความยินดี ยินรายในรูป เวทนา 

จิต และสภาวธรรม (๓) สติท่ีเขาไปตั้งไวอยางม่ันคงดวยความความเพียรมีปญญากํากับ ระดับตนใหมี

เบญจศีลและเบญจธรรม เพ่ือปองกันความเสื่อมการดําเนินชีวิตและ ระดับกลางใหดําเนินตามกุศล

กรรมบถ ๑๐ ข้ันสูงใหดําเนินมัชฌิมาปฏิปทาหรือมรรค ตองมีความรูวิปสสนาภูมิ ๖ คือ ขันธ ๕ 

อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ และปฏิจจสมุปบาท ๑๒ และใชการตรวจสอบความ

ถูกตองตามหลักพระปฎกโดยเฉพาะพระอภิธรรม โดยพระอาจารยซาลีจะใชวิธีการสอนผานการ

เทศนา ผูปฏิบัติพยายามเอาสติกําหนดรูความเสื่อมไปสิ้นไปของนามรูปเม่ือมีอารมณใดปรากฏข้ึนใน

ทวารใดก็ใหมีสติกําหนดรูอารมณปจจุบันเทานั้นในอิริยาบถหลัก ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และ

อิริยาบถยอย ๆ ในลักษณะ “ไหว-นิ่ง” ใหชัดเจนม่ันคง สภาวะปรมัตถก็จะปรากฏกับจิตผูปฏิบัติเอง 

และดําเนินไปตามลําดับวิปสสนาญาณ ในดานการสอบอารมณจะเนนสอนเรื่องของลําดับวิปสสนา

ญาณเพ่ือใหผูปฏิบัติตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร ไดแกไขดวยตนเองและรูสภาวะท่ีตนกําลังประสบ

อยู หากเกินความสามารถอาจารยจะสอบอารมณดวยตัวเอง โดยมีเปาหมายใหผูปฏิบัติแกไขจนเห็น

ผลดวยตนเอง ตอมาทางสํานักไดจัดการฝกกรรมฐานและการสอบอารมณใหมีตารางกําหนดเปน

กิจลักษณะและเปนข้ันตอน โดยยึดหลักในคัมภีรพระไตรปฎกโดยเฉพาะพระอภิธรรม และหลักปฏิบัติ

ตามคัมภีรวิสุทธิมรรคเปนตนแบบเปนแหลงอางอิงการศึกษาและตรวจสอบท่ีตรงกับหลักคําสอนของ

พระพุทธเจา 

 

 

 



๑๘๔ 
 

 

บทท่ี ๔ 
 

วิเคราะหความสอดคลองการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตาม 

หลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในกลุมประชาคมอาเซียน 

  

หลักการปฏิบัติและการสอบอารมณของสํานักปฏิบัติกรรมฐานท่ีมีชื่อเสียงและไดรับการ

ยอมรับจากประชาชนท่ัวไปสามารถนํามาวิเคราะหความสอดคลองกับหลักปฏิบัติท่ีถูกตองท่ีปรากฏใน

พระไตรปฎกซ่ึงถือเปนแหลงขอมูลท่ีสามารถนําไปสูเปาหมายอยางถูกตองท่ีสุด ในบทนี้จึงนําหลักการ

ปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของแตลํานักมาวิเคราะหเพ่ือใหเห็นความเหมือนและขอแตกตาง

และวิเคราะหเพ่ือหาความสอดคลองดังนี ้
 

๔.๑ วิเคราะหความสอดคลองเร่ืองการปฏิบัตแิละการสอบอารมณกรรมฐานใน

พระพุทธศาสนากับสํานักปฏิบัติธรรม ๕ สํานักในประเทศไทย 

 วิเคราะหความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนา

กับสํานักปฏิบัติธรรม ๕ สํานักในประเทศไทย โดยแบงออกเปน สํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนว

หลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต สํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

สํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และสํานักกรรมฐานแบบอานาปาน

สติตามแนวพุทธทาสภิกขุ สํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณ

สิทฺธิ ป.ธ.๙) ผูวิจัยจะไดนําเสนอดังตอไปนี้ 

๔.๑.๑ สํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต 

วิเคราะหความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ

สํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต จากการท่ีผูวิจัยไดสํารวจการปฏิบัติการสอบ

อารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต 

ผูวิจัยแบงออกเปน ๒ สวนคือ 

(๑) ความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐาน

แบบพุท -โธตามแนวหลวงปู ม่ัน ภูริทตฺโต พบวามีความสอดคลองกันสัมพันธ กันตามหลัก

พระพุทธศาสนาเถรวาท ดังตารางเปรียบเท่ียบดังนี้ 

 

 



๑๘๕ 

 

ตารางท่ี ๖ ปรียบเทียบความสอดคลองของกรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปูม่ัน  

ภูริทตฺโต 

สมถกรรมฐาน 

ตามหลัพระพุทธศาสนา 

วิปสสนาสมถกรรมฐาน 

ตามหลักพระพุทธศาสนา 

กรรมฐานแบบพุท-โธ 

ตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต 

มีความไมฟุงซานเปน

ลักษณะ 

มีความรูแจงสภาวธรรมตาม

ความเปนจริงเปนลักษณะ 

ฝกนั่ งสมาธิ  เดินจงกรม และ

สมาทานธุดงควัตรตางๆ   

กําจัดนิวรณ ๕ กําจัดความไมรู คือ อวิชชา วิธีการกําหนดูลมหายใจเขา-ออก 

ใชคําบริกรรมวา พุท-โธ พุท-โธ ตาม

แบบของหลวงปูเสาร พระอาจารย

ของทาน๑ 

มีความตั้งม่ันไมหวั่นไหว มีความไมเขาใจถูกตองในธรรม

ท้ังปวง 

การปฏิบัติทางใจ ตองถือการถาย

ถอนอุปาทานเปนหลัก 

ความสุข สมาธิ เห ตุแห งการถ ายถอนนั้นตอง

สมเหตุสมผล ดังท่ีพรอัสสชิแสดง

ธรรมวา “ธรรมท้ังหลายเกิดจากเหตุ 

ธรรมท้ังหลายเหลานั้นดับไปเพราะ

เหตุดับ” 

เอกัคคตาเจตสิก ปญญาเจตสิก ถือผาบังสุกุลเปนวัตร บิณฑบาตเปน

วัตร ฉันม้ือเดียว อยูในปาเปนวัตร 

กสิน อสุภะ อนุสสติ 

พรหมวิหาร 

อรปูกรรมฐาน 

ขันธ อาตนะ ธาตุ อินทรีย พิจารณากรรมฐาน ๕ คือ ผม  ขน 

เล็บ ฟน หนัง ดวยสามารถแหงกําลัง

สมาธิ 

อาหาเรปฏิกูลสัญญา จตุ

ธาตุววัตถาน 

อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท มีปญหาท่ีไหนตองแกท่ีนั่น เม่ือกําลัง

สมาธิพอแลว ก็พิจารณาเห็นตาม

ความเปนจริง จนเกิดความเบื่อหนาย

เปนวิปสสนาญาณ 

มหัคคตจิต โลกุตตระ การเดินตามอริยสัจจ เพราะเปน

                                                           
๑ปฐม นิคมานนท, ประวัติ ขอวัตรและปฏิปทา หลวงปูมั่น ภูริทตฺโต, พิมพครั้งท่ี ๘, (กรุงเทพฯ: 

บริษัท พี.เอ.ลิฟว่ิง จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๒๕. 



๑๘๖ 

 

ก า ร พิ จ า ร ณ า ตั ว ทุ ก ข  ซ่ึ ง ก็ คื อ 

กรรมฐาน ๕ จึ งกล าว ได ว าการ

พิจารณากรรมฐาน ๕ เปนทางพน

ทุกข 

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

ปจจุบัน - ทําใหจิตเปน

สุข เยือกเย็น ไดอภิญญา 

๕ แสดงฤทธิ์ได 

 

ไดอภิญญา ๖ คือ ถึงข้ันสุดทาย 

ได อาสวักขยญาณ 

ทุกขสมุทัย เหตุเกิดทุกข เพราะ

มาหลงยึดม่ันถือม่ันกับกรรมฐาน ๕ 

(ผม ขน เล็บ ฟน หนัง) จึงเปนทุกข  

เม่ือพิจารณาก็ละได เพราะเห็นตาม

ความเปนจริง 

อนาคต –เกิดในสุคติ

พรหมโลก 

หมดกิเลส ไมตองเวียนวายตาย

เกิดอีก 

ทุกขนิ โ ร ธ  ดั บ ทุกข  เ ม่ื อ เห็ น

กรรมฐาน ๕ เกิดความเบื่อหนาย ชื่อ

วาดับอุปาทาน ความยึดม่ันถือม่ัน 

วิกขัมภนปหานดวย

อํานาจ 

ฌานจิต 

สมุจเฉทปหาน ดวยมหัคคตจิต 

ปฏิปสสัทธิปหาน ดวยผลจิต 

นิสสรณปหาน ดวยนิพพาน 

ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา ทางไปสู

ท่ีดับ คือ การเปนปญญาสัมมาทิฏฐิ 

เห็นชอบในอริยสัจ ๔ โดยมีสมาธิเปน

กําลัง มีการพิจารณากรรมฐาน ๕ 

เปนองคมรรค 

มี ท้ั ง น อ ก พ ร ะ พุ ท ธ 

ศาสนาและในพระพุทธ 

ศาสนา 

มีอยูเฉพาะในพระพุทธศาสนา

เทานั้น 

มีอยู ในพระพุทธศาสนาและ

สํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนว

หลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต 

การเกิดข้ึนของสมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐานตามท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา

เถรวาท และสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู ม่ัน ภูริทตฺโต ผูวิจัยจะไดทําตาราง

เปรียบเทียบดังตอไปนี้  

สมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐาน 
สํานักกรรมฐานแบบพุท-โธ

ตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต 

๑. การเกิดข้ึน 

     สมถกรรมฐานเปนวิชชาท่ีมี

อยูกอนการตรัสรูของสมเด็จพระ

๑. การเกิดข้ึน 

วิปสสนากรรมฐานไดเกิดข้ึน

ในสมัยการตรัสรู เพราะเม่ือ

๑. การเกิดข้ึน 

หลวงปูม่ันเม่ือบวชแลวไดไป

จําพรรษาและศึกษาวิปสสนา



๑๘๗ 

 

สัมมาสัมพุทธเจา เพราะเม่ือได

ทรงผนวชแลว ก็ไดทรงไปศึกษา

กั บ  "อ า ฬ า ร ด า บ ส ก า ล า ม

โคตร " เปนคนแรก ทรงบรรล ุ

อากิญจัญญายตนฌาน  

       พระองค เห็นวาเปนเพียง

ธรรมเครื่องอยูอาศัยแหงความ

ส ง บ  จึ ง ไ ด ไ ป ท ร ง ศึ ก ษ า ต อ

จ า ก  "อุ ท ก ด า บ ส ร า ม ยุ ส " ก็

สามารถบรรลุฌานในข้ึนสูงสุด

คือ "เนวสัญญานาสัญญายตน

ฌาน" แตพระองคก็ยังทรงเห็นวา 

เปนเพียงธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยู

เปนสุขดวยความสงบเทานั้น  

     จึงไดทูลลาอาจารย ท้ังสอง

เพ่ือทรงแสวงหาทางหลุดพนจาก

วัฏฏะดวยพระองคเอง โดยในข้ัน

แรกไดทรงบําเพ็ญทุกรกิริยา แตก็

ไมสามารถท่ีจะปหานกิเลสได 

  

ทรงคนควาทางหลุดพนในข้ัน

แรก พระองคทรงเขาจตุถ

ฌาน โนมจิตทําการสรางวิชชา 

๓ ตัวแรกคือ "ปุพเพนิวาสานุ

สติญาณ" (การระลึกชาติได) 

ใ น ข้ั น ท่ี  ๒ ท ร ง ส ร า ง 

"จุตูปปาตญาณ" (มีตาทิพย) 

ใหเกิดข้ึน แลวใชวิชชาท้ัง ๒ 

พิจารณาการจุติปฏิสนธิของ

สัตวในอดีตและปจจุบัน เม่ือรู

ความเปนจริงแลว ไดใชวิชชา

ท้ัง ๒ เปนพ้ืนฐานในการเจริญ

วิปสสนาจึงไดบรรลุ "อาสวัก 

ขยญาณ" คือความรูท่ีสามารถ

ทํ า ใ ห สิ้ น กิ เ ล ส  แ ล ว ท ร ง

พิจารณา ถึงเหตุปจจัยในการ

เ วี ย น ว า ย ต า ย เ กิ ดนั่ น คื อ 

"ปฏิจจสมุปบาท ๑๒" เปนเหตุ

ใหรูแจงแทงตลอดในอริยสัจจ 

๔  บรรลุ เ ป นพระอรหั นต

สัมมาสัมพุทธเจาในท่ีสุด 

ธุระอยูกับหลวงปูเสาร กนฺต

สิโล ท่ีวัดเลียบ และไปพํานักท่ี

วัดบูรพาราม ในเมืองอุบลฯ 

บางเปนบางคราว  

ในการศึกษาอบรมดานจิตใจ 

หลวงปูตั้งใจฝกนั่งสมาธิ เดิน

จงกรม และสมาทานธุดงค

วัตรตางๆ เริ่มแรกแหงการฝก

ภาวนา ทานใชวิธีการกําหนดู

ลมหาย ใจ เข า -ออก ใช คํ า

บริกรรมวา  พุท -โธ  พุท -โธ 

ตามแบบของหลวงปู เ สาร 

พระอาจารยของทาน 

๒. ประเภทของธรรม 

   สมถกรรมฐานจัดอยูในประเภท

โลกียธรรม เม่ือปฏิบัติไดแลว ตอง

ทําใหเกิดความชํานาญยิ่งๆ ข้ึน 

ถาทอดท้ิงจะทําใหเสื่อมไป ความ

สงบท่ีไดรับขณะดํารงอยูในสมาธิ

ใน ข้ันฌานจิตนั้น จะระงับดับ

กิเลสดวยอํานาจของการขมไว

ด ว ย อ ง ค ฌ า น  เ รี ย ก ว า   

"วิกขัมภนปหาน"  

๒. ประเภทของธรรม 

  วิปสสนากรรมฐานจัดอยูใน

ประเภทโลกุตรธรรม เพราะ

เม่ือเจริญจนไดบรรลุเปนพระ

อริยบุคคลแลว ปญญายอมไม

เสื่อม กิเลสท่ีถูกทําลายไปแลว

จะไม เ กิ ด ข้ึน อีก เรี ยกว า    

"สมุจเฉทปหาน"  

๒. ประเภทของธรรม 

   ตจปญจกกรรมฐาน 

   อริยสัจ ๔ คือ 

 ๑) ทุกข 

 ๒) สมุทัย 

 ๓) นิโรธ 

 ๔) มรรค 

   กายคตาสติภาวนา 



๑๘๘ 

 

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทําความ

เขาใจในการปฏิบัติสมถกรรม

ฐาน 

  ผูเจริญจะตองทําความเขาในใน

กรรมฐานชนิดนั้นๆ กอนท่ีจะลง

มือปฏิบัติ นั่นคือ สมถกรรมฐาน 

๔๐ อันไดแก  

๑) กสิณ ๑๐  ๒) อนุสสติ ๑๐  

๓) อสุภะ ๑๐  ๔) อัปปมัญญา ๔ 

๕) อรูป ๔  ๖) อาหารเรปฏิกูล

สัญญา ๑  ๗)จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

 

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทํา

ความเขาใจในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

  ผูเจริญจะตองศึกษาในเรื่อง

วิปสสนาภูมิ ๖ ใหเขาใจกอนท่ี

จะลงมือปฏิบัติ คือ  

๑) ขันธ ๕ 

๒) อายตนะ ๑๒   

๓) ธาตุ ๑๘  

๔) อินทรีย ๒๒   

๕) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒  

๖ )อริยสัจจ ๔ 

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทํา

ความเขาใจในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

  การภาวนาทานสอนใหเลือก

เอาตามจริตนิสัยท่ีสะดวกของ

จิตของผูรับ จากกรรมฐาน 

๔๐ หอง อันใดอันหนึ่ง เม่ือผู

ปฏิบัติบริกรรมและเพงจิตอยู

พอ ก็จะปรากฏรสชาติ อัน

เดียวกัน แตท้ังนี้ทานยืนยันวา 

จากกรรมฐานท้ัง ๔๐ หองนั้น 

“อานาปานสติ” เปนยอด

มงกุฎของกรรมฐานท้ังหลาย 

๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ ยอม

มีอยูทุกลมหายใจเขาออก 

๔.อารมณท่ีนํามาใช 

   สมถกรรมฐานใช “บัญญัติ

อารมณ” อยางในอยางหนึ่งใน

อารมณ ๔๐ ตามตองการ จึงได

ชื่อวา “อารัมมณูปณิฌาน”  

๔.อารมณท่ีนํามาใช 

  วิ ป ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น ใ ช   

"ปรมัตถอารมณ" คือเพง วิเสส 

ลั ก ษ ณ ะ ข อ ง รู ป ธ ร ร ม 

น า ม ธ ร ร ม  จึ ง ไ ด ชื่ อ ว า   

"ลักขณูปณิฌาน" 

๔.อารมณท่ีนํามาใช 

  กําหนดลมหายใจเขาออก

ภาวนาวาพุท-โธ 

๕. หลักในการปฏิบัติ 

  ใชสติจับอยู ณ อารมณท่ีกําหนด 

พ ร อ ม บ ริ ก ร ร ม ภ า ว น า ต า ม

กรรมฐานจนกวาความสงบแหง

จิตจะเกิดข้ึน 

  

๕. หลักในการปฏิบัติ 

  ฝกสติใหระลึกรูอารมณ ท่ี

ปรากฏในปจจุบันธรรมแลว

พิจารณาวิเสสลักษณะของรูป

นามตามหลักสามัญลักษณะ

ตอไป 

  

๕. หลักในการปฏิบัติ 

  อุบายในการปฏิบัตินั้น หลวง

ปูม่ัน เนนในเรื่อง “กาย  คตา

สติภาวนา”และ “กรรมฐาน 

๕” ใหพิจารณา เกศา โลมา 

นขา ทันตา ตโจ (ผม ขน เล็บ 

ฟน หนัง) โดยพิจารณาใหเปน

อสุภกรรมฐานนอมเขามาถึง

ตัวของเรา จนกระท่ังถึงจิต

เห็นเองวารางกายนี้ตกอยูใน



๑๘๙ 

 

ไ ต ร ลั ก ษ ณ  พิ จ า ร ณ า จ น 

กระท่ังเกิดความรูข้ึนในใจของ

เรา และถาจิตไปติดในอารมณ

ตาง ๆมีกามารมณ เปนตน 

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ 

สมถกรรมฐาน 

     มีผลในการทําจิตใหสงบจาก

นิวรณ ๕ ชั่วขณะ โดยสามารถยัง

ความสงบใหเกิดข้ึนตั้งแตตน คือ 

ขณิกสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิ 

และสามารถทําความรูพิเศษ คือ 

อภิญญาจิตใหเกิดข้ึนได 

  

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

 มีผลในทางให เ กิดปญญารู

ความจริงตามสภาวธรรมตาม

ข้ันตอน เรียกวา "วิปสสนา

ญาณ" มีจํานวน ๙ ข้ันตอน 

ตั้ งแต  "อุทยัพพยญาณ ถึง 

อนุโลมญาณ" สวนโสฬสญาณ

ท่ี ๑-๓ ยังเปนปญญาพ้ืนฐาน 

ยังไมเปนวิปสสนาญาณ 

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ 

  ทานใหพิจารณาวารางกาย

ของมนุษยนี้มันจะเปอย เนา

เปนซากศพ เปนของปฎิกูล 

สกปรก นาเกลียดเม่ือตายแลว

ไมมีใครตองการ ถาพิจารณา

ไดเชนนี้ถือวาเปนผูท่ีไดปฏิบัติ

ตามปฎิปทาของทาน และเม่ือ

พิ จ า ร ณ า จ น ก ร ะ ท่ั ง เ กิ ด

นิพพิทา คลายความยึดม่ันถือ

ม่ัน ยอมจะบรรลุมรรคผล 

๗. การสืบตอในการปฏิบัติ 

สมถกรรมฐาน 

  เ ม่ื อ ป ฏิ บั ติ ไ ด ต า ม ข้ั น ต อ น

แหงญานจิตแลว ปญญาจะไม

ติดตามไปอนาคตชาติ ถาจะทํา

การปฏิบัติตองข้ึนตนกันใหม แต

อาจมีความเร็วกวาบุคคลท่ีไมเคย

ปฏิบัติมาในอดีตชาต ิ

  

๗. การสืบตอในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

  เม่ือผูเจริญเขาถึงความเปน

พระอริยบุคคลในข้ันตนแลว 

ปญญายอมติดตามไปไมสูญ

หาย และสามารถปฏิบัติสืบ

ตอไป จากท่ีไดรับมาแลวใน

อดีตชาต ิ

  

๗. การสืบตอในการปฏิบัติ

กรรมฐาน 

สมาธิตั้งม่ันอยูในอารมณท่ีเพง

อยู อันเดียว เปนหลัก ญาณ

พิเศษวาหลุดพนยังไมปรากฏ 

เป น เ พียง ท่ี พักอารมณ อัน

หยาบเฉยๆ แตจะติดอยูแค

เ พี ย ง ร ส ข อ ง ส ม า ธิ ไ ม ไ ด 

จะตองใชสติปญญาลงสูธาตุ

พันธ ตราบใดท่ีนิพพิทาญาณ

ยังไมปรากฏแกสันดานอัน

ประณีต ก็พิจารณาติดตออยู 

เรื่องท่ีหนักกาย หนักใจ 

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

  สมถกรรมฐานท่ีเปนโลกียธรรม

สามารถปฏิบัติสูงสุดไดถึงสมาบัติ 

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

  วิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปนวิธี

ปฏิบัติเพ่ือไปสู โลกุตตรกุศล

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

 ความเชื่อม่ันศรัทธาอยูในการ

ปฏิบัติ อยากทําแตไมรูจักวิธี  



๑๙๐ 

 

๘ คือ รูปฌาน ๔ อรูปฌาน ๔ แต

ยังตองเวียนวายตายเกิดอยูใน ๓๑ 

ภพภูมิอีกตอไป ไมสามารถพน

ออกจากวัฏฏะได 

  

สามารถปฏิบัติ เขาถึงความ

เป นพระอริ ยบุ คคลแต ล ะ

ข้ันตอนดังนี้คือ  

๑) พระโสดาบัน 

๒) พระสกทาคามี  

๓) พระอนาคามี  

๔) พระอรหันต  และสามารถ

พนวัฏฏะไดในท่ีสุด 

จิตก็สงบและมีสมาธิ เม่ือจิต

สงบแลว ก็ใหพิจารณาขันธ ๕ 

ใหรูจักอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

จงทําความเพียรใหมากจะได

เห็นธรรมเร็วข้ึน 

 

 สรุปความวา หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธ

ตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปปฎก และอรรถกถา แตสํานัก

กรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต จะใชกายคตาสติภาวนาเปนหลักสําคัญในการ

ปฏิบัติ  มีหลักธรรมอ่ืนๆ เขามาสนับสนุนชวยในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน และมีการกําหนดคําวา 

พุท-โธ เปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน หรือท่ีเรียกวา  

การเจริญสติท่ีเปนไปในกาย (กายคตาสติภาวนา) โดยตองพิจารณากรรมฐาน ๕ คือ ผม  ขน เล็บ ฟน 

หนัง เปนองคประกอบสําคัญในการปฏิบัติกรรมฐาน 

(๒) ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา

กับสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู ม่ัน ภูริทตฺโต พบวามีความสอดคลองกันกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔  คือ  

ตารางท่ี ๗ เปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวอริยสัจ ๔ ในพระไตรปฎกกับ

กรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต  

อริยสัจ ๔ ในพระไตรปฎก กรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน  

ภูริทตฺโต 

๑. ทุกข คือทุกขท่ีปรากฏในธัมมจักรกัปปวัต

ตนสูตร มีปรากฏหลายประการ เชน เกิด แก เจ็บ 

ตายลวนเปนทุกขท้ังสิ้นซ่ึงในธัมมจักรกัปวัตตน

สูตร พระพุทธองคทรงจําแนกทุกขไวถึง ๑๑ 

อยาง๒ แตโดยท่ีสุดแลว พระพุทธองคทรงสรุปวา 

ทุกขคือการยึดม่ันถือม่ันในอุปาทานขันธ ๕ ซ่ึงก็

คือยึดม่ันในรูปนามนั่นเอง 

- ทุกข การพิจารณาตัวทุกข ซ่ึงก็คือ กรรมฐาน ๕ 

จึงกลาวไดวาการพิจารณากรรมฐาน ๕ เปนทาง

พนทุกข 

     ๒ . ส มุ ทั ย  คื อ  ส า เ ห ตุ แ ห ง ค ว า ม ทุ ก ข - ทุกขสมุทัย เหตุเกิดทุกขเพราะมาหลงยึดม่ันถือ

                                                           
     ๒สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๓. 



๑๙๑ 

 

พระพุทธเจาทรงแสดงถึงสาเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข 

โดยตรัสในธรรมจักกัปปวัตนสูตร วา “อิทํ โข ปน 

ภิ กฺขเว  ทุ กฺขสมุทโย อริยสจฺจํ  ยายํ  ตณฺหา        

โปโนพฺภวิกา นนฺ ทิราคสหคตา ตตฺร ตตฺรา

ภินนฺทินี เสยยถีทํ กามตณฺหา ภวตณฺหา วิภวตณฺ

หา”๓ แปลวา “ภิกษุท้ังหลาย ขอนี้เปนทุกขสมุท

ย อ ริ ย สั จ  คื อ  ตั ณ ห า อั น ทํ า ใ ห เ กิ ด อี ก 

ประกอบดวยความเพลิดเพลินและความกําหนัด 

มีปกติ ให เพลิดเพลินในอารมณนั้นๆ คือ ๑) 

กามตัณหา ๒) ภวตัณหา ๓) วิภวตัณหา๔ 

ม่ันกับกรรมฐาน ๕ (ผม ขน เล็บ ฟน หนัง) จึง

เปนทุกข เม่ือพิจารณาก็ละได เพราะเห็นตาม

ความเปนจริง 

๓.นิ โรธ  คือ  ความดับทุกข  ในธรรมจัก

กัปปวัตนสูตร พระพุทธเจาทรงแสดงถึงการดับ

ทุกขว า   “ อิ ทํ  โข ปน ภิ กฺข เว  ทุ กฺขนิ โร โธ 

อริยสจฺจํ โย ตสฺสาเยว ตณฺหาย อเสสวิราคนิโรโธ 

จาโค ปฏินิสฺสคฺโค มุตฺติ  อนาลโย”๕ แปลวา 

“ภิกษุท้ังหลาย ขอนี้เปนทุกขนิโรธอริยสัจ คือ 

ความดับตัณหาไมเหลือดวยวิราคะ ความสละ 

ความสละท้ิง ความพน ความไมอาลัยในตัณหา”๖ 

- ทุกขนิโรธ ดับทุกข เม่ือเห็นกรรมฐาน ๕ เกิด

ความเบื่อหนาย ชื่อวาดับอุปาทาน ความยึดม่ัน

ถือม่ัน 

 

๔. มรรค หรือ อริยมรรคมีองค ๘ ในธรรมจัก

กัปปวัตนสูตร พระพุทธเจาทรงแสดงอริยมรรคมี

องค ๘ ซ่ึงประกอบดวย ๑) สัมมาทิฏฐิ ๒) สัมมา

สังกัปปะ ๓) สัมมาวาจา ๔) สัมมากัมมันตะ ๕) 

สัมมาอาชีวะ ๖) สัมมาวายามะ ๗) สัมมาสติ ๘) 

สัมมาสมาธิ๗ มีความหมายวา เปนหนทาง หรือ

เปนเครื่องมือท่ีจะดําเนินไปใหถึงนิพพาน คือ

-ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา ทางไปสูท่ีดับ คือ การ

เปนปญญาสัมมาทิฏฐิ เห็นชอบในอริยสัจ ๔ โดย

มีสมาธิเปนกําลัง มีการพิจารณากรรมฐาน ๕ 

เปนองคมรรค๘ 

 

                                                           
๓วิ.ม. (บาลี) ๔/๑๔/๑๔. 
๔วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑. 

 ๕วิ.ม. (บาลี) ๔/๑๔/๑๔. 
 ๖วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๒. 

๗วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๒. 
๘พระครูญาณวิริยะ (อาจารยวิริยังค  สิรินฺธโร), ทางสูสันติ,  ในงานฌาปนกิจศพ พระครูอุดธรรมคุณ 

(ทองสุข สุจิตฺโต) อางใน บูรพาจารย, หนา ๓๒๙-๓๓๐. 



๑๙๒ 

 

ธรรมท่ีดับทุกขไดจริง และมีทางเดียวเทานั้น ซ่ึง

ไดแกสติปฏฐาน ๔ อันจะทําใหสัตวหมดจดจาก

กิเลส 

กายคตาสติภาวนา 

ตจปญจกกรรมฐาน 

อุบายในการปฏิบัตินั้น หลวงปูม่ัน เนนในเรื่อง 

“กายคตาสติภาวนา” และ “กรรมฐาน ๕” คือ 

ใหพิจารณา เกศา โลมา นขา ทันตา ตโจ (ผม ขน 

เล็บ ฟน หนัง) โดยพิจารณาใหเปนอสุภกรรมฐาน

นอมเขามาถึงตัวของเรา จนกระท่ังถึงจิตเห็นเอง

ว าร า งกายนี้ ตกอยู ในไตรลักษณ  พิจารณา

จนกระท่ังเกิดความรูข้ึนในใจของเรา และถาจิต

ไปติดในอารมณตาง ๆ มีกามารมณ เปนตน ทาน

ก็ใหพิจารณาวารางกายของมนุษยนี้มันจะเปอย 

เนาเปนซากศพ เปนของปฎิ กูล สกปรก นา

เกลียดเม่ือตายแลวไมมีใครตองการ ถาพิจารณา

ไดเชนนี้ถือวาเปนผูท่ีไดปฏิบัติตามปฎิปทาของ

ทาน และเม่ือพิจารณาจนกระท่ังเกิดนิพพิทา 

คลายความยึดม่ันถือม่ัน ยอมจะบรรลุมรรคผล 

ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามคัมภีรพระพุทธศาสนาเถร

วาทกับเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทารางตฺโต 

ตารางท่ี ๘ ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานสํานักกรรมฐาน

แบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต 

ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบ

อารมณกรรมฐานตามคัมภีรพระพุทธศาสนา

เถรวาท 

ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณ

กรรมฐานสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนว

หลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต 

ก า ร ส อ บ อ า ร ม ณ ก ร ร ม ฐ า น ใ น คั ม ภี ร

พระพุทธศาสนา คือ “ปริปุจฺฉา๙  การไตถาม 

การสอบถาม” และ “กาเลน ธมฺมสากจฺฉา  การ

สนทนาธรรมตามกาล” ดวยมีเหตุการณท่ีพระ

ศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุธรรม  พระสาวกมา

ไมมีการสอบอารมณ 

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



๑๙๓ 

 

เขาเฝาพระศาสดาเพ่ือมาทูลลาแลวใหตรัสบอก

กรรมฐาน เพ่ือมาทูลการปฏิบัติท่ีตนไดบรรลุ 

เพ่ือมาทูลถามปญหา เพ่ือมาฟงพระธรรมเทศนา  

เ พ่ือมาสนทนาธรรม และพระสาวกก็มีการ

สนทนาธรรมแกกันและกันบาง แสดงธรรมแก

นางภิกษุณีบาง 

ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกาท่ีมาเขาเฝาเพ่ือ

ฟงธรรม หรือสนทนาธรรม 

มีผูปฏิบัติธรรมและฟงธรรม 

พระพุทธเจา หรือ พระสาวก ผูเทศน หลวงปูม่ัน หรือลูกศิษยของทาน 

(๑) การถามเชน ๑) การถาม ไมมี 

 มีแตการบรรบายธรรม 

(๒) การสังเกต เชน  (๒) การสังเกต ไมมี 

มีแตการบรรบายธรรม 

 (๓) การแนะนํา  (๓) การแนะนํา มีเชน 

- กําจัดอารมณชั่วออกจากจิตใหหมด 

- ทําจิตใหอยูในอารมณท่ีดี 

- อารมณท่ีดีตางๆ ใหตอนเขาไปรวมอยูในจุด

เดียวกัน ท่ีเรียกวา เอกัคคตารมณ 

- พิจารณาอารมณหนึ่งนั้นใหเปนอนิจจัง ไม

เท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ไมใชคน สัตว บุคคล 

วางเปลา 

- วางอารมณท่ีดีและอารมณท่ีชั่วไปตามสภาพ

อารมณ เพราะดีและชั่วยอมอยูดัวยกัน มีสภาพ

เสมอกัน วางจิตไวตามสภาพของจิต 

    (๔) การใหกําลังใจ    (๔) การใหกําลังใจ ไมมี     

   มีแตการบรรบายธรรม 



๑๙๔ 

 

(๕) การสอบในอิริยาบถเดิน (๕) การสอบในอิริยาบถเดิน ไมมี 

     มีการบรรยายเรื่องการพิจารณาถึงจุดมุงหมาย

ของการเดินจงกรมในแตละครั้ง ดวยวิธีการปฏิบัติ

ตามหลักการเชน๑๐ 

เอามือขวาทับมือซายทาบกันไวใตสะดือตาม

แบบพระพุทธรูปปางรําพึง เจริญพรหมวิหาร ๔ 

ทอดสายตาลงเบื้องตํ่า ตั้งสติกําหนดจิตและธรรม

ท่ีเคยบริกรรมนํามากํากับใจหรือพิจารณาธรรม

ท้ังหลายท่ีเคยภาวนามา 

    (๖)สอบความเขาใจ        (๖)สอบความเขาใจ  ไมมี     

     มีแตการบรรยาย ความสอดคลองกัน ความ

เทาทันกันระหวางสติกับคําบริกรรม โดยในขณะท่ี

เ ดินจงกรม พึงกําหนดสติ กับคําบริกรรมให

กลมกลืนเปนอันเดียวกัน ประคองความเพียรดวย

สติสัมปชัญญะ มีใจแนวแนตอธรรมท่ีบริกรรม 

เชน กําหนดพุทโธ ใหจิตรูอยูกับพุทโธ ทุกระยะท่ี

กาวเดินไปและถอยกลับมา ชื่อวาผูมีความเพียรใน

อิริยาบถนั้นๆ ไมขาดวรรคตอนไปในระหวางขณะ

เดินจงกรมและบริกรรมภาวนา 

(๗) สอบสภาวะผูปฏิบัติ  

 

      (๗) สอบสภาวะผูปฏิบัติ ไมมี  

      มีการบรรยาย เรื่องการนั่งสมาธิภาวนานั้น 

จะตองตั้งจิตใหถูกตอง คือการมีจุดมุงหมายเพ่ือ

บรรลุธรรมเปนสําคัญ ไมใชการตั้งจิตใหถูกตอง 

คือการมีจุดมุงหมายเพ่ือบรรลุธรรมเปนสําคัญ 

ไมใชการตั้งจิตเพ่ือใหไดอิทธิปาฎิหาริยตางๆ เชน 

การเห็นนรกสวรรค การดูกรรมเวรของตนและ

ผูอ่ืน เปนตน และไมควรกังวลกับทานั่งท่ีกําหนด

ไวแลว 

                                                           
๑๐พระมหาบัว  ญาณสมฺปนฺโน, ปฎิปทาของพระธุดงคกรรมฐาน สายทานพระอาจารยมั่น ภูริทัตตะ, 

(กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวน ป.สัมพันธพาณิชย, ๒๕๒๙), หนา ๒๓๑-๒๓๒. 



๑๙๕ 

 

สรุปความวา การสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบ

พุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา 

ไดแก ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต ไมมีการ

สอบอารมณกรรมฐานใหเห็นเปนรูปธรรมชัดเจน แตมีการบรรยายธรรมคอยชี้แนะใหผูปฏิบัติๆ ได

ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา 

๔.๑.๒ สํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

วิเคราะหความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ

สํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) จากการท่ีผูวิจัยได

สํารวจการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง

ตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ผูวิจัยแบงออกเปน ๒ สวนคือ 

(๑) ความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐาน

แบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) พบวามีความสอดคลองกันสัมพันธกัน

ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท ดังตารางท่ี ๑๐ ดังนี้ 

ตารางท่ี ๙ เปรียบเทียบกรรมฐานในพระไตรปฎกกับแบบสัมมา-อะระหัง 

สมถกรรมฐาน 

ตามหลัพระพุทธศาสนา 

วิปสสนาสมถกรรมฐาน 

ตามหลักพระพุทธศาสนา 

รูปแบบสัมมา-อะระหัง 

ตามแนวพระมงคลเทพมุนี 

(สด จนฺทสาโร) 

มีความไม ฟุ งซ าน เปน

ลักษณะ 

มีความรูแจงสภาวธรรม

ตามความเปนจริงเปน

ลักษณะ 

การปฏิบัติสัมมา-อะระหัง เ ม่ือ

ทานท้ังหลายไดสมาทานศีล เพ่ือให

กาย วาจา สงบ และบริสุทธิ์แลว ก็

ตั้งใจชําระจิตใจใหสะอาดดวยการ

เจริญภาวนาธรรมตอไป 

กําจัดนิวรณ ๕ กําจัดความไมรู คือ อวิชชา ว า งภ า ร กิ จท า งก าย ใ ห ห ม ด

เสียกอน แลวนั่งขัดสมาธิ เอาเทาขวา

ทับเทาซาย มือขวาวางอยูบนมือซาย 

ใหนิ้วชี้มือขวาจรดพอดีกับหัวแมมือ

ซายพอดี ตั้งกายใหตรง สูดลมหายใจ

ยาวๆ แลวปลอยกายตามสบาย อยา

เกร็ง เพราะจะทําใหเม่ือย 

 



๑๙๖ 

 

มีความตั้งม่ันไมหวั่นไหว มีความไมเขาใจถูกตองใน

ธรรมท้ังปวง 

ตั้งใจวางภารกิจทางใจเสียท้ังหมดอีก

เหมือนกัน โดยตั้งจิตอธิษฐานลงไปท่ี

ศูนยกลางกายวา ณ บัดนี้ เราจะตั้งใจ

เจริญ ภาวนาธรรมอยางเต็มท่ี เพ่ือ

หลุ ดพนจากอาสว กิ เลส  ตัณหา 

อุปทาน และเพ่ือมรรคผลนิพพาน 

ความสุข สมาธิ การสละเวลาเพียงชั่วครูนี้เพ่ือปฏิบัติ

กิจอันมีคาสูงท่ีสุดในชีวิต ไมวาจะมี

อะไรเกิดข้ึนรอบๆ ตัวเรา ไมวาจะ

รายแรงเพียงใด เราก็จะไมสนใจ 

หวั่นไหว หรือยินดี ยินรายใดๆ ท้ังสิ้น 

จะยอมเสียสละแมแตชีวิต เพ่ือพระ

ธรรมอันวิเศษสุดนี้ทีเดียว 

 

เอกัคคตาเจตสิก ปญญาเจตสิก ขันธ ๕ (รูป-นาม)  

กสิน อสุภะ อนุสสติ พรหม

วิหาร อรูปกรรมฐาน 

ขันธ อาตนะ ธาตุ อินทรีย ใหบริกรรมภาวนาวา 

 สัมมา- อะระหัง  

อาหาเรปฏิกูลสัญญา  

จตุธาตุววัตถาน 

อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท สติปฏฐาน ๔ คือ 

มีสติพิจารณากายในกาย เปนเวทนา

ในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรม

ในธรรม เปนท้ังภายในและภายนอก 

มหัคคตจิต โลกุตตระ ธรรมกาย๑๑ 

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

ปจจุบัน - ทําใหจิตเปนสุข 

เยื อก เย็น  ได อภิญญา ๕ 

แสดงฤทธิ์ได 

ไดอภิญญา ๖ คือ ถึงข้ัน

สุดทาย ได    อาสวักขย

ญาณ 

กัลยาณปุถุชน 

อนาคต –เกิดในสุคติพรหม

โลก 

หมดกิเลส ไมตองเวียนวาย

ตายเกิดอีก 

ผูปฏิบัติธรรมเพ่ือพระโสดาปตติมรรค 

ตั้งแตระดับโคตรภูบุคคลข้ึนไป๑๒ 

                                                           
๑๑ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๑๘/๘๘. 



๑๙๗ 

 

วิกขัมภนปหานดวยอํานาจ 

ฌานจิต 

สมุจเฉทปหาน ดวยมหัคคต

จิต ปฏิปสสัทธิปหาน ดวย

ผลจิต นิสสรณปหาน ดวย

นิพพาน 

เม่ือบริกรรมแลวยอมมีจิตมุงทําลาย

กิเลส มุงทําลายสังสารวัฏได 

มีท้ังนอกพระพุทธศาสนา

และในพระพุทธศาสนา 

มีอยู เ ฉพาะในพระพุทธ 

ศาสนาเทานั้น 

มีอยูในพระพุทธศาสนาและสํานัก

กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง ตาม

แนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสา

โร) 
 

การเกิดข้ึนของสมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐานตามท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสาเถร

วาท และสํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร)  

 

ตารางท่ี ๑๐ ตารางเปรียบเทียบการเกิดข้ึนของกรรมฐาน ดังตอไปนี้  

สมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐาน 

กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง

ตามแนวพระมงคลเทพมุนี 

(สด จนฺทสาโร) 

๑ การเกิดข้ึน 

     สมถกรรมฐานเปนวิชชาท่ีมี

อยูกอนการตรัสรูของสมเด็จพระ

สัมมาสัมพุทธเจา เพราะเม่ือได

ทรงผนวชแลว ก็ไดทรงไปศึกษา

กั บ  "อ า ฬ า ร ด า บ ส ก า ล า ม

โคตร" เปนคนแรก ทรงบรรลุอา

กิญจัญญายตนฌาน  

       พระองค เห็นวาเปนเพียง

ธรรมเครื่องอยูอาศัยแหงความ

สงบ  จึงไดไปทรงศึกษาตอจาก  

"อุทกดาบสรามยุส " ก็สามารถ

๑ การเกิดข้ึน 

วิ ป ส ส น า ก ร ร มฐ า น ไ ด

เ กิ ด ข้ึ น ใ น ส มั ย ก า รต รั ส รู 

เพราะเม่ือทรงคนควาทางหลุด

พนในข้ันแรก พระองคทรงเขา

จตุถฌาน โนมจิตทําการสราง

วิชชา ๓ ตัวแรกคือ "ปุพเพนิ

วาสานุสติญาณ" (การระลึก

ชาติได) ในข้ันท่ี ๒ 

ทรงสราง "จุตูปปาตญาณ" (มี

ตาทิพย ) ให เกิดข้ึน แลวใช

วิชชาท้ัง ๒ พิจารณาการจุติ

๑ การเกิดข้ึน 

 พระม งคล เ ทพ มุนี   ( ส ด 

จนฺทสโร) วัดปากน้ําภาษีเจริญ 

กรุงเทพมหานคร ผู ซ่ึงไดคน 

พบวิชชาธรรมกาย  ผู เปน

ตนแบบการปฏิบัติสมถวิปสส

นา ตามแนวสัมมา-อะระหัง  

ท า น มั ก จ ะ ไ ป ศึ ก ษ า

วิปสสนาธุระจากพระอาจารย

ในสํานักตางๆ อยูเสมอ เชน 

ทานเจาคุณสังวรานุวงศเถร 

(เอ่ียม) วัดราชสิทธาราม ทาน

                                                                                                                                                                      
๑๒คณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๔๕. 



๑๙๘ 

 

บรรลุฌานในข้ึนสูงสุดคือ "เนว

สัญญานาสัญญายตนฌาน" แต

พระองคก็ยังทรงเห็นวา เปนเพียง

ธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยูเปนสุข

ดวยความสงบเทานั้น  

     จึงไดทูลลาอาจารย ท้ังสอง

เพ่ือทรงแสวงหาทางหลุดพนจาก

วัฏฏะดวยพระองคเอง โดยในข้ัน

แรกไดทรงบําเพ็ญทุกรกิริยา แตก็

ไมสามารถท่ีจะปหานกิเลสได 

  

ปฏิสนธิของสัตวในอดีตและ

ปจจุบัน เม่ือรูความเปนจริง

แลว ได ใชวิชชาท้ัง ๒ เปน

พ้ืนฐานในการเจริญวิปสสนา 

จึงไดบรรลุ "อาสวักขยญาณ" 

คือความรูท่ีสามารถทําใหสิ้น

กิเลส แลวทรงพิจารณาถึงเหตุ

ปจจัยในการเวียนวายตายเกิด

นั่นคือ "ปฏิจจสมุปบาท ๑๒" 

เปนเหตุใหเห็นแจงแทงตลอด

ในอริยสัจจ ๔ ดวยการบรรลุ

เปนพระอรหันตสัมมาสัมพุทธ

เจาในท่ีสุด 

 

เจาคุณพระมงคลทิพมุนี (มุย) 

วัดจักรวรรดิฯ 

ทานเจริญกรรมฐานตอไป 

จนเขาถึงรูตรึก รูนึก รูคิด ตอง

หยุดเปนจุดเดียวกัน เม่ือหยุด

แลวจึงดับ เม่ือดับแลวจึงเกิด 

ถาไมดับก็ไมเกิดนี่เปนของจริง 

ของจริงตองอยูตรงนี้ ถาไมถูก

สวนนี้ เปนไม เห็นเด็ดขาด” 

เม่ือมองเรื่อยไปก็เห็นดวงใหม

ผุดซอนข้ึนมาแทนท่ีดวงเกา 

แตใสสวางมากยิ่งข้ึน จนใน

ท่ีสุ ด ก็ เห็นกายต า งๆ ตาม 

ลําดับจนกระท่ังถึงธรรมกาย 

๒. ประเภทของธรรม 

     สมถกรรมฐานจัดอยูใน

ประเภทโลกียธรรม เม่ือปฏิบัติได

แลว ตองทําใหเกิดความชํานาญ

ยิ่งๆ ข้ึน ถาทอดท้ิงจะทําใหเสื่อม

ไป ความสงบท่ีไดรับขณะดํารงอยู

ในสมาธิ ใน ข้ันฌานจิตนั้น  จะ

ระงับดับกิเลสดวยอํานาจของการ

ขม ไว ด วยองคฌาน เรียกว า   

"วิกขัมภนปหาน"  

๒. ประเภทของธรรม 

     วิปสสนากรรมฐานจัดอยู

ในประเภทโลกุตรธรรม เพราะ

เม่ือเจริญจนไดบรรลุเปนพระ

อริยบุคคลแลว ปญญายอมไม

เสื่อม กิเลสท่ีถูกทําลายไปแลว

จะไม เ กิ ด ข้ึน อีก เรี ยกว า   

"สมุจเฉทปหาน"  

๒. ประเภทของธรรม 

 

สติปฏฐาน ๔ คือ 

 ๑) กายานุปสสนาสติฏฐาน 

 ๒) เวทนานุปสสนาสติฏฐาน 

 ๓) จิตตานุปสสนาสติฏฐาน 

 ๔) ธัมมานุปสสนาสติฏฐาน 

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทําความ

เขาใจในการปฏิบัติสมถกรรม

ฐาน 

     ผูเจริญจะตองทําความเขาใน

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทํา

ความเขาใจในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

     ผูเจริญจะตองศึกษาใน

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทํา

ความเขาใจในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

การเตรียมตัวกอนนั่งภาวนา 



๑๙๙ 

 

ในกรรมฐานชนิดนั้นๆ กอนท่ีจะ

ลงมือปฏิบัติ นั่นคือ สมถกรรม

ฐาน ๔๐ อันไดแก 

 ๑) กสิณ ๑๐ 

 ๒) อนุสสติ ๑๐ 

 ๓) อสุภะ ๑๐ 

 ๔) อัปปมัญญา ๔ 

 ๕) อรูป ๔ 

 ๖) อาหารเรปฏิกูลสัญญา ๑ 

 ๗) จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

เรื่องวิปสสนาภูมิ ๖ ใหเขาใจ

กอนท่ีจะลงมือปฏิบัติ คือ 

 ๑) ขันธ ๕ 

 ๒) อายตนะ ๑๒ 

 ๓) ธาตุ ๑๘ 

 ๔) อินทรีย ๒๒ 

 ๕) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 

 ๖) อริยสัจจ ๔ 

ถาเปนภิกษุตอง “ชําระศีลให

บริสุทธิ์”๑๓ เสียกอน ถาเปน

ฆราวาสใหสมาทานศีลให

เรียบรอย จากนั้นก็ทําการ

บูชาพระ กลาวคําขอขมาโทษ 

กลาวคําอาราธนาและกลาวคํา

อธิษฐาน เพ่ือเปนการเตรียม

กาย วาจา ใจ ใหพรอมในการ

ทํา “กรรมฐาน” 

๔. อารมณท่ีนํามาใช 

     สมถกรรมฐานใช "บัญญัติ

อารมณ" อยางในอยางหนึ่ งใน

อารมณ ๔๐ ตามตองการ จึงได

ชื่อวา "อารัมมณูปณิฌาน" 

  

๔. อารมณท่ีนํามาใช 

    วิป สสนากรรมฐานใช   

"ปรมัตถอารมณ" คือเพง วิเสส 

ลั ก ษ ณ ะ ข อ ง รู ป ธ ร ร ม 

น า ม ธ ร ร ม  จึ ง ไ ด ชื่ อ ว า 

 "ลักขณูปณิฌาน" 

  

๔. อารมณท่ีนํามาใช 

     การกําหนดบริกรรมนิมิต

และบริกรรมภาวนา คู กัน 

บริกรรมนิมิต นึกใหเห็นดวย

ใจ เปนเครื่องหมาย ดวงแกว

กลมใส เหมือนกับเพชรลูกท่ี

เจียระไนแลว ไมมีขนแมว โต

เทาแกวตา จุดศูนยกลางขาง

ในโตเทาเมล็ดพุทธรักษา ใส

ขาวเหมือนกระจกสองเงาหนา 

แลวบริกรรมภาวนาคือทองใน

ใจเพ่ือประคองบริกรรมนิมิต

นั้นไววา “สัมมา - อะระหังๆๆ” 

๕. หลักในการปฏิบัติ 

     ใช สติ จับอยู  ณ อารมณ ท่ี

กําหนด พรอมบริกรรมภาวนา

ตามกรรมฐานจนกวาความสงบ

๕. หลักในการปฏิบัติ 

     ฝกสติใหระลึกรูอารมณท่ี

ปรากฏในปจจุบันธรรมแลว

พิจารณาวิเสสลักษณะของรูป

๕. หลักในการปฏิบัติ 

 ฐานท้ัง ๗๑๔ เชน ฐานท่ี 

๑: ปากชองจมูก หญิงซาย 

ชายขวา การกําหนดบริกรรม

                                                           
๑๓ทางสายเอก, Path to Nibbana, พิมพครั้งท่ี ๗, (เชียงใหม: หางหุนสวนจํากัด ดาราการพิมพ, 

๒๕๕๓), หนา ๙๗-๙๙. 
๑๔รวมพระธรรมเทศนา พระมงคลเทพมุน ี(สด จนฺทสโร), (กรุงเทพมหานคร: เอกพิมพไท, ๒๕๕๕), 

หนา ๙๒๕-๙๒๘. 



๒๐๐ 

 

แหงจิตจะเกิดข้ึน 

  

นามตามหลักสามัญลักษณะ

ตอไป 

  

นิมิตเปนเครื่องหมายดวงแกว

กลมใสนั้น หญิงกําหนดข้ึนท่ี

ปากชองจมูกซ าย ชายขวา 

กําหนดท่ีปากชองจมูกขวา แลว

บริกรรมภาวนาคือทองในใจ

เพ่ือประคองบริกรรมนิมิตนั้นไว

ว า  “สั มมา -อะระหั ง ๆๆ”  

๓ ครั้ง พรอมดวยตรึกนึกให

เห็นดวงท่ีใส นี่เปน ฐานท่ีหนึ่ง 

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติสม

ถกรรมฐาน 

     มีผลในการทําจิตใหสงบจาก

นิวรณ ๕ ชั่วขณะ โดยสามารถยัง

ความสงบใหเกิดข้ึนตั้งแตตน คือ 

ขณิกสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิ 

และสามารถทําความรูพิเศษ คือ 

อภิญญาจิตใหเกิดข้ึนได 

  

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

     มีผลในทางใหเกิดปญญารู

ความจริงตามสภาวธรรมตาม

ข้ันตอน เรียกวา "วิปสสนา

ญาณ" มีจํานวน ๙ ข้ันตอน 

ตั้ งแต  "อุทยัพพยญาณ ถึง 

อนุโลมญาณ" สวนโสฬสญาณ

ท่ี ๑-๓ ยังเปนปญญาพ้ืนฐาน 

ยังไมเปนวิปสสนาญาณ 

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ 

  ดวงธรรมท่ีเห็นนี้เปนหนทาง

เ บื้ อ ง ต น ไ ป สู ม ร ร ค  ผ ล 

นิพพาน จึงเรียกวา ดวงปฐม

มรรค และเปนท่ีตั้งของดวง

ธรรมท่ีทําใหเปนกายมนุษย 

ซ่ึ ง เ ป น พ้ื น ฐ า น ข อ ง ก า ร 

“พิจารณากายในกาย เวทนา

ในเวทนา จิตในจิต และธรรม

ในธรรม”๑๕ จึงเรียกวาดวง 

ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

๗. การสืบตอในการปฏิบัติสมถ 
กรรมฐาน 
  เ ม่ื อ ป ฏิ บั ติ ไ ด ต า ม ข้ั น ต อ น
แหงญานจิตแลว ปญญาจะไม
ติดตามไปอนาคตชาติ ถาจะทํา
การปฏิบัติตองข้ึนตนกันใหม แต
อาจมีความเร็วกวาบุคคลท่ีไมเคย
ปฏิบัติมาในอดีตชาต ิ
  

๗. การสืบตอในการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน 
  เม่ือผูเจริญเขาถึงความเปน
พระอริยบุคคลในข้ันตนแลว 
ปญญายอมติดตามไปไมสูญ
หาย และสามารถปฏิบัติสืบ
ตอไป จากท่ีไดรับมาแลวใน
อดีตชาต ิ
  

๗. การสืบตอในการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน 
  เม่ือเห็นดวงใสแจมบังเกิดข้ึน
อยางนี้ ก็เลิกบริกรรมภาวนา
ได ทีนี้ รวมใจใหหยุดในหยุด
ลงไปท่ีศูนยกลางดวงนี้แหละ 
จะเห็นท่ีหมายเปนจุดเล็กใส
เทาปลายเข็ม ท่ีกลางดวงนั้น
ใหวางใจหยุดในหยุดลงไปท่ี
ศูนยกลางนั้น พอถูกสวนเขา 
ดวงใสเดิมนั้นก็จะวางหายไป 

                                                           
๑๕ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐ 



๒๐๑ 

 

แลวก็จะเกิดดวงใหมข้ึนมาอีก 
ใสละเอียดหนักยิ่งกวาเกา คือ 
ดวงศีล อันเปนปจจุบันศีล
ในทางปฏิบัต ิ

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

     สมถกรรมฐานท่ีเปนโลกีย

ธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดไดถึง

สมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ อรูป

ฌาน ๔ แตยังตองเวียนวายตาย

เกิดอยูใน ๓๑ ภพภูมิอีกตอไป ไม

สามารถพนออกจากวัฏฏะได 

  

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

     วิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปน

วิธีปฏิบัติ เ พ่ือไปสู  โลกุตตร

กุศลสามารถปฏิบั ติ เข า ถึ ง

ความเปนพระอริยบุคคลแต

ละข้ันตอนดังนี้คือ 

๑) พระโสดาบัน 

๒) พระสกทาคามี 

๓) พระอนาคามี 

๔) พระอรหันต 

และสามารถพนวัฏฏะไดใน

ท่ีสุด 

 

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัต ิ  

วิ ช า ธ ร รมกาย  เ ริ่ ม ตั้ ง แ ต 

ธรรมกายโคตรภูหยาบ-โคตรภู

ละเอียด ซ่ึงธาตุธรรมยังออน

อยู จึงตองเจริญภาวนาตอไป

ซ่ึ ง ช ว ย ใ ห ห ลุ ด พ น จ า ก

สัญโญชนกิเลสเครื่องรอยรัด

ใหติดอยูกับโลกเปนชั้นๆ ไป 

จ ากหย าบ ไปหาละ เ อี ย ด  

เม่ือถึงกายพระอรหัตละเอียด

แลว เจริญภาวนาตอไปก็จะ

สามารถวิ มุตติหลุดพนจาก 

อาสวะ กิเลส ตัณหา อุปาทาน 

เปนการถาวร เปนสมุจเฉท

ปหานได 

  

สรุปความวา หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบสัมมา-

อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปปฎก และ

อรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) จะใชสติ

ปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีหลักธรรมอ่ืนๆ เขามาสนับสนุนชวยในการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐาน และมีการกําหนดคําวา สัมมา-อรหังเปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณ

ของกรรมฐานไดงายข้ึน เพ่ือเขาถึงธรรมกายนั่นเอง 
 

(๒) ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา

กับสํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) พบวามีความ

สอดคลองกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  คือ  

  



๒๐๒ 

 

ตารางท่ี ๑๑ เปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ กับ

กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

มหาสติปฏฐานสูตร ๔ ในพระไตรปฎก กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนว 

พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

๑.  กายานุปสสนาสติปฏฐาน  

 

หลวงพอวัดปากน้ําไดปฏิบัติและสอนวิธีเจริญ

สมถวิปสสนาตามแนว “สติปฏฐาน ๔”๑๖ โดยการ

มีสติ พิจารณากายในกาย เปน ท้ังภายในและ

ภายนอก ซ่ึงเปนการปฏิบัติท่ีใหเขาถึง รู-เห็น และ

กายในกาย อันประกอบดวยเวทนาในเวทนา จิต ใน

จิต และธรรมในธรรมท่ีละเอียดตอไปจนละเอียดสุด

ถึงธรรมกาย  

๒.  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  

 

หลวงพอวัดปากน้ําไดปฏิบัติและสอนวิธีเจริญ

สมถวิปสสนาตามแนว“สติปฏฐาน ๔”๑๗ โดยการมี

สติพิจารณาเวทนาในเวทนา เปนท้ังภายในและ

ภายนอก ซ่ึงเปนการปฏิบัติท่ีใหเขาถึง รู-เห็น และ

กายในกาย อันประกอบดวยเวทนาในเวทนา จิตใน

จิต และธรรมในธรรมท่ีละเอียดตอไปจนละเอียดสุด

ถึงธรรมกาย 

๓.  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  

 

หลวงพอวัดปากน้ําทานไดปฏิบัติและสอนวิธี

เจริญสมถวิปสสนาตามแนว “สติปฏฐาน ๔”๑๘ 

โดยการมีสติพิจารณาเห็นจิตในจิต เปนท้ังภายใน

และภายนอก ซ่ึงเปนการปฏิบัติท่ีใหเขาถึง รู-เห็น 

และกายในกาย อันประกอบดวยเวทนาในเวทนา 

จิตในจิต และธรรมในธรรมท่ีละเอียดตอไปจน

ละเอียดสุดถึงธรรมกาย 

                                                           
๑๖ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๑๗ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๑๘ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  



๒๐๓ 

 

๔.  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน๑๙   

 

หลวงพอวัดปากน้ําทานไดปฏิบัติและสอนวิธี

เจริญสมถวิปสสนาตามแนว“สติปฏฐาน ๔”๒๐ โดย

การมีสติพิจารณาเห็นธรรมในธรรม เปนท้ังภายใน

และภายนอก ซ่ึงเปนการปฏิบัติท่ีใหเขาถึง รู-เห็น 

และกายในกาย อันประกอบดวยเวทนาในเวทนา 

จิตในจิต และธรรมในธรรมท่ีละเอียดตอไปจน

ละเอียดสุดถึงธรรมกาย 

ธรรมกาย๒๑ ธรรมกายเปนธรรมธาตุอันเปนท่ีประชุมหรือรวม

คุณธรรมของพระพุทธเจา พระอรหนัตเจา พระอริย

เจา และ/หรือคุณธรรม (ศีล สมาธิ ปญญา) ของผู

ปฏิบัติธรรมเพ่ือพระโสดาปตติมรรค ตั้งแตระดับ

โคตรภูบุคคลข้ึนไป๒๒ 
 

ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามคัมภีรพระพุทธศาสนาเถร

วาทกับเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานสํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี 

(สด จนฺทสาโร)  

ตารางท่ี ๑๑ เปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ กับ 

กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

ความสอดคลองสัมพันธกัน 

เรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความสอดคลองสัมพันธกัน 

เรื่องการสอบอารมณกรรมฐานสํานักกรรมฐาน

แบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี 

(สด จนฺทสาโร) 

การสอบอา รมณ ก ร รมฐ าน ใน คั มภี ร

พระพุทธศาสนา คือ “ปริปุจฺฉา๒๓  การไตถาม 

การสอบถาม” และ “กาเลน  ธมฺมสากจฺฉา  

การสนทนาธรรมตามกาล” ดวยมีเหตุการณท่ี

ไมมีการสอบอารมณกรรมฐาน 

มีแตการบรรยายสภาวธรรม 

                                                           
๑๙ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๒๐ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๒๑ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๑๘/๘๘. 
๒๒คณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๔๕. 
๒๓วิ.อ. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 



๒๐๔ 

 

พระศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุธรรม พระ

สาวกมาเขาเฝาพระศาสดาเพ่ือมาทูลลาแลวให

ตรัสบอกกรรมฐาน เพ่ือมาทูลการปฏิบัติท่ีตน

ไดบรรลุ เพ่ือมาทูลถามปญหา เพ่ือมาฟงพระ

ธรรมเทศนา  เพ่ือมาสนทนาธรรม และพระ

สาวกก็มีการสนทนาธรรมแกกันและกันบาง 

แสดงธรรมแกนางภิกษุณีบาง 

ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกาท่ีมาเขาเฝาเพ่ือ

ฟงธรรม หรือสนทนาธรรม 

ผูปฏิบัติธรรม 

 

พระพุทธเจา หรือ พระสาวก ผูบรรยาย หลวงพอสด หรือลูกศิษยของทาน 

  (๑) การถาม 

 

  (๑) การถาม ไมมี 

มีแตการบรรยายธรรมเชน  

ฐานท่ี ๑: ปากชองจมูก หญิงซาย ชายขวา  การ

กําหนดบริกรรมนิมิตเปนเครื่องหมายดวงแกวกลมใส

นั้น หญิงกําหนดข้ึนท่ีปากชองจมูกซาย ชายขวา 

กําหนดท่ีปากชองจมูกขวา แลวบริกรรมภาวนาคือ

ทองในใจเพ่ือประคองบริ กรรมนิ มิ ตนั้ นไว ว า 

“สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง พรอมดวยตรึกนึกให

เห็นดวงท่ีใส นี่เปน ฐานท่ีหนึ่ง 

 

  (๒) การสังเกต  

 

  (๒) การสังเกต ไมมี มีแตการบรรยายธรรมเชน 

ฐานท่ี ๒: เพลาตา หญิงซาย ชายขวา ตรงหัวตา

พอดี เม่ือเห็นเครื่องหมายใสสวางชัดดีพอสมควร

แลว ก็คอยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นไปหยุดอยูท่ีหัว

ตาดานใน หญิงใหเลื่อนไปอยูทางหัวตาดานซาย 

ชายดานขวา และบริกรรมประคองนิมิตนั้นไววา 

“สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง นี่เปน ฐานท่ีสอง 

  (๓) การแนะนํา   

 

  (๓) การแนะนํา ไมมี มีแตการบรรยายธรรมเชน 

ฐานท่ี ๓: กลางก๊ักศีรษะ ระดับเดียวกับเพลาตา 

แลวคอย ๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นชา ๆ ไปหยุดอยูท่ี

ก่ึ งกลาง ก๊ักศีรษะขางใน พรอมดวยบริกรรม



๒๐๕ 

 

ประคองนิมิตนั้นไววา สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง นี่

เปน ฐานท่ีสาม 

  (๔) การใหกําลังใจ ไมมี มีแตการบรรยายธรรมเชน 

ฐานท่ี ๔: ชองเพดานปาก ทีนี้ จะเหลือบตาไป

ขางหลัง เหมือนคนกําลังชักจะตายอยางนั้น ขณะท่ี

หลับตาอยู ก็ซอนตาข้ึนขางบน โดยไมตองแหงน

หนาข้ึนตาม พอตาคางแนนอยู ความเห็นจะกลับไป

ขางหลัง แลวก็ใหความเห็นนั้นกลับเขาขางใน 

พรอมๆ กับคอยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นลงไปตรงๆ 

ชาๆ ไปหยุดอยูท่ีเพดานปาก พรอมดวยบริกรรม

ประคองนิมิตนั้นไววา “สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง 

นี่เปน ฐานท่ีสี่ 

  (๕) สอบในอิริยาบถเดิน 

 

  (๕) สอบในอิริยาบถเดิน ไมมี 

มีแตการบรรยายธรรม 

  (๖) สอบความเขาใจ   (๖) สอบความเขาใจ ไมมี มีแตการบรรยายธรรม 

  (๗) สอบสภาวะผูปฏิบัต ิ   (๗) สอบสภาวะผูปฏิบัติ ไมมี 

มีแตการบรรยายธรรม 

สรุปความวา การสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบ

สัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) จากการสํารวจเอกสารการสอนของทาน

ผูวิจัยพบวา  ไมมีการสอบอารมณกรรมฐานอยางชัดเจน มีแตการบรรยายธรรมท่ีเก่ียวกับสัมมา-อรหัง

ใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน เปนกัลยาณมิตรคอยบอก คอยชี้แนะใหผูปฏิบัติๆ ไดทุก

ตองตามหลักพระพุทธศาสนา 

๔.๑.๓ สํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณ

สิทฺธิ ป.ธ.๙) 

วิเคราะหความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ

สํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) จากการท่ี

ผูวิจัยไดสํารวจการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบพอง-

ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ผูวิจัยแบงออกเปน ๒ สวนคือ 

(๑) ความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐาน

แบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) พบวามีความสอดคลองกัน

สัมพันธกันตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท ดังตารางนี้ 



๒๐๖ 

 

ตารางท่ี ๑๒ แสดงความสอดคลองกับความสัมพันธของสายยุบหนอ-พองหนอ 

สมถกรรมฐาน 

ตามหลัพระพุทธศาสนา 

วิปสสนาสมถกรรมฐาน 

ตามหลักพระพุทธศาสนา 

กรรมฐานแบบพอง-ยุบ 

ตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี 

(โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

มี ค ว า ม ไ ม ฟุ ง ซ า น เ ป น

ลักษณะ 

มีความรูแจงสภาวธรรม

ตามความเปนจริงเปน

ลักษณะ 

พองหนอ ยุบหนอ เปนเพียง

อารมณหรือเปนจุดหลักจุดหนึ่งใน

ก า ร ใ ช กํ า ห น ด ก า ร นั่ ง ป ฏิ บั ติ

วิปสสนาเทานั้นจึ ง มิ ใชอารมณ

อยางเดียวท่ีจะตองกําหนดอารมณ

ทุกอยางท่ีจิตรับรู เชน เวลาคิดก็ให

กําหนด “คิดหนอ” เปนตน๒๔ 

กําจดันิวรณ ๕ กําจัดความไมรู คือ 

อวิชชา 

อารมณคือความรูสึก เจ็บ ปวด 

ดีใจ เสียใจ นึกคิด โกรธ ฉุนเฉียว 

ฯลฯ ก็ มักจะเ กิด ข้ึนและก็จาง

หายไปสลับกันอยูเสมอ 

มีความตั้งม่ันไมหวั่นไหว มีความไมเขาใจถูกตองใน

ธรรมท้ังปวง 

เม่ือเรามาปฏิบัติวิปสสนาจึงตอง

กําหนดอารมณเหลานี้ตามความ

เปนจริง 

ความสุข สมาธิ เม่ือเรารูอารมณเหลานี้ตาม

ความเปนจริงแลวก็จะทําใหเรา

หมดความยึดติดในตัวตน (อัตตา) 

จิตจะไมสรางตัวตน (อัตตา) 

เอกัคคตาเจตสิก ปญญาเจตสิก อาตาป สมฺปชาโน สติมา 

กสิน อสุภะ อนุสสติ พรหม

วิหาร อรูป กรรมฐาน 

ขันธ อาตนะ ธาตุ 

อินทรีย 

เวลาเห็น  ใหกําหนด เห็นหนอๆ 

เวลาไดยิน  ใหกําหนด ไดยิน

หนอๆ 

เวลาไดกลิ่น  ใหกําหนด ไดกลิ่น

                                                           
 ๒๔พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙), มารูจักวิปสสนากรรมฐานแบบพองหนอ-ยุบหนอ
สํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, (กรุงเทพมหานคร: สํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์, ๒๕๕๘), หนา 
๑๓-๑๔. 



๒๐๗ 

 

หนอๆ 

เวลาไดรส  ใหกําหนด รสหนอๆ 

เวลาคิด  ใหกําหนด คิดหนอๆ 

อาหาเรปฏิกูลสัญญา  

จตุธาต-ุววัตถาน 
อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท 

สติปฏฐาน ๔ คือ 

กาย เวทนา จิต ธรรม 

มหัคคตจิต โลกุตตระ ปจจุบันขณจิต 

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

ปจจุบัน - ทําใหจิตเปนสุข 

เยือกเย็น ไดอภิญญา ๕ แสดง

ฤทธิ์ได 

ไดอภิญญา ๖ คือ ถึงข้ันสุด 

ทาย ไดอาสวักขยญาณ 

      ก า ร เ ห็ น รู ป น า ม ต า ม

สภาวธรรมนั้นๆ วาเปนความไม

เท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตาได เม่ือ

วิปสสนาญาณมีกําลังมากข้ึนแลว ก็

ไมจํา เปนตองใช คําบริกรรมอีก

ตอไปเพราะสามารถเห็นรูปนามได

ชัดเจนแลว เห็นความเกิดดับได

อยางรวดเร็วของสภาวธรรมท่ีกําลัง

กําหนดอยู๒๕  

อนาคต –เกิดในสุคติพรหม

โลก 

หมดกิเลส ไมตองเวียนวาย

ตายเกิดอีก 

การกําหนดรูอาการพองยุบของ

ทอง เปนการปฏิบัติตามหลักของ

วิปสสนายานิก ซ่ึงเปนหลักปฏิบัติท่ี

ทํ า ให สามารถบรรลุ มรรค ผล 

นิพพานไดจริง 

วิกขัมภนปหานดวยอํานาจ 

ฌานจิต 

สมุจเฉทปหานดวยมหัคคต

จิต ปฏิปสสัทธิปหาน ดวย

ผลจิต นิสสรณปหาน ดวย

นิพพาน 

เม่ือโยคีผูนั้นเกิดปรีชาสามารถรูรูป

พองยุบ รูถึงใจท่ีรูพองยุบวา แยก

จากกันนี้  ถือวาบรรลุถึงนามรูป

ปริจเฉทญาณเปนตน 

มีท้ังนอกพระพุทธศาสนาและ

ในพระพุทธศาสนา 

มีอยูเฉพาะใน

พระพุทธศาสนาเทานั้น 

มีอยูในพระพุทธศาสนาและสํานัก

กรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนว

                                                           
 ๒๕พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, (นครปฐม: ซีเอไอ เซ็นเตอร, ๒๕๔๘), 
หนา ๑๗๔. 



๒๐๘ 

 

พระธรรมธีรราชมหามุนี ( โชดก 

ญาณสิทฺธิป.ธ.๙) 
 

การเกิดข้ึนของสมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐานตามท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสาเถร

วาท และสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

ผูวิจัยจะไดทําตารางเปรียบเทียบดังตอไปนี้  

ตารางท่ี ๑๓ การเกิดข้ึนของสมถกรรมฐานเปรียบเทียบกับกรรมฐานพอง-ยุบ 

สมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐาน 

 กรรมฐานแบบพอง-ยุบ 

ตามแนวพระธรรมธีรราชมหา

มุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

๑ การเกิดข้ึน 

     สมถกรรมฐานเปนวิชชาท่ีมี

อยูกอนการตรัสรูของสมเด็จพระ

สัมมาสัมพุทธเจา เพราะเม่ือได

ทรงผนวชแลว ก็ไดทรงไปศึกษา

กั บ  "อ า ฬ า ร ด า บ ส ก า ล า ม

โคตร " เปนคนแรก ทรงบรรล ุ

อากิญจัญญายตนฌาน  

       พระองค เห็นวาเปนเพียง

ธรรมเครื่องอยูอาศัยแหงความ

ส ง บ จึ ง ไ ด ไ ป ท ร ง ศึ ก ษ า ต อ

จาก  "อุ ทกดาบสรามบุ ต ร " ก็

สามารถบรรลุฌานในข้ึนสูงสุด

คือ "เนวสัญญานาสัญญายตน

ฌาน" แตพระองคก็ยังทรงเห็นวา 

เปนเพียงธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยู

เปนสุขดวยความสงบเทานั้น  

     จึงไดทูลลาอาจารย ท้ังสอง

เพ่ือทรงแสวงหาทางหลุดพนจาก

๑ การเกิดข้ึน 

วิปสสนากรรมฐานไดเกิดข้ึน

ในสมัยการตรัสรู เพราะเม่ือ

ทรงคนควาทางหลุดพนในข้ัน

แรก พระองคทรงเขาจตุถ

ฌาน โนมจิตทําการสรางวิชชา 

๓ ตัวแรกคือ "ปุพเพนิวาสานุ

สติญาณ" (การระลึกชาติได) 

ในข้ันท่ี ๒ 

ทรงสราง "จุตูปปาตญาณ" (มี

ตาทิพย ) ให เกิดข้ึน แลวใช

วิชชาท้ัง ๒ พิจารณาการจุติ

ปฏิสนธิของสัตวในอดีตและ

ปจจุบัน เม่ือรูความเปนจริง

แลว ได ใชวิชชาท้ัง ๒ เปน

พ้ืนฐานในการเจริญวิปสสนา 

จึงไดบรรลุ "อาสวักขยญาณ" 

คือความรูท่ีสามารถทําใหสิ้น

กิเลส แลวทรงพิจารณาถึงเหตุ

๑ การเกิดข้ึน 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

แบบพองหนอ ยุบหนอ มี

หลักฐานยืนยันวา การปฏิบัติ

แบบนี้มาแตโบราณกาล ใน

ราวพุทธศักราช ๒๓๕ พระ

โมคคัลลีบุตรติสสเถระ พรอม

ดวยพระอรหันต ๑,๐๐๐ รูป 

ไดรวมกระทําตติยาสังคายนา

ท่ีเมืองปาฏลีบุตร ต้ังแตสมัย

พระเจาอโศกมหาราชเปน

ศาสนูปถัมภก๒๖  

ตอมาประเทศสหภาพพมา ได

มีการสืบทอดวิปสสนาวงศ

พระอรหันต เรื่อยมาไมขาด

สาย จนถึงสมัยของพระมหา 

สี ส ย าดอ  หรื อ  ภั ท ทันตะ 

โสภณมหาเถระ อัคคมหา

บัณฑิต ทานไดจัดวัดของทาน
                                                           
 ๒๖พระ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจาริยะ อัคคมหากรรมฐานาจริยะ, ปฐมวิปสสนาวงศใน
ประเทศไทย, แปลโดย ศาสตราจารยเกียรติคุณ นายแพทยจําลอง ดิษยวณิช, (กรุงเทพมหานคร: อมรินทรพริ๊นติ้ง, 
๒๕๕๔), หนา ๕๙-๖๐. 



๒๐๙ 

 

วัฏฏะดวยพระองคเอง โดยในข้ัน

แรกไดทรงบําเพ็ญทุกรกิริยา แตก็

ไมสามารถท่ีจะปหานกิเลสได 

  

ปจจัยในการเวียนวายตายเกิด

นั่นคือ "ปฏิจจสมุปบาท ๑๒" 

เปนเหตุใหเห็นแจงแทงตลอด

ในอริยสัจจ ๔ ดวยการบรรลุ

เปนพระอรหันตสัมมาสัมพุทธ

เจาในท่ีสุด 

 

ใหเปนสถานท่ีปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานท่ีใหญและมีชื่อเสียง

ท่ีสุดในเมืองยางกุง ประเทศ

สหภาพพมา 

    ในป พ.ศ. ๒๔๙๔ สมเด็จ

พระพุฒาจารย (อาจ อาสภ

มหาเถร) ไดสงพระธรรมธีร

ราชมหามุนี (พระมหาโชดก 

ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไปปฏิบัติ

วิ ป สสนา ท่ีสํ านั กพระมหา

สี ส ย า ด อ  ณ  ก รุ ง ย า ง กุ ง 

ประ เทศพม า  และมา เป ด

สํ านักปฏิบัติ วิปสสนา ท่ีวัด

มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์จนถึง

ปจจุบันนี้  

๒. ประเภทของธรรม 

     สมถกรรมฐานจัดอยูใน

ประเภทโลกียธรรม เม่ือปฏิบัติได

แลว ตองทําใหเกิดความชํานาญ

ยิ่งๆ ข้ึน ถาทอดท้ิงจะทําใหเสื่อม

ไป ความสงบท่ีไดรับขณะดํารงอยู

ในสมาธิ ใน ข้ันฌานจิตนั้น  จะ

ระงับดับกิเลสดวยอํานาจของการ

ข ม ไ ว ด ว ยองคฌาน  เ รี ย กว า 

 "วิกขัมภนปหาน"  

๒. ประเภทของธรรม 

  วิปสสนากรรมฐานจัดอยูใน

ประเภทโลกุตรธรรม เพราะ

เม่ือเจริญจนไดบรรลุเปนพระ

อริยบุคคลแลว ปญญายอมไม

เสื่อม กิเลสท่ีถูกทําลายไปแลว

จะไม เ กิ ด ข้ึน อีก เรี ยกว า   

“สมุจเฉทปหาน”  

๒. ประเภทของธรรม 

สติปฏฐาน ๔ คือ 

๑)กายานุปสสนาสติฏฐาน 

๒)เวทนานุปสสนาสติฏฐาน 

๓)จิตตานุปสสนาสติฏฐาน 

๔)ธัมมานุปสสนาสติฏฐาน 

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทําความ

เขาใจในการปฏิบัติสมถกรรม

ฐาน 

     ผูเจริญจะตองทําความเขาใน

ในกรรมฐานชนิดนั้นๆ กอนท่ีจะ

ลงมือปฏิบัติ นั่นคือ สมถกรรม

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทํา

ความเขาใจในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

     ผูเจริญจะตองศึกษาใน

เรื่องวิปสสนาภูมิ ๖ ใหเขาใจ

กอนท่ีจะลงมือปฏิบัติ คือ  

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทํา

ความเขาใจในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

  ผูปฏิบัติจะตองศึกษาในเรื่อง 

๑) การเดินจงกรม ๖ ระยะ  

๒) การนั่งสมาธ ิ  



๒๑๐ 

 

ฐาน ๔๐ อันไดแก ๑) กสิณ ๑๐ 

๒) อนุสสติ ๑๐    ๓) อสุภะ ๑๐  

๔) อัปปมัญญา ๔  ๕) อรูป ๔  

๖) อาหารเรปฏิกูลสัญญา ๑  

๗) จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

๑) ขันธ ๕   ๒) อายตนะ ๑๒ 

๓) ธาตุ ๑๘  ๔) อินทรีย ๒๒  

๕) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒  

๖) อริยสัจจ ๔ 

๓) การกําหนดเวทนา   

๔) การกําหนดจิต  

๕) การกําหนดตามทวาร   

๖) การกําหนดอิริยาบถยอย  

๖)การกําหนดอิริยาบทใหญ๒๗   

๔. อารมณท่ีนํามาใช 

     สมถกรรมฐานใช "บัญญัติ

อารมณ" อยางในอยางหนึ่ งใน

อารมณ ๔๐ ตามตองการ จึงได

ชื่อวา "อารัมมณูปณิฌาน" 

  

๔. อารมณท่ีนํามาใช 

    วิ ป ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น

ใช "ปรมัตถอารมณ" คือเพง  

วิ เสสลักษณะของรูปธรรม 

น า ม ธ ร ร ม  จึ ง ไ ด ชื่ อ ว า   

“ลักขณูปณิฌาน” 

  

๔. อารมณท่ีนํามาใช 

     สํ า ห รั บ ผู ป ฏิ บั ติ ใ ห ม

อาจจะเอาฝามือมาแตะไวท่ี

ทองของตนกอนก็ได   เ ม่ือ

กําหนดอาการพอง -ยุบ ได

ชัดเจนแลว จึงนําเอามือออก 

ขณะท่ีทองพองข้ึนกําหนด วา 

พองหนอ  และขณะท่ีทองยุบ

ลง  กําหนดวา ยุบหนอ ขอ

สําคัญคือตองกําหนดใหเปน

ปจจุบันและมิใหกําหนดตาม

ลมหายใจ  หรือมิใหกําหนดท่ี

คําพูด  แตใหกําหนดอาการ

เคลื่อนไหวของทองซ่ึงเปน

อัสสาสะปสสาสะโยธาตุ ๒๘ 

 

๕. หลักในการปฏิบัติ 

     ใช สติ จับอยู  ณ อารมณ ท่ี

กําหนด พรอมบริกรรมภาวนา

ตามกรรมฐานจนกวาความสงบ

แหงจิตจะเกิดข้ึน 

  

๕. หลักในการปฏิบัติ 

     ฝกสติใหระลึกรูอารมณท่ี

ปรากฏในปจจุบันธรรมแลว

พิจารณาวิเสสลักษณะของรูป

นามตามหลักสามัญลักษณะ

ตอไป 

  

๕. หลักในการปฏิบัติ 

ในการ กํ าหนดรู อ าการ

พอง-ยุบของทองวา พองหนอ-

ยุบหนอ เปนอารมณหลักนั้น 

การเจริญสติตามแบบพองยุบ

นี้ เนนการกําหนดธาตุท้ัง ๔ 

โดยมีธาตุลมเปนหลักจัดเปน

                                                           
 ๒๗พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพฯ: โรง
พิมพสหธรรมิก, ๒๕๔๖), หนา ๓-๕. 
 ๒๘เรื่องเดียวกัน, หนา ๓-๕. 



๒๑๑ 

 

สติ ป ฏ ฐ านประ เภทกายา

นุปสสนา สภาวะการพองยุบ

นั้นเปนลมท่ีเกิดภายในทอง 

เรียกวา กุจฉิสยวาโย (ลมใน

ทอง ) ซ่ึง เปนหนึ่งในลม ๖ 

ประเภท คือ ลมพัดข้ึนเบื้อง

บน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมใน

ทอง ลมในลําไส ลมหายใจ 

และลมแลนไปตามอวัยวะ

นอยใหญจัดเปนธาตุกรรมฐาน 

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติสม

ถกรรมฐาน 

   มีผลในการทําจิตใหสงบจาก

นิวรณ ๕ ชั่วขณะ โดยสามารถยัง

ความสงบใหเกิดข้ึนตั้งแตตน คือ 

ขณิกสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิ 

และสามารถทําความรูพิเศษ คือ 

อภิญญาจิตใหเกิดข้ึนได 

  

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

   มีผลในทางใหเกิดปญญารู

ความจริงตามสภาวธรรมตาม

ข้ันตอน เรียกวา "วิปสสนา

ญาณ" มีจํานวน ๙ ข้ันตอน 

ตั้ งแต  "อุทยัพพยญาณ ถึง 

อนุโลมญาณ" สวนโสฬสญาณ

ท่ี ๑-๓ ยังเปนปญญาพ้ืนฐาน 

ยังไมเปนวิปสสนาญาณ 

  

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ 

   พระพุทธองคทรงแสดงไวใน

ทุติยนันทิกขยสูตร สังยุตต

นิกาย แปลเปนใจความวา จง

มนสิการรูปโดยแยบคาย และ

จงพิจารณาเห็นความไมเท่ียง

แหงรูปตามความเปนจริง เม่ือ

ภิกษุมนสิการโดยแยบคาย 

และพิจารณาเห็นความไม

เท่ียงแหงรูปตามความเปนจริง 

ก็ยอมเบื่อหนายในรูปเพราะ

สิ้นความเพลิดเพลิน เพราะสิ้น

ท้ั งความเพลิด เพลิน  และ

ความกําหนัด จิตจึงหลุดพน 

เราเรียกวา หลุดพนดีแลว 

๗. การสืบตอในการปฏิบัติสมถ 

กรรมฐาน 

     เ ม่ือปฏิบั ติ ได ตาม ข้ันตอน

แหงญานจิตแลว ปญญาจะไม

ติดตามไปอนาคตชาติ ถาจะทํา

การปฏิบัติตองข้ึนตนกันใหม แต

๗. การสืบตอในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

     เ ม่ือผู เจริญเขาถึงความ

เปนพระอริยบุคคลในข้ันตน

แลว ปญญายอมติดตามไปไม

สูญหาย และสามารถปฏิบัติ

๗. การสืบตอในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

     ในระหวางการปฏิบัตินั้น 

ระดับสมาธิ ท่ี ใช  คือ  ขณิก 

สมาธิ  ห รื อ สมาธิ ชั่ ว ขณะ

เทานั้น จึ งควรรักษาความ



๒๑๒ 

 

อาจมีความเร็วกวาบุคคลท่ีไมเคย

ปฏิบัติมาในอดีตชาติ 

  

สืบตอไป จากท่ีไดรับมาแลว

ในอดีตชาต ิ

  

ตอเนื่องของสมาธิดวยการ

ผ อ น สั้ น  ผ อ น ย า ว ใ น คํ า

บริกรรมใหพอเหมาะ เ ม่ือ

สมาธิจิตมีกําลังวิปสสนาญาณ

ก็จะเกิดข้ึน เม่ือปญญาอันเกิด

จากการปฏิบัติ กําหนดทอง 

พองยุบก็ดี อานาปานสติก็ดี ท่ี

พระพุทธเจาไดดําเนินมาแลว

เชนเดียวกัน  

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

  สมถกรรมฐานท่ีเปนโลกียธรรม

สามารถปฏิบัติสูงสุดไดถึงสมาบัติ 

๘ คือ รูปฌาน ๔ อรูปฌาน ๔ แต

ยังตองเวียนวายตายเกิดอยูใน ๓๑ 

ภพภูมิอีกตอไป ไมสามารถพน

ออกจากวัฏฏะได 

  

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

  วิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปนวิธี

ปฏิบัติเพ่ือไปสู โลกุตตรกุศล

สามารถปฏิบัติ เขาถึงความ

เป นพระอริ ยบุ คคลแต ล ะ

ข้ันตอนดังนี้คือ 

๑ พระโสดาบัน 

๒ พระสกทาคามี 

๓ พระอนาคามี 

๔ พระอรหันต 

และสามารถพนวัฏฏะไดใน

ท่ีสุด 

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

  เ ม่ือปฏิบัติยุบหหนอ-พอง

หนอยอมพิจารณาเห็นธรรม

เปนเหตุเกิดและเหตุดับในกาย 

หรือมีสติกําหนดรูอยูวา “กาย

มีอยู” ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญ

ญาณ เจริญสติ เทานั้น๒๙ ถาผู

ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐานสูตร

แลวสามารถบรรลุธรรมได 

ภายใน ๗ ป ๗ เดือน และ ๗ 

วัน ตามลําดับ 

  

สรุปความวา หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบพอง-

ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) มีความสอดคลองสัมพันธกับ

พระไตรปปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี 

(โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) จะใชสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ มีหลักธรรมอ่ืนๆ เขามา

สนับสนุนชวยในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน และมีการกําหนดคําวา ยุบหนอ-พองหนอ เปนอารมณ

หลัก เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน หรือท่ีเรียกวากําหนดลมหายใจ

เขา-ออกนั้น (อานาปานัสสติ) นั่นเอง 

                                                           
 ๒๙ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



๒๑๓ 

 

(๒) ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา

กับสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) พบวามี

ความสอดคลองกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ    

ตารางท่ี ๑๔ เปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ดวย

รูปแบบบริกรรม พองหนอ-ยุบหนอ กับ มหาสติปฏฐานสูตร ๒๑บรรพในพระไตรปฎก 

มหาสติปฏฐานสูตร ๒๑ บรรพจากใน

พระไตรปฎก 

วิปสสนากรรมฐาน ดวยรูปแบบ  

พองหนอ- ยุบหนอ 

๑.  กายานุปสสนาสติปฏฐาน ๑๔ บรรพ 

-กําหนดอานาปานสติ ๑ วิธ ี

-ขณะท่ีจิตไประลึกรูท่ีอาการเคลื่อนไหวของทอง 

(ธาตุลม) ใหกําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ ซ่ึงเปน

ความรูสึกทางกาย 

-กําหนดอิริยาบถ  ๑ วิธ ี -กําหนดอิริยาบถ ๔ (ยืน เดินจงกรม นั่งสมาธิ 

นอน)  และทุกอิริยาบถตามความเปนจริง 

-กําหนดสัมปชัญญะ  ๑ วิธ ี -กําหนดทุกรูปนามอยางตอเนื่องตามความเปน จริง 

โดยไมนิ่ง จม หรือคิดปรุงแตงไปกับอารมณ 

-กําหนดอาการสามสิบสอง ๑ วิธ ี

 

-ขณะใดมีความคิดหรือมีนิมิต (ภาพ) ปรากฏให

กําหนดตามความเปนจริงวา รูหนอ แลวไปกําหนด

อารมณใหมท่ีเกิดข้ึนตอไป 

-กําหนดธาตุสี่ (ธาตุดิน น้ํา ลม ไฟ) ๑ วิธ ี -เม่ือธาตุดินปรากฏข้ึนใหกําหนดวา หนักหนอ, ธาตุ

น้ําหรือลมเกิด ใหกําหนดวา รูหนอ, 

ธาตุไฟเกิด ใหกําหนดวา รอนหนอ หรือเย็นหนอ 

-กําหนดปาชา ๙ วิธ ี -ไมมีรูปแบบฝก แตถาเห็นนิมิตใหกําหนดวา 

รูหนอ 

๒.  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ๑ บรรพ 

-กําหนดภาวะจิตเสวยอารมณ  ๑ วิธ ี

สุข  ทุกข ไมสุข ไมทุกข 

-กําหนดเวทนาของจิตท่ีเกิดข้ึนในทุกอิริยาบถ เชน 

ชาหนอ คันหนอ ตึงหนอ ปวดหนอ เบื่อหนอ อึดอัด

หนอ  สุขหนอ สบายหนอ หรือเฉยหนอ 

๓.  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ๑ บรรพ 

-กําหนดจิต และสิ่งท่ีปรุงแตงจิต   ๑ วิธ ี

 

-กําหนดจิตทุกประเภทท่ีเกิดข้ึน เชน คิดหนอ  ชอบ

หนอ โกรธหนอ เผลอหนอ ฟุงหนอ หดหูหนอ อยาก

ยืนหนอ อยากเดินหนอ อยากนั่งหนอ อยากนอน

หนอ รําคาญหนอ งวงหนอ 



๒๑๔ 

 

๔.  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  ๕ บรรพ 

-กําหนดนิวรณ  ๑ วิธ ี

-กําหนดนิวรณท่ีเกิดข้ึนในทุกอิริยาบถ เชน ยินดีหนอ 

พยาบาทหนอ งวงหนอ ซึมหนอ หงุดหงิดหนอ สงสัย

หนอ หรือรูหนอ 

-กําหนดเบญจขันธ  ๑ วิธ ี -กําหนดในชี้วิตประจําวัน เดินจงกรม หรือ นั่งสมาธิ 

เปนการกําหนดเบญจขันธ (ขันธ ๕) 

-กําหนดอายตนะ ๑ วิธ ี -กําหนดอายตนะท่ีเกิดข้ึนในทุกอิริยาบถ เชน 

เห็นหนอ ยินหนอ กลิ่นหนอ รสหนอ เย็นหนอ 

-กําหนดโพชฌงค ๑ วิธ ี

 

-กําหนดจนไดถึง วิปสสนาญาณท่ี ๔ (อุทยัพพยญาณ) 

และญาณท่ีสูงข้ึนตอไป 

-กําหนดอริยสัจ ๑ วิธ ี

 

-เม่ือกําหนดจนไดปจจุบันเปนธรรมชาติ ตามอารมณ

ปรมัตถอยางตอเนื่อง๓๐ 

 

ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามคัมภีรพระพุทธศาสนาเถร

วาทกับเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี 

(โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

ตารางท่ี ๑๕ เปรียบเทียบความสอดคลองความสอดคลองสัมพันธกันการสอบอารมณ

กรรมฐานสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

 

ความสอดคลองสัมพันธกัน 

เรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความสอดคลองสัมพันธกัน 

เรื่องการสอบอารมณกรรมฐานสํานักกรรมฐานแบบ

พอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก 

ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

ก า ร ส อ บ อ า ร ม ณ ก ร ร ม ฐ า น ใ น คั ม ภี ร

พระพุทธศาสนา คือ “ปริปุจฺฉา๓๑ การไตถาม 

การสอบถาม” และ “กาเลน  ธมฺมสากจฺฉา 

การสนทนาธรรมตามกาล” ดวยมีเหตุการณ

ท่ีพระศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุธรรม 

พระสาวกมาเขาเฝาพระศาสดาเพ่ือมาทูลลา

คําวา “การสอบอารมณ” พระธรรมธีรราชมหามุนี 

(โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ใชกอนมี ๒ อยาง คือ 

 

                                                           
๓๐ฝายวิปสสนาธุระ  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  เลขท่ี ๗๙ หมูท่ี ๑ หลักกิโลเมตรท่ี 

๕๕ ตาํบลลําไทร อําเภอวังนอย จงัหวัดพระนครศีรอยุธยา. 
๓๑วิ.อ. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 



๒๑๕ 

 

แลวใหตรัสบอกกรรมฐาน เพ่ือมาทูลการ

ปฏิบัติท่ีตนไดบรรลุ เพ่ือมาทูลถามปญหา 

เพ่ือมาฟงพระธรรมเทศนา เพ่ือมาสนทนา

ธรรม และพระสาวกก็มีการสนทนาธรรมแก

กันและกันบาง แสดงธรรมแกนางภิกษุณีบาง 

ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกาท่ีมาเขาเฝา

เพ่ือฟงธรรม หรือสนทนาธรรม 

ผูปฏิบัติจะเรียกวา “การสงอารมณ” 

 

พระพุทธเจา หรือ พระสาวก สวนวิปสสนาจารย จะเรียกวา “การสอบอารมณ 

(๑) การถามเชน 

พระศาสดาทรงทราบวา จิตของพระจูฬ

ปนถกข้ึนสูวิปสสนาแลว จึงตรัสถามวา จูฬ

ปนถก เธออยาทําความหมายเฉพาะทอนผา

นั้นวา เศราหมองแลว ติดธุลี ก็ธุลีท้ังหลายมี

ธุลีคือราคะเปนตน มีอยูในภายในของเธอ 

เธอจงนํา (คือกําจัด)มันออกเสียแลวตรัสวา  

ราคะ ชื่อวาธุลี, แตเรณู (ละออง) ทานหา

เรียกวา (ธุลี) ไม คําวา ธุลีนั่นเปนชื่อของ

ราคะ, ภิกษุเหลานั้นละธุลีนั่นไดขาดแลว อยู

ในศาสนาของพระพุทธเจาผูปราศจากธุลี.เปน

ตน  ในกาลจบคาถา พระจูฬปนถกบรรลุพระ

อรหัต พรอมดวยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแลว 

ทักษะท่ีใชในการสอบอารมณของพระวิปสสนา

จารยท่ีสําคัญ คือ  

(๑) การถาม เปนหลักพ้ืนฐานในการสอบอารมณพระ

วิปสสนาจารยจะตองสอบถามผูเขามาปฏิบัติเพ่ือให

ทราบถึงความกาวหนาและผลของการปฏิบัติวา

ถูกตองหรือไม 

 

 

(๒) การสังเกต เชน  

พระศาสดาทรงสังเกต พระนางนันทาวา

มีจิตเบื่อหนายแลวทรงสงญาณไปตามกระแส

เทศนาบรรลุโสดาปตติผลแลว พระองคจึง

ตรัสสุญญตกรรมฐาน เพ่ือตองการอบรม

วิปสสนาเพ่ือมรรคผลท้ัง ๓ ยิ่งข้ึนไปแกพระ

นางตรัสวา นันทา เธออยาทําความเขาใจวา 

สาระในสรีระนี้ มีอยู เพราะสาระในสรีระนี ้

แมเพียงเล็กนอย ก็ไมมี สรีระนี้ อันกรรมยก

กระดูก ๓๐๐ ทอนข้ึนสรางใหเปนนครแหง

(๒) การสังเกต ใหสังเกตผูปฏิบัติวาเกร็งขาหรือไม 

และมีสภาวะตัวโยกโอนเอนไปมา มีอาการเวลาเดิน

ตัวหมุนบิดตัวไปมาหรือเปลา (หมุนตามขา) สังเกตุดู

ผูปฏิบัติมีการนั่งเกร็งเทา เทาบิดไปมาผิดปกติหรือไม 

 



๒๑๖ 

 

กระดูกท้ังหลายเปนตน ตอมาไมนานพระ

นางงรูปนันทาก็ไดบรรลุพระอรหันต 

 (๓) การแนะนํา   

เชนในจปลายมานสูตร พระพุทธองค

ทรงมีอุบายแกความงวง ซ่ึงอุบายนี้เกิดจาก

ความงวงของพระโมคคัลลานเถระเชนพระ

พุทธองคตรัสถามวา เธองวงหรือ โมคคัลลา

นะ เธองวงหรือ โมคคัลลานะ” พระมหาโมค

คัลลานะกราบทูลวา “อยางนั้น พระพุทธเจา

ขา” พระพุทธองคตรัสวา เม่ือเธอมีสัญญาอยู

อยางไร ความงวงนั้น ยอมครอบงําเธอได 

เธออยาไดมนสิการถึงสัญญานั้น อยาไดทํา

สัญญานั้นใหมาก เปนไปไดท่ีเม่ือเธออยูอยาง

นั้นจะละความงวงนั้นไดเปนตน 

  (๓) การแนะนํา 

   -แนะนําวิธีการกําหนดสติปฏฐาน ๔ ใหเขาใจ

เสียกอน ถาโยคีไมเขาใจในเรื่องการกําหนดสติปฏ

ฐานเสียแลวก็ยากท่ีจะถามเรื่องรูปนามหรืออะไรเปน

รูป อะไรเปนนาม 

   -แนะนําวิธีแกงวง 

    (๔) การใหกําลังใจเชน 

    พระพุทธเจาจะตรัสสอนแกพุทธสาวกดวย

อิทธิบาท ๔ เสมอ และหัวขอธรรมอ่ืนท่ี

เก้ือกูล สนับสนุน สัมพันธกับการปฏิบัติเชน 

พระพุทธเจาทรงแผพระรัศมีใหกําลังใจพระ

จูฬปนถกในการพิจารณากรรมฐานเปนตน 

    (๔) การใหกําลังใจ  

    การสอบอารมณผูปฏิบัติวิปสสนาตามแนวการ

เจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ ดาน สิ่งหนึ่งท่ีสํานักตางๆ พึง

ปฏบิัติตอผูปฏิบัติก็คือ จะตองมีการพยายามเก่ียวกับ

การให กําลั ง ใจผูปฏิบัติ  ยกตัวอย างสภาวะใน

พระไตรปฎกอันเปนธรรม ทําใหผูปฏิบัติอาจหาญ รา

เริง มีพลัง หรือกําลังใจอยากปฏิบัติ เกิดฉันทะ วิริยะ 

จิตตะ วิมังสา หรือท่ีเรียกวา อิทธิบาท ๔ 

แนวทางการสอบอารมณกรรมฐาน

ของพระพุทธองค ทรงสรางศรัทธากอน ทรง

แสดงอนุปุพพิกถาใหฟง ทําจิตใจใหออนลง

เพ่ือพรอมรับพระธรรมเทศนาท่ีสูงข้ึน แลว

ทรงแสดงสามุกังสิกกถาเพ่ือการบรรลุธรรม 

การท่ีทรงแสดงอริยสัจ ๔ มรรคปฏิบัติ ผูฟง

สงโสตไปตามธรรม ทรงพยากรณโสดาบัน 

ทรงแสดงธรรมใหยิ่งไปอีกตามกําลังแหง

ญาณของพระสาวก  

การสอบอารมณกรรมฐานแบบพอง-ยุบ ผูสอบ

อารมณจะสอบอยูในกรอบของสติปฏฐาน ๔ คือ กาย 

เวทนา จิต และธรรม จึงมีประเด็นหลักสําคัญ การ

สอบอารมณผูปฏิบัติ อยูในลักษณะ สอบถึงความรูสึก

ของผูปฏิบัติกอนเขามาปฏิบัติ  และหลังจากการ

ปฏิบัติครบวันท่ีเขามา วามีผลอยางไร ดังมีลักษณะ

ของการสอบอารมณ สรุปไดดังนี้ 



๒๑๗ 

 

(๑) สอบในอิริยาบถเดินเชน  

     พระจักขุบาลเถระเดินจงกรมในเวลา

เช าตรู เหยียบแมลงคอมทองตาย ภิกษุ

ท้ังหลายพากันไปกราบทูลพระพุทธองคๆ 

ตรัสถามพระจักขุบาลวา เธอมีเจตนาไหม 

พระจักขุบาลตอบวา ไมมีเจตนาพระเจาขา 

พระพุทธองคจึงตรัสวา ไมมีอาบัติแกเธอ 

เพราะเธอไมมีเจตนาในการเหยียบนั่นเอง 

(๑) สอบในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ท่ีเรียกวา

อิริยาบถใหญ  และอิริยาบถยอยตางๆ วา มีส ติ

พิจารณากําหนดรับ รูทันอาการ ความเคลื่อนไหวของ

กาย ยืน เดิน นั่ง นอนหรือไม 

(๒) สอบความเขาใจเชน  

   เรื่องสัมพหุลภิกษุพระศาสดาประทับนั่งอยู

ในพระเชตวันมหาวิหารอันไกลกันได ๑๒๐ 

โยชน ทรงเล็งดูภิกษุเหลานั้นแลวทรงกําหนด

พระธรรมเทศนาดวยอํานาจแห งความ

ประพฤติของเธอเหลานั้น ทรงเปลงพระรัศมี

ไปตรัสวา ภิกษุใด มีปกติอยูดวยเมตตา 

เลื่อมใสในพระพุทธศาสนา ภิกษุนั้น พึงบรรลุ

อันสงบ เปนท่ีเขาไประงับสังขาร อันเปนสุข 

ภิกษุ เธอจงวิด เรือนี้ เรือท่ีเธอวิดแลว จักถึง

เร็ว เธอตัดราคะและโทสะไดแลว แตนั้นจัก

ถึงพระนิพพานเปนตน 

(๒) สอบความเขาใจ  

  ผูมาปฏิบัติทุกคนตั้งแตวันแรกรับกรรมฐาน พระ

อาจารยผูใหกรรมฐาน จะแนะนําสอนสาธิตในการ

เดินจงกรม นั่งสมาธิ การกําหนดเวทนา กําหนดจิต 

การกําหนดอารมณตางๆ ท่ีจะเขามาใหรูถึงอะไรเปน

อารมณหลัก อารมณรอง เปนตน 

(๓) สอบสภาวะผูปฏิบัติเชน  

เรื่องพระวังคีสเถระ คือ พราหมณชื่อ

วาวังคีสะคิดวา เม่ือเราเรียนมนตนี้แลว เราก็

จักเปนผูประเสริฐในชมพูทวีปท้ังสิ้นจึงขอ

บรรพชาอุปสมบทในสํานักพระศาสดา ตอมา 

พระศาสดาประทานกรรมฐานมีอาการ ๓๒ 

เปนอารมณแกเธอตรัสวา เธอจงสาธยาย

บริกรรมมนต พระวังคีสเถระนั้น สาธยาย

มนตอยู ถูกพวกพราหมณถามใน ระหวาง ๆ

วา ทานเรียนมนตไดแลวหรือยัง จึงบอกวา 

พวกทานจงรอกอนฉันกําลังเรียน ตอกาล ๒-

๓ วันเทานั้นก็ไดบรรลุพระอรหัต 

(๓) สอบสภาวะผูปฏิบัติ หมายถึง ผูปฏิบัติทุกคนเม่ือ

เขามาปฏิบัติ ตั้งแตวันแรกจนถึง ๒-๓ วัน ตลอดวัน

สุดทายวันท่ี ๗-๘ แลวแตละคนจะมีสภาวะท่ีเกิดข้ึน

เอง ตางกันตามความเปนจริง ท่ีผูปฏิบัติบางคน

อาจจะไมเคยพบ เชน ขณะปฏิบัติไป จะมีสภาวะตัว

โยก ตัวเบา ตัวลอย รูปกายท่ีทานั่ง และทองท่ี

กําหนดเดิมเห็นชัดหรือไม 



๒๑๘ 

 

สรุปความวา การสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบ

พอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) พบวามีความสอดคลองสัมพันธ

กันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบพอง-

ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณ

กรรมฐานใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน เพ่ือเปนกัลยาณมิตรคอยบอก คอยชี้แนะใหผู

ปฏิบัติๆ ไดถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา 

๔.๑.๔ สํานักกรรมฐานแบบเคล่ือนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

วิเคราะหความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ

สํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จากการท่ีผูวิจัยไดสํารวจการ

ปฏิบัตกิารสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวง

พอเทียน จิตฺตสุโภ ผูวิจัยแบงออกเปน ๒ สวนคือ 

(๑) ความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐาน

แบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ พบวามีความสอดคลองกันสัมพันธกันตามหลัก

พระพุทธศาสนาเถรวาทดังตารางท่ี ๑๒ ดังนี้ 

ตารางท่ี ๑๖ ความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานัก

กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน 

สมถกรรมฐาน 

ตามหลัพระพุทธศาสนา 

วิปสสนาสมถกรรมฐาน 

ตามหลักพระพุทธศาสนา 

กรรมฐานแบบเคล่ือนไหวตามแนว

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

มีความไมฟุงซานเปน

ลักษณะ 

มีความรูแจงสภาวธรรมตาม

ความเปนจริงเปนลักษณะ 

  การฝกปฏิบัติกรรมฐานแบบ

เคลื่อนไหวนี้ ทานกําหนดรูปแบบ

วาตองทําเปนจังหวะ คือ กาย

เคลื่อนไหวก็รู จิตเคลื่อนไหวก็รู 

เม่ือรูสึกตัวไดแลวทานก็สอนใหดู

จิตตอไป 

กําจัดนิวรณ ๕ กําจัดความไมรู คือ อวิชชา การสรางจังหวะเคลื่อนไหวนั้น 

ทานเนนเสมอวาตองใหมีสติกํากับ 

เชน การยกมือ ใหรูสึกตัว หยุดอยู

ก็รูสึกตัว ใหรูสึกตัวตลอดการ

เคลื่อนไหวอิริยาบถ 

 



๒๑๙ 

 

มีความตั้งม่ันไมหวั่นไหว มีความไมเขาใจถูกตองใน

ธรรมท้ังปวง 

วิธีการเจริญสติตามแนวหลวง

เทียนมีความเปนสากล กลาวคือ 

ทุกคน ทุกชาติ ทุกภาษา ทุก

ศาสนา ท่ีมีความรูสึกตัวอยูและ

สามรถเคลื่อนไหวอิริยาบถตางๆ 

ไดสามารถปฏิบัติใหไดรับผลจริง 

ความสุข สมาธิ การสรางจังหวะการเคลื่อนไหว

ท่ีแขนท้ังสองขาง ตั้งแตจังหวะ

แรกใหมอยางตอเนื่องกันไป และ

การเดินจงกรมมาใชเปนแนวใน

การฝกเจริญสติ อาจจะนั่ งพับ

เพียบ นั่งขัดสมาธิ นั่งบนเกาอ้ี 

หรือนั่งเยียดขาก็ได 

เอกัคคตาเจตสิก ปญญาเจตสิก ทํ า เ ป น จั ง ห ว ะ  คื อ  ก า ย

เคลื่อนไหวก็รู จิตเคลื่อนไหวก็รู 

กสิน อสุภะ อนุสสติ 

พรหมวิหาร อรูป กรรมฐาน 

ขันธ อาตนะ ธาตุ อินทรีย จังหวะการเคลื่อนไหวนั้นมีอยู 

๑๕ จังหวะหรือ ๑๕ ทาเชน 

จังหวะท่ี ๑ ทาเตรียม เอามือ

วางไวท่ีขาท้ังสองขาง คว่ําไว 

จังหวะท่ี ๒ พลิกมือขวาตะแคง

ข้ึน ทําซํ้าๆ ใหรูสึก 

จังหวะท่ี ๓ ยกมือขวาข้ึนครึ่ง

ตัว ใหรูสึก มันหยุดก็ใหรูสึก๓๒ 

อาหาเรปฏิกูลสัญญา จตุ

ธาตุ- 

ววัตถาน 

อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท 

สติปฏฐาน ๔ คือ 

กาย เวทนา จิต ธรรม 

มหัคคตจิต โลกุตตระ ปจจุบันขณจิต 

                                                           
๓๒พระมหาสิงหหน สิรินฺธโร (ฉิมพาลี), “ศึกษาวิเคราะหความสอดคลองระหวางหลักปฏิบัติ

สัมปชัญญะในมหาสติปฏฐานสูตรกับวิธีการฝกเจริญสติตามแนวของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา ๗๖-๗๗. 



๒๒๐ 

 

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

ปจจุบัน - ทําใหจิตเปนสุข 

เยื อก เย็น  ได อภิญญา ๕ 

แสดงฤทธิ์ได 

ไดอภิญญา ๖ คือ ถึงข้ันสุดทาย 

ได อาสวักขยญาณ 

กัลยาณปุถุชน 

อนาคต –เกิดในสุคติพรหม

โลก 

หมดกิเลส ไมตองเวียนวายตาย

เกิดอีก 

ตัวอยางคุณกําพล ทองบุญนุม ท่ี

ร า งกาย พิการ เพราะประสบ

อุบัติเหตุ จนชวยตนเองไมได

เล็กนอยคือมือและแขนซายขวา 

และอวัยวะสวนบนเริ่มตั้งแตคอ 

สวนใบหนา ศีรษะ ข้ึนมาซ่ึงพอ

เคลื่อนไหว ไดและแสดงใหเห็นถึง

ผลสํ า เร็จของการเจริญสติ ใน

อิริยาบถยอยท่ีผูปฏิบัติใช เพียง

อิริยาบถยอยท่ีจงใจสรางข้ึนเอง 

วิกขัมภนปหานดวยอํานาจ 

ฌานจิต 

สมุจเฉทปหาน ดวยมหัคคตจิต 

ปฏิปสสัทธิปหาน ดวยผลจิต 

นิสสรณปหาน ดวยนิพพาน 

สติ เขาไปทําหนา ท่ี กําหนดจับ 

ห รื อ ใ ช ส ติ กํ า ห น ด อิ ริ ย า บ ถ

ธรรมชาติก็ตาม ถามีการกระทํา

อยางตอเนื่องกันแลว ก็อาจ

ประสบผลของการปฏิบั ติ ไ ด

เชนกัน๓๓ 

มีท้ังนอกพระพุทธศาสนา

และในพระพุทธศาสนา 

มีอยูเฉพาะในพระพุทธศาสนา

เทานั้น 

มีอยูในพระพุทธศาสนาและสํานัก

กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตาม

แนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

 

การเกิดข้ึนของสมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐานตามท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา

เถรวาท และสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ผูวิจัยจะไดทําตาราง

เปรียบเทียบดังตอไปนี้  

 

 

                                                           
๓๓กําพล ทองบุญนุม, จิตสดใสแมกายพิการ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา, ๒๕๔๓), หนา ๖๓-๖๗. 



๒๒๑ 

 

ตารางท่ี ๑๗ การเกิดข้ึนของสมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐานตามท่ีปรากฏในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท และสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

สมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐาน 

  

กรรมฐานแบบเคล่ือนไหวตาม

แนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

๑. การเกิดข้ึน 

     สมถกรรมฐานเปนวิชชาท่ีมี

อยูกอนการตรัสรูของสมเด็จพระ

สัมมาสัมพุทธเจา เพราะเม่ือได

ทรงผนวชแลว ก็ไดทรงไปศึกษา

กั บ  "อ า ฬ า ร ด า บ ส ก า ล า ม

โคตร " เปนคนแรก ทรงบรรล ุ

อากิญจัญญายตนฌาน  

       พระองค เห็นวาเปนเพียง

ธรรมเครื่องอยูอาศัยแหงความ

ส ง บ  จึ ง ไ ด ไ ป ท ร ง ศึ ก ษ า ต อ

จ า ก  "อุ ท ก ด า บ ส ร า ม ยุ ส " ก็

สามารถบรรลุฌานในข้ึนสูงสุด

คือ "เนวสัญญานาสัญญายตน

ฌาน" แตพระองคก็ยังทรงเห็นวา 

เปนเพียงธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยู

เปนสุขดวยความสงบเทานั้น  

     จึงไดทูลลาอาจารย ท้ังสอง

เพ่ือทรงแสวงหาทางหลุดพนจาก

วัฏฏะดวยพระองคเอง โดยในข้ัน

แรกไดทรงบําเพ็ญทุกรกิริยา แตก็

ไมสามารถท่ีจะปหานกิเลสได 

  

๑. การเกิดข้ึน 

วิ ป ส ส น า ก ร ร มฐ า น ไ ด

เ กิ ด ข้ึ น ใ น ส มั ย ก า รต รั ส รู 

เพราะเม่ือทรงคนควาทางหลุด

พนในข้ันแรก พระองคทรงเขา

จตุถฌาน โนมจิตทําการสราง

วิชชา ๓ ตัวแรกคือ "ปุพเพ 

นิวาสานุสติญาณ" (การระลึก

ชาติได) ในข้ันท่ี ๒ ทรงสราง 

"จุตูปปาตญาณ" (มีตาทิพย) 

ใหเกิดข้ึน แลวใชวิชชาท้ัง ๒ 

พิจารณาการจุติปฏิสนธิของ

สัตวในอดีตและปจจุบัน เม่ือรู

ความเปนจริงแลว ไดใชวิชชา

ท้ัง ๒ เปนพ้ืนฐานในการเจริญ

วิปสสนา จึงไดบรรลุ "อาสวัก 

ขยญาณ" คือความรูท่ีสามารถ

ทํ า ใ ห สิ้ น กิ เ ล ส  แ ล ว ท ร ง

พิจารณาถึงเหตุปจจัยในการ

เ วี ย น ว า ย ต า ย เ กิ ดนั่ น คื อ 

"ปฏิจจสมุปบาท ๑๒" เปนเหตุ

ใหรูแจงแทงตลอดในอริยสัจจ 

๔  บร รลุ เ ป นพระอรหั นต

สัมมาสัมพุทธเจาในท่ีสุด 

๑. การเกิดข้ึน 

หลวงพ อ เ ทียนได เ รี ยน

กรรมฐานกับพระอาจารยวัน

ทอง และพระอาจารยปาน ซ่ึง

เปนชาวลาวมาจากสุวรรณเขต  

การเรียนกรรมฐานเปนการ

เจริญสติ โดยวิธี เคลื่อนไหว 

ประกอบคําบริกรรมภาวนาวา 

ติง-นิ่ง คือ เม่ือเคลื่อนมือให

บริกรรมวา “ติง” เม่ือหยุด

เคลื่อนใหบริกรรมวา “นิ่ง”๓๔    

ต อ ม า ท า น เ พี ย ง ทํ า

ความรูสึกถึงการเคลื่อนไหว

ของรางกายและจิตใจเทานั้น 

ในชั่วเวลาเพียง ๒-๓ วัน ทาน

ก็สามารถหลุดพนจากความ

ทุกขไดอยางเด็ดขาด๓๕  

ทานไดเริ่มเผยแผวิธีปฏิบัติ

กรรมฐานแบบของทานตั้งแต

ป พ.ศ. ๒๕๐๓ กระท่ังวาระ

สุดทายของชีวิต 

                                                           
๓๔หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ รําลึก ๑๐๐ ป ชาตกาล, หนา 

๑๔๒. 
๓๕เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๖๔. 



๒๒๒ 

 

๒. ประเภทของธรรม 

   สมถกรรมฐานจัดอยูในประเภท

โลกียธรรม เม่ือปฏิบัติไดแลว ตอง

ทําใหเกิดความชํานาญยิ่งๆ ข้ึน 

ถาทอดท้ิงจะทําใหเสื่อมไป ความ

สงบท่ีไดรับขณะดํารงอยูในสมาธิ

ใน ข้ันฌานจิตนั้น จะระงับดับ

กิเลสดวยอํานาจของการขมไว

ด ว ย อ ง ค ฌ า น  เ รี ย ก ว า 

 "วิกขัมภนปหาน"  

๒. ประเภทของธรรม 

   วิปสสนากรรมฐานจัดอยูใน

ประเภทโลกุตรธรรม เพราะ

เม่ือเจริญจนไดบรรลุเปนพระ

อริยบุคคลแลว ปญญายอมไม

เสื่อม กิเลสท่ีถูกทําลายไปแลว

จะไม เ กิ ด ข้ึน อีก เรี ยกว า   

"สมุจเฉทปหาน"  

๒. ประเภทของธรรม 

   สติปฏฐาน ๔ คือ 

๑) กายานุปสสนาสติฏฐาน 

๒) เวทนานุปสสนาสติฏฐาน 

๓) จิตตานุปสสนาสติฏฐาน 

๔) ธัมมานุปสสนาสติฏฐาน 

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทําความ

เขาใจในการปฏิบัติสมถกรรม

ฐาน 

   ผูเจริญจะตองทําความเขาในใน

กรรมฐานชนิดนั้นๆ กอนท่ีจะลง

มือปฏิบัติ นั่นคือ สมถกรรมฐาน 

๔๐  

 

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทํา

ความเขาใจในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

   ผูเจริญจะตองศึกษาในเรื่อง

วิปสสนาภูมิ ๖ ใหเขาใจกอนท่ี

จะลงมือปฏิบัติ  

 

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทํา

ความเขาใจในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

 วิธีการเคลื่อนไหวกาย ซ่ึง

ท า น คิ ด ข้ึ น ม า เ อ ง  โ ด ย

ประยุกตมาจากวิธีไหว-นิ่ง ท่ี

ไดเคยฝกปฏิบัติมาจากหลวง

นาคําผองและพระมหาปาน 

แลวเปลี่ยนมาทําความรูสึกตัว 

๔. อารมณท่ีนํามาใช 

   สมถกร รมฐาน ใ ช  "บัญญั ติ

อารมณ" อยางในอยางหนึ่ งใน

อารมณ ๔๐ ตามตองการ จึงได

ชื่อวา "อารัมมณูปณิฌาน" 

  

๔. อารมณท่ีนํามาใช 

  วิ ป ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น

ใช "ปรมัตถอารมณ" คือเพง วิ

เ ส สลั กษณะของรู ป ธ ร รม 

น า ม ธ ร ร ม  จึ ง ไ ด ชื่ อ ว า   

"ลักขณูปณิฌาน" 

  

๔. อารมณท่ีนํามาใช 

   การดัดแปลงวิธีไหว-นิ่งเดิม 

แ ต ไ ม มี ก า ร ภ า ว น า ต า ม 

เพียงแต เอาสติ ไปกําหนดรู

เฉยๆ และเขาใจดวยวิธีการนี้

เพียง ๒-๓ วันเทานั้น เรียกวา 

“การเจริญสติแบบเคลื่ อน 

ไหว” วิธีนี้ไดรับความนิยมจาก

นักปฏิบัติอยางกวางขวางและ

ปฏิ บั ติ สื บ ต อ กั นม าจน ถึ ง

ปจจุบัน๓๖ 

                                                           
๓๖หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, เปดประตูสัจธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา, ๒๕๕๑), หนา ๑๘-๑๙. 



๒๒๓ 

 

๕. หลักการปฏิบัติ 

   ใ ช ส ติ จั บ อ ยู  ณ  อ า ร ม ณ ท่ี

กําหนด พรอมบริกรรมภาวนา

ตามกรรมฐานจนกวาความสงบ

แหงจิตจะเกิดข้ึน 

  

๕. หลักในการปฏิบัต ิ

   ฝกสติใหระลึกรูอารมณท่ี

ปรากฏในปจจุบันธรรมแลว

พิจารณาวิเสสลักษณะของรูป

นามตามหลักสามัญลักษณะ

ตอไป 

  

๕. หลักในการปฏิบัต ิ

   การสรางจังหวะเคลื่อนไหว

นั้น ทานเนนเสมอวาตองใหมี

สติกํากับ เชน การยกมือ ให

รูสึกตัว หยุดอยูก็รูสึกตัว ให

รูสึกตัวตลอดการเคลื่อนไหว

อิริยาบถ ซ่ึงจังหวะการเคลื่อน 

ไหวนั้นมีอยู ๑๕ จังหวะ หรือ 

๑๕ ทา 

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ

สมถ-   กรรมฐาน 

   มีผลในการทําจิตใหสงบจาก

นิวรณ ๕ ชั่วขณะ โดยสามารถยัง

ความสงบใหเกิดข้ึนตั้งแตตน คือ 

ขณิกสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิ 

และสามารถทําความรูพิเศษ คือ 

อภิญญาจิตใหเกิดข้ึนได 

  

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

    มีผลในทางใหเกิดปญญารู

ความจริงตามสภาวธรรมตาม

ข้ันตอน เรียกวา "วิปสสนา

ญาณ" มีจํานวน ๙ ข้ันตอน 

ตั้ งแต  "อุทยัพพยญาณ ถึง 

อนุโลมญาณ" สวนโสฬสญาณ

ท่ี ๑-๓ ยังเปนปญญาพ้ืนฐาน 

ยังไมเปนวิปสสนาญาณ 

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ 

   หลวงพอเทียนยืนยันและ

รับประกันวา วิธีนี้ถาทําจริงๆ 

แลว อยางนานไมเกิน ๓ ป จะ

เกิดความรูความเขาใจ ความ

ทุกขจะลดนอยลง อยางกลาง 

๑ ป อยางเร็วท่ีสุด ๑-๙๐ วัน 

ตองรู  ตองเห็น ตองเขาใจ 

และทําใหเรามีชีวิตตอไปดวย

ความไมทุกข๓๗ 

๗. การสืบตอในการปฏิบัติ 

สมถกรรมฐาน 

     เ ม่ือปฏิบั ติ ได ตาม ข้ันตอน

แหงญานจิตแลว ปญญาจะไม

ติดตามไปอนาคตชาติ ถาจะทํา

การปฏิบัติตองข้ึนตนกันใหม แต

อาจมีความเร็วกวาบุคคลท่ีไมเคย

ปฏิบัติมาในอดีตชาต ิ

  

๗. การสืบตอในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

     เ ม่ือผู เจริญเขาถึงความ

เปนพระอริยบุคคลในข้ันตน

แลว ปญญายอมติดตามไปไม

สูญหาย และสามารถปฏิบัติ

สืบตอไป จากท่ีไดรับมาแลว

ในอดีตชาต ิ

  

๗. การสืบตอในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

การเคลื่อนไหวท่ีแขนท้ังสอง

ขาง ตั้ งแตจั งหวะแรกใหม

อยางตอเนื่องกันไป และการ

เดินจงกรมมาใชเปนแนวใน

การฝกเจริญสติ อาจจะนั่งพับ

เพียบ นั่งขัดสมาธิ นั่งบนเกาอ้ี 

หรือนั่งเยียดขาก็ได 

 

                                                           
๓๗หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัดภาพพิมพ, 

๒๕๒๙), หนา ๑๐. 



๒๒๔ 

 

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

 สมถกรรมฐานท่ีเปนโลกียธรรม

สามารถปฏิบัติสูงสุดไดถึงสมาบัติ 

๘ คือ รูปฌาน ๔ อรูปฌาน ๔ แต

ยังตองเวียนวายตายเกิดอยูใน ๓๑ 

ภพภูมิอีกตอไป ไมสามารถพน

ออกจากวัฏฏะได 

  

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

  วิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปนวิธี

ปฏิบัติเพ่ือไปสู โลกุตตรกุศล

สามารถปฏิบัติ เขาถึงความ

เป นพระอริ ยบุ คคลแต ล ะ

ข้ันตอนดังนี้คือ 

๑ พระโสดาบัน 

๒ พระสกทาคามี 

๓ พระอนาคามี 

๔ พระอรหันต 

และสามารถพนวัฏฏะไดใน

ท่ีสุด 

 

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

  การปฏิบัติตามแนววิธีการ

เจริญสติดวยการเคลื่อนไหว

กายเพ่ือใหเกิดความรูสึกตัว 

ซ่ึงเปนวิธีการท่ีทานประยุกต

มาจากแนวคําสอนของหลวง

พอวันทองกับพระอาจารย

ปาน อานนฺโท ทานนํามาสอน 

ศิษยานุศิษยท้ังท่ีเปนบรรพชิต

และคฤหัสถจนวันสุดทายของ

ชีวิต เพราะทานมีความม่ันใจ

วาวิธีนี้จะทําใหประสบความ 

สํ า เ ร็ จ ในการปฏิบั ติ อย า ง

แทจริง 
  

สรุปความวา หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบ

เคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปปฎก และอรรถ

กถา แตสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จะใชสติปฏฐาน ๔ ขอท่ี ๑ 

คือ กายานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก มีการเคลื่อนไหวรางกายเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มี

หลักธรรมอ่ืนๆ เขามาสนับสนุนชวยในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนด

อารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน หรือท่ีเรียกวา การสรางจังหวะเคลื่อนไหวเนนเสมอวา ตองใหมีสติ

กํากับ เชน การยกมือ ใหรูสึกตัว หยุดอยูก็รูสึกตัว ใหรูสึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซ่ึงจังหวะ

การเคลื่อนไหวนั้นมีอยู ๑๕ จังหวะ หรือ ๑๕ ทา ในการปฏิบัติกรรมฐานตามแบบหลวงพอเทียน 

(๒) ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา

กับสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ พบวามีความสอดคลองกันกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  คือ  

ตารางท่ี ๑๘ เปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ กับ

กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

มหาสติปฏฐานสูตร ๔ ในพระไตรปฎก กรรมฐานแบบเคล่ือนไหว 

ตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน  

 

วิธีการเคลื่อนไหวกาย (กายานุปสสนาสติปฏ

ฐาน) ซ่ึงทานคิดข้ึนมาเอง โดยประยุกตมาจากวิธี 



๒๒๕ 

 

ไหว-นิ่ง ท่ีไดเคยฝกปฏิบัติมาจากหลวงนาคําผอง

และพระมหาปาน แลวเปลี่ยนมาทําความรูสึกตัว 

โดยการดัดแปลงวิธีไหว-นิ่ งเดิม แตไม มีการ

ภาวนาตาม เพียงแตเอาสติไปกําหนดรูเฉยๆ และ

เขาใจดวยวิธีการนี้เพียง ๒-๓ วันเทานั้น เรียกวา 

“การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว” วิธีนี้ไดรับความ

นิยมจากนักปฏิบัติอยางกวางขวางและปฏิบัติสืบ

ตอกันมาจนถึงปจจุบัน๓๘ 

๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  

 

ความเคลื่อนไหวของกายเปนเครื่องกระตุน

ความรูสึก (เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน)  เม่ือ

รูสึกตัวไดแลวทานก็สอนใหดูจิตตอไป 

๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  

 

กายเคลื่อนไหวก็รู จิตเคลื่อนไหวก็รู (จิตตา

นุปสสนากรรมฐาน) 

๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน๓๙   

 

ควบคุมผูปฏิบัติใหตั้งอยูในความไมประมาท

(ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน) เขารับการปฏิบัติ

กรรมฐานอยางมีประสิทธิภาพและประสบ

ผลสําเร็จไดจริง 

 

ตารางท่ี ๑๙ ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทกับเรื่องการสอบอารมณสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอ

เทียน จิตฺตสุโภ 

ความสอดคลองสัมพันธกัน 

เรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความสอดคลองสัมพันธกัน 

เรื่องการสอบอารมณกรรมฐานแบบ

เคล่ือนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

  ก า ร ส อ บ อ า ร ม ณ ก ร ร ม ฐ า น ใ น คั ม ภี ร

พระพุทธศาสนา คือ “ปริปุจฺฉา๔๐  การไตถาม 

การสอบถาม” และ “กาเลน  ธมฺมสากจฺฉา  การ

สนทนาธรรมตามกาล” ดวยมีเหตุการณท่ีพระ

คําวา “การสอบอารมณ” สําหรับการเจริญ

สติตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีการ

ควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติคือ การสอน

และสอบอารมณ โดยถามถึงอุปสรรคและ

                                                           
๓๘หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, เปดประตูสัจธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา, ๒๕๕๑), หนา ๑๘-๑๙. 
๓๙ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๔๐วิ.อ. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 



๒๒๖ 

 

ศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุธรรม  พระสาวกมา

เขาเฝาพระศาสดาเพ่ือมาทูลลาแลวใหตรัสบอก

กรรมฐาน เพ่ือมาทูลการปฏิบัติท่ีตนไดบรรลุ 

เพ่ือมาทูลถามปญหา เพ่ือมาฟงพระธรรมเทศนา  

เ พ่ือมาสนทนาธรรม และพระสาวกก็มีการ

สนทนาธรรมแกกันและกันบาง แสดงธรรมแก

นางภิกษุณีบาง 

ความกาวหนาของการเจริญสติ 

ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกาท่ีมาเขาเฝาเพ่ือ

ฟงธรรม หรือสนทนาธรรม 

ผูปฏิบัติจะเรียกวา “การสงอารมณ” 

 

พระพุทธเจา หรือ พระสาวก ครูอาจารยผูควบคุม จะเรียกวา “การสอบ

อารมณ 

   (๑) การถาม 

 

ทักษะ ท่ีใช ในการสอบอารมณของครู

อาจารยผูควบคุมท่ีสําคัญ คือ  

   (๑) การถาม เชนความเครียด ปวดศรีษะ 

เวียนศรีษะ แนนหนาอก ความงวงวิปสสนา 

ปญหาและอุปสรรคเหลานี้ อาจจะทําใหผูเขา

รับการปฏิบัติเกิดความทอแท หมดกําลังใจ 

หรืออาจทําใหเกิดความสําคัญผิดคิดวาการ

ปฏิบัติถึงท่ีสุดแลวหรือติดใจในสภาวธรรม

บางอยางท่ีเกิดข้ึนจนออกนอกทางการเจริญ

สติก็ได ดังนั้น การเจริญสติตามแนวหลวงพอ

เทียน จิตตฺสุโภ จึงตองอาศัยครูอาจารยผูคอย

ใหคําแนะนําแกไขปญหา การเจริญสติจึงจะ

บรรลุถึงจุดมุงหมายไดเร็ว 

   (๒) การสังเกต  

 

   (๒) การสังเกต ทานสังเกตเอาใจใสตอลูก

ศิษย ลู กหา  ไม เห็ นแก ความยากลํ าบาก 

เสียสละทุกอยางท้ังกําลังกายและกําลังทรัพย 

ขวนขวายใชชีวิตของทานเพ่ือผูอ่ืนอยากจะใหรู

ธรรมะจริง๔๑ 

                                                           
๔๑กลุมเทียนสวางธรรม, ปกติ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภและสิ่งท่ีฝากไว, (กรุงเทพมหานคร: กลุมเทียน

สวางธรรม, ๒๕๓๒), หนา ๑๖๑. 



๒๒๗ 

 

   (๓) การแนะนํา   

 

   ( ๓ )  ก า ร แ น ะ นํ า เ ช น  ค รู อ า จ า ร ย ผู

ควบคุมดูแลใหการแนะนํา ซ่ึงทําหนาท่ีเปน

กัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแกผูปฏิบัติเม่ือ

ประสบปญหา ผูทําหนาท่ีเปนครูอาจารยจึง

ตองเปนผู เสียสละประโยชนสุขสวนตัวเพ่ือ

ประโยชนผูอ่ืนจึงจะสงผลใหการปฏิบัติดําเนิน

ไปสูจุดมุงหมายไดเร็ว 

   (๔) การใหกําลังใจเชน 

 

   (๔) การใหกําลังใจเชน หลวงพอเทียน ไดให

โอวาทแกผูเขารับการปฏิบัติท่ีจะเกิดผลเร็ว

และแนะนําอารมณของการปฏิบัติ อันเปน

ลําดับของสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนจากการเจริญสติ

ท่ีผูปฏิบัติจะตองรูเองเห็นเองซ่ึงเปนเรื่องท่ีผู

ปฏิบัติควรรูเพ่ือเปนเครื่องตรวจสอบตนเอง

และเพ่ือสงเสริมใหเกิดกําลังใจในการปฏิบัติให

บรรลุจุดหมายนั้น    

   (๕) สอบในอิริยาบถเดิน 

 

   (๕) สอบในอิริยาบถเคลื่อนไหวเชน การยก

มือ ใหรูสึกตัว หยุดอยู ก็รูสึกตัว ใหรูสึกตัว

ตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซ่ึงจังหวะการ

เคลื่อนไหวนั้นมีอยู ๑๕ จังหวะ หรือ ๑๕ ทา 

เชน  พลิกมือขวาตะแคงข้ึน ทําซํ้าๆ ใหรูสึก

เปนตน 

   (๖) สอบความเขาใจ 

 

   (๖) สอบความเขาใจ ในการเจริญสติสิ่งท่ี

สําคัญท่ีสุดก็คือตัวผู เข ารับการปฏิบัติ เอง

นอกจากจะไดรับการดูแลควบคุมจากครู

อาจารยแลวก็จะตองลงมือทําดวยตนเอง คน

อ่ืนจะทําแทนไมไดตองยึดหลักพุทธพจนไวเปน

หลักเตือนใจตนเสมอวา ความเพียรเปนเครื่อง

เผากิเลส ผูปฏิบัติตองลงมือปฏิบัติดวยตนเอง 

   (๗) สอบสภาวะผูปฏิบัติ     (๗) สอบสภาวะผูปฏิบัติ ครูอาจารยผูคอย

ควบคุมตรวจสอบใหแนะนําวิธีการปฏิบัติและ

การแกปญหาท่ีเปนประโยชนตอการปฏิบัติ



๒๒๘ 

 

และผูปฏิบัติจะตองรับผิดชอบตัวเองเคารพใน

กฎกติการะเบียบในการปฏิบัติ เคารพเชื่อฟง

ครูอาจารยผูควบคุมดูแลจะทําใหการปฏิบัติ

ดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดเร็ว๔๒ 
 

สรุปความวา การสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบ

เคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และ

อรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอ

เทียน จิตฺตสุโภ ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลายเชน สอบถาม

ปญหาและใหคําแนะนํา การควบคุมอารมณและตรวจสอบเปนตน เพ่ือเปนกัลยาณมิตรคอยบอก 

คอยชี้ชี้แนะใหผูปฏิบัติๆ ไดถูกกตองตามหลักพระพุทธศาสนา 

 

๔.๑.๕ สํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ   

วิเคราะหความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ

สํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ จากการท่ีผูวิจัยไดสํารวจการปฏิบัติการสอบ

อารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  

ผูวิจัยแบงออกเปน ๒ สวนคือ 

(๑) ความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐาน

แบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ พบวามีความสอดคลองกันสัมพันธ กันตามหลัก

พระพุทธศาสนาเถรวาทตามตารางขางลางนี้ 

ตารางท่ี  ๒๐ ความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับ

สํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ 

สมถกรรมฐาน 

ตามหลัพระพุทธศาสนา 

วิปสสนาสมถกรรมฐาน 

ตามหลักพระพุทธศาสนา 

กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนว

พุทธทาสภิกขุ   

มีความไมฟุงซานเปน

ลักษณะ 

มีความรูแจงสภาวธรรม

ตามความเปนจริงเปน

ลักษณะ 

การเจริญสติดวยอานาปานสติ ก็คือ 

การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ท่ีอาศัยอานา

ปานสติ ๑๖ ข้ันตอน   

กําจัดนิวรณ ๕ กําจัดความไมรู คือ 

อวิชชา 

อานาปานสตินี้ ผิดกับกรรมฐานอ่ืน 

คือมีการปฏิบัติครอบคลุมหมดอยูกับท่ี

                                                           
๔๒หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺต

สุโภ, ม.ป.ป.), หนา ๕๒-๕๔. 



๒๒๙ 

 

เ ก่ียว กับลมหายใจอย า งนี้  ไม ต อ ง

โยกยายไปท่ีไหนไมตองเปลี่ยน ปฏิบัติ

อยูแตกับลมหายใจตั้งแตตนจนปลาย 

มีความตั้งม่ันไม

หวั่นไหว 

มีความไมเขาใจถูกตอง

ในธรรมท้ังปวง 

เปนกรรมฐานท่ีสะดวก เราไมตองหิ้ว

อะไรไปท่ีไหน ไปนั่งตรงไหน มันก็มีลม

หายใจท่ีนั้น ไมตองอาศัยของขางนอก 

เชน ไมตองอาศัยวงกสิณ ไมตองอาศัย

ซากศพ ไมตองอาศัยของไดๆ มาชวย 

อาศัยลมหายใจมันอยูในตัว ไปทีไหนก็

ทําได สะดวกเปนเรื่องละเดียว ประณีต 

สุขุม ไมนากลัว ไมต่ืนเตน ไมโกลาหล

วุนวาน 

ความสุข สมาธิ การปฏิบัติอานาปานสติ ยึดถือการ

เตรียมพรอมเพ่ืออานาปานสติเปนขอ

แรกกอน ท่ีจะพูด ถึงตั ว เ รื่ องปฏิบั ติ

โดยตรง คือ มีการเตรียมรางกายและลม

หายใจ  การ เตรี ยมร า งการตอง ให

พอเหมาะพอดี ใหสบายพอดี คือไม

เดื อดร อน หรือ ไม เหน็ ด เหนื่ อย  มี

รางกายท่ีพอดีพอเหมาะและอวัยวะของ

รางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งก็คือจมูกท่ี

จะหายใจ   

เอกัคคตาเจตสิก ปญญาเจตสิก อาตาป สมฺปชาโน สติมา 

กสิน อสุภะ อนุสสติ 

พรหมวิหาร อรูปกรรมฐาน 

ขันธ อาตนะ ธาตุ อินทรีย คํ า ว า  “ ห นอ ”  พุ ท ธ ทา ส ภิ ก ขุ ใ ห

ความหมาย ๒ ประการ คือ (๑) “หนอ” 

ท่ีเปนความหมายตามสัญชาตญาณของ

สัตว มีความหมายเปนวา กูเดินหนอ กู

นอนหนอ ก็เปนการเพ่ิมตัวตน เพ่ิม

ความยึ ด ถือตั วตน   (๒ )  หนอของ

สติปญญา คือเห็นวาอาการนั้นเปนเพียง



๒๓๐ 

 

อิริยาบถอยางหนึ่งของสัตวท้ังหลายตาม

กฏธรรมชาติเทานั้น ไมมีตัวกู ของกู 

เม่ือกําหนดความหมายไดอยางนั้นแลวก็

ใหเหลือสั้นๆๆเขามาตามลําดับ “หนอ” 

ถูกตองเพราะหนอดวยสติปญญา ดวย

สติสัมปชัญญะ 

“หนอ” อยางแรก เพ่ิมน้ําหนักแหง

ตัวตนวา “ตัวตน” เปนผูทําอยางนั้น 

“หนอ” อยางท่ี ๒ ถอนความหมายแหง

ตัวตน ไมเพ่ิมน้ําหนักแหงตัวตน เปนแต

เพียงการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ๔๓ 

อาหาเรปฏิกูลสัญญ 

จตุธาตุววัตถาน 
อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท 

สติปฏฐาน ๔ คือ 

กาย เวทนา จิต ธรรม 

มหัคคตจิต โลกุตตระ 
ปจจุบันขณจิต 

 

รูปฌาน๔ อรูปฌาน ๔ 
มรรค ๔, ผล ๔, นิพพาน 

๑ 

  วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา 

ปจจุบัน - ทําใหจิตเปนสุข 

เยือกเย็น ไดอภิญญา ๕ 

แสดงฤทธิ์ได 

ไดอภิญญา ๖ คือ ถึงข้ัน

สุดทาย ได    อาสวักขย

ญาณ 

กัลยาณปุถุชน 

อนาคต –เกิดในสุคติ

พรหมโลก 

หมดกิเลส ไมตองเวียนวาย

ตายเกิดอีก 

  พุทธทาสภิกขุอธิบายลักษณะสมบูรณ

วา  จตุตถฌาน มีองคประกอบ ๑๗  

ประการ  มีหลักเกณฑ  อยางเดียวกัน

คือจตุตถฌานมีองคฌาน ๒ แมวาสุขจะ

ได เปลี่ยนเปนอุ เบกขา  ก็ยั งคงนับ

อุเบกขานั้นเอง วาเปนองคฌานองค

หนึ่ ง รวมเปนมีองคฌาน ๒ รวมท้ัง

เอกัคคตา โดยนัยนี้ก็กลาวไดวา  จตุตถ

                                                           
๔๓พุทธทาสภิกขุ, วิปสสนาในอิริยาบถเดิน, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หนา ๓๔-๕๘. 



๒๓๑ 

 

ฌานก็มี  องคประกอบ ๑๗ เทากับตติย

ฌาน โดยจํานวน แตตางกันตรงท่ีองค

ฌานท่ีเปลี่ยนเปนอุเบกขาเทานั้น๔๔ 

วิกขัมภนปหานดวยอํานาจ 

ฌานจิต 

สมุจเฉทปหาน ดวย

มหัคคตจิต ปฏิปสสัทธิ

ปหาน ดวยผลจิต นิสสรณ

ปหาน ดวยนิพพาน 

เปนเครื่องมือสําคัญสําหรับการดําเนิน

ไปสูจุดหมายสูงสุด ก็คือ    พระนิพพาน 

อันเปนวิถีทางแหงการพนทุกขในทาง

พระพุทธศาสนา 

มีท้ังนอกพระพุทธศาสนา

และในพระพุทธศาสนา 

มีอยูเฉพาะใน

พระพุทธศาสนาเทานั้น 

มีอยู ในพระพุทธศาสนาและสํานัก

กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนว

พุทธทาสภิกขุ   

 

การเกิดข้ึนของสมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐานตามท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา

เถรวาท และสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ ผูวิจัยจะไดทําตาราง

เปรียบเทียบดังตอไปนี้  

ตารางท่ี ๒๑ เปรียบเทียบการปฏิบัติสมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐานตามท่ีปรากฏใน

คัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท และสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ 

สมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐาน 
กรรมฐานแบบอานาปานสติ

ตามแนวพุทธทาสภิกขุ 

๑ การเกิดข้ึน 

   สมถกรรมฐานเปนวิชชาท่ีมีอยู

กอนการตรัสรูของสมเด็จพระ

สัมมาสัมพุทธเจา เพราะเม่ือได

ทรงผนวชแลว ก็ไดทรงไปศึกษา

กั บ  "อ า ฬ า ร ด า บ ส ก า ล า ม

โคตร" เปนคนแรก ทรงบรรลุอา

กิญจัญญายตนฌาน  

       พระองค เห็นวาเปนเพียง

ธรรมเครื่องอยูอาศัยแหงความ

สงบ จึงไดไปทรงศึกษาตอจาก 

๑ การเกิดข้ึน 

   วิ ป ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น ไ ด

เ กิ ด ข้ึ น ใ น ส มั ย ก า รต รั ส รู 

เพราะเม่ือทรงคนควาทางหลุด

พนในข้ันแรก พระองคทรงเขา

จตุถฌาน โนมจิตทําการสราง

วิชชา ๓ ตัวแรกคือ "ปุพเพนิ

วาสานุสติญาณ" (การระลึก

ชาติได) ในข้ันท่ี ๒ ทรงสราง 

"จุตูปปาตญาณ" (มีตาทิพย) 

ใหเกิดข้ึน แลวใชวิชชาท้ัง ๒ 

๑ การเกิดข้ึน 

   อานาปานสติกรรมฐานตาม

แนวพุทธทาสภิกขุ เปนการ

ปฏิบัติกรรมฐานโดยท่ีทานได

ประมวลหลักธรรมตางๆ ท่ี

เ ก่ียวของ กับอานาปานสติ

ภาวนาท่ี มีอยูอยางกระจัด

กระจายในคัมภีรพระพุทธ 

ศาสนามาจัดเปนหมวดหมูให

สอดคลองกันพรอม 

การตีความในหลักธรรมนั้นๆ 

                                                           
๔๔เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๘-๖๒. 



๒๓๒ 

 

 "อุทกดาบสรามบุตร" ก็สามารถ

บรรลุฌานในข้ึนสูงสุดคือ "เนว

สัญญานาสัญญายตนฌาน" แต

พระองคก็ยังทรงเห็นวา เปนเพียง

ธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยูเปนสุข

ดวยความสงบเทานั้น  

     จึงไดทูลลาอาจารย ท้ังสอง

เพ่ือทรงแสวงหาทางหลุดพนจาก

วัฏฏะดวยพระองคเอง โดยในข้ัน

แรกไดทรงบําเพ็ญทุกรกิริยา แตก็

ไมสามารถท่ีจะปหานกิเลสได 

  

พิจารณาการจุติปฏิสนธิของ

สัตวในอดีตและปจจุบัน เม่ือรู

ความเปนจริงแลว ไดใชวิชชา

ท้ัง ๒ เปนพ้ืนฐานในการเจริญ

วิปสสนา จึงไดบรรลุ "อาสวัก 

ขยญาณ" คือความรูท่ีสามารถ

ทํ า ใ ห สิ้ น กิ เ ล ส  แ ล ว ท ร ง

พิจารณาถึงเหตุปจจัยในการ

เ วี ย น ว า ย ต า ย เ กิ ดนั่ น คื อ 

"ปฏิจจสมุปบาท ๑๒" 

เปนเหตุใหรูแจงแทงตลอดใน

อริยสัจจ ๔ ดวยการบรรลุเปน

พระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจา

ในท่ีสุด 

โดยอาศัยหลักการอานาปาน

สติภาวนาท่ีมีในพระไตรปฎก

มาประยุกตสูการปฏิบัติจริงใน

ปจจุบัน  

ดวยการเนนย้ํ า ใหผู ปฏิบั ติ

เขาใจชัดวา การเจริญสติดวย

อานาปานสติ ก็คือ การปฏิบัติ

สติปฏฐาน ๔ ท่ีอาศัยอานา

ปานสติ  ๑๖  ข้ันตอน  อีกท้ัง

ยังเปนเครื่องมือสําคัญสําหรับ

การดําเนินไปสูจุดหมายสูงสุด 

ก็คือ    พระนิพพาน อันเปน

วิถีทางแหงการพนทุกขในทาง

พระพุทธศาสนา 

๒. ประเภทของธรรม 

     สมถกรรมฐานจัดอยูใน

ประเภทโลกียธรรม เม่ือปฏิบัติได

แลว ตองทําใหเกิดความชํานาญ

ยิ่งๆ ข้ึน ถาทอดท้ิงจะทําใหเสื่อม

ไป ความสงบท่ีไดรับขณะดํารงอยู

ในสมาธิ ใน ข้ันฌานจิตนั้น  จะ

ระงับดับกิเลสดวยอํานาจของการ

ขม ไว ด วยองคฌาน เรียกว า   

"วิกขัมภนปหาน"  

๒. ประเภทของธรรม 

     วิปสสนากรรมฐานจัดอยู

ในประเภทโลกุตรธรรม เพราะ

เม่ือเจริญจนไดบรรลุเปนพระ

อริยบุคคลแลว ปญญายอมไม

เสื่อม กิเลสท่ีถูกทําลายไปแลว

จะไม เ กิ ด ข้ึน อีก เรี ยกว า   

"สมุจเฉทปหาน"  

๒ ประเภทของธรรม 

    สติปฏฐาน ๔ คือ 

 ๑) กายานุปสสนาสติฏฐาน 

 ๒) เวทนานุปสสนาสติฏฐาน 

 ๓) จิตตานุปสสนาสติฏฐาน 

 ๔) ธัมมานุปสสนาสติฏฐาน 

อานาปานสติสมาธิ 

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทําความ

เขาใจในการปฏิบัติสมถกรรม

ฐาน 

     ผูเจริญจะตองทําความเขาใน

ในกรรมฐานชนิดนั้นๆ กอนท่ีจะ

ลงมือปฏิบัติ นั่นคือ สมถกรรม

ฐาน ๔๐ อันไดแก 

๓.พ้ืนฐานความรูท่ีตองทํา

ความเขาใจในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

     ผูเจริญจะตองศึกษาใน

เรื่องวิปสสนาภูมิ ๖ ใหเขาใจ

กอนท่ีจะลงมือปฏิบัติ คือ 

 ๑) ขันธ ๕ 

๓. พ้ืนฐานความรูท่ีตองทํา

ความเขาใจในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

    การเตรียมตัวเบื้องตนใน

การเจริญอานาปานสติภาวนา

มีหลักการวา ทุกคนท่ีปฏิบัติ

สมาธิควรมีความแจมแจงใน



๒๓๓ 

 

 ๑) กสิณ ๑๐ 

 ๒) อนุสสติ ๑๐ 

 ๓) อสุภะ ๑๐ 

 ๔) อัปปมัญญา ๔ 

 ๕) อรูป ๔ 

 ๖) อาหารเรปฏิกูลสัญญา ๑ 

 ๗) จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

 ๒) อายตนะ ๑๒ 

 ๓) ธาตุ ๑๘ 

 ๔) อินทรีย ๒๒ 

 ๕) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 

 ๖) อริยสัจจ ๔ 

การทํากรรมฐาน เพราะเปน

การงายแกการทําไวในใจ มิใช

เปนเพียงความจําเปนหรือ

ความเขาใจ เราตองทําความ

พอใจในสิ่งท่ีทําจริงๆ และมี

ความเขมแข็งในการทําจริง 

เอาใจใสมีความจดจออยูตั้งแต

ตนจนถึงปลายและรูจักจริง

ของตนวาชอบสิ่งใด มีจุดมุง 

หมายในการทําสมาธิและรูจัก

อานิสงสจะทําใหมีกําลังใจใน

การทําอานาปานสติ   

๔. อารมณท่ีนํามาใช 

     สมถกรรมฐานใช "บัญญัติ

อารมณ" อยางในอยางหนึ่ งใน

อารมณ ๔๐ ตามตองการจึงไดชื่อ

วา  "อารัมมณูปณิฌาน" 

  

๔.อารมณท่ีนํามาใช 

    วิป สสนากรรมฐานใช   

"ปรมัตถอารมณ" คือเพง วิเสส 

ลั ก ษ ณ ะ ข อ ง รู ป ธ ร ร ม

น า ม ธ ร ร ม  จึ ง ไ ด ชื่ อ ว า 

 "ลักขณูปณิฌาน" 

  

๔. อารมณท่ีนํามาใช 

การนั่งภาวนามี ๒ ลักษณะ 

 ๑)ปทมาสนะ  ทานั่งอยาง

ดอกบัวโดยการหยอนตัวลงนั่ง

แลวเหยียดขาออกไปตรงๆ  

ขางหนาท่ังสองขาง  แลวงอ

เขาซายเขามาจนฝาเทาอยู 

ใตขาขวา แลวยกเทาขวาข้ึน

ทับเขาซาย  มือวางซอนกันไว

ตรงตัก 

    ๒) สิทธาสนะ  ทานั่งของ

พวกสิทธาโดยการหยอนตัวลง

นั่งแลวเหยียดขาออกไปตรงๆ  

ขางหนาท้ังสองขาง  แลวงอ

เขาซายเขามาจนฝาเทาอยูใต

ขาขวา  ยกเทาขวาข้ึนทับเขา

ซายแลวยกเทาซายข้ึนมาขัด

บนขาขวาอีกท่ีหนึ่ง  มือวาง

ซอนกันไวตรงตัก เรียกกันใน



๒๓๔ 

 

เ มืองไทยว า  “นั่ ง ขัดสมาธิ

เพชร”๔๕ 

๕. หลักในการปฏิบัติ 

     ใช สติ จับอยู  ณ อารมณ ท่ี

กําหนด พรอมบริกรรมภาวนา

ตามกรรมฐานจนกวาความสงบ

แหงจิตจะเกิดข้ึน 

  

๕. หลักในการปฏิบัติ 

     ฝกสติใหระลึกรูอารมณท่ี

ปรากฏในปจจุบันธรรมแลว

พิจารณาวิเสสลักษณะของรูป

นามตามหลักสามัญลักษณะ

ตอไป 

  

๕. หลักในการปฏิบัติ 

การปฏิบัติอานาปานสติใน ๔ 

ข้ันแรก พุทธทาสภิกขุอธิบาย

เทคนิคเฉพาะตามท่ีเห็นวา

เหมาะเพ่ิมเติมหลักปฏิบัติท่ีมี

อยู เ พียง  ๔  ข้ันตอนขยาย

ออกเปน ๘ ข้ันตอน คือ  

(๑) วิ่งตาม  (๒)  เฝาดูอยูท่ีจุด

ใดจุดหนึ่ง (๓) สรางมโนภาพ

ข้ึนท่ีจุดสัมผัส  (๔) สราง

ปฏิภาคนิมิต (๕) หนวงองค

ฌานข้ึนมาจนครบ (๖) บรรลุ

ฌาน (๗) ทําใหเปนวสี  

(๘) การไดฌานในข้ันตอไป   

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติสม

ถกรรมฐาน 

     มีผลในการทําจิตใหสงบจาก

นิวรณ ๕ ชั่วขณะ โดยสามารถยัง

ความสงบใหเกิดข้ึนตั้งแตตน คือ 

ขณิกสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิ 

และสามารถทําความรูพิเศษ คือ 

อภิญญาจิตใหเกิดข้ึนได 

  

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

     มีผลในทางใหเกิดปญญารู

ความจริงตามสภาวธรรมตาม

ข้ันตอน เรียกวา "วิปสสนา

ญาณ" มีจํานวน ๙ ข้ันตอน 

ตั้ งแต  "อุทยัพพยญาณ ถึง 

อนุโลมญาณ" สวนโสฬสญาณ

ท่ี ๑-๓ ยังเปนปญญาพ้ืนฐาน 

ยังไมเปนวิปสสนาญาณ 

๖. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ 

     การตามเห็นความสลัดคืน 

กําหนดความท่ีตัวยึดม่ันถือม่ัน

นั้ น  ถู ก ส ลั ด  ท้ิ ง ก ลั บ ไ ป  

เรียกวา ปฏินิสสัคคะ อุปมาได

ว า  กอนนี้ เ ราเปนโจรปลน

ธรรมชาติ เอาของธรรมชาติ

มาเปนตัวกู-ของกู  เปนตัวตน

ของตน พอรูไปถึงท่ีสุด จนดับ

ทุกขไดอยางนี้   

๗. การสืบตอในการปฏิบัติสมถ 

กรรมฐาน 

     เ ม่ือปฏิบั ติ ได ตาม ข้ันตอน

๗. การสืบตอในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

     เ ม่ือผู เจริญเขาถึงความ

๗. การสืบตอในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน 

     กา ร กํ า ห นด พิ จ า ร ณ า

                                                           
๔๕มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙). 



๒๓๕ 

 

แหงญานจิตแลว ปญญาจะไม

ติดตามไปอนาคตชาติ ถาจะทํา

การปฏิบัติตองข้ึนตนกันใหม แต

อาจมีความเร็วกวาบุคคลท่ีไมเคย

ปฏิบัติมาในอดีตชาต ิ

เปนพระอริยบุคคลในข้ันตน

แลว ปญญายอมติดตามไปไม

สูญหาย และสามารถปฏิบัติ

สืบตอไป จากท่ีไดรับมาแลว

ในอดีตชาต ิ

  

อาการท่ีสลัดความทุกขท้ังปวง

อ อ ก ไ ป  ห ม า ย ค ว า ม ว า 

พิจารณาวาดับทุกขนั้นไดสลัด

ความทุกข ท้ังปวงออกไปได

แลว 

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

     สมถกรรมฐานท่ีเปนโลกีย

ธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดไดถึง

สมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ อรูป

ฌาน ๔ แตยังตองเวียนวายตาย

เกิดอยูใน ๓๑ ภพภูมิอีกตอไป ไม

สามารถพนออกจากวัฏฏะได 

  

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

     วิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปน

วิธีปฏิบัติ เ พ่ือไปสู  โลกุตตร

กุศลสามารถปฏิบั ติ เข า ถึ ง

ความเปนพระอริยบุคคลแต

ละข้ันตอนดังนี้คือ 

๑) พระโสดาบัน 

๒) พระสกทาคามี 

๓) พระอนาคามี 

๔) พระอรหันต 

และสามารถพนวัฏฏะไดใน

ท่ีสุด 

๘. ท่ีสุดในการปฏิบัติ 

     ผูปฏิบัติ ให ดํ า เนินชี วิ ต

อยางเรียบงายสอดคลองกับ

ธรรมชาติ ไมประมาท สํารวม

อินทรีย  รู ประมาณในการ

บริโภค หม่ันประกอบความ

เพียรอยู เสมอ เ ม่ือมีปญหา

เก่ียวกับการปฏิบัติใหสอบถาม

ครูอาจารย  เม่ือทําไดเชนนี้ 

การปฏิบัติ ก็จะดําเนินไปได

ดวยดี 

  

สรุปความวา หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบอานา

ปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปปฎก และอรรถกถา แตสํานัก

กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  จะใชสติปฏฐาน ๔ กับอานาปานสติเปนหลัก

สําคัญในการปฏิบัติ  มีหลักธรรมอ่ืนๆ เขามาสนับสนุนชวยในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน มีการ

กําหนดลมหายใจเขา-หายใจออกเปนหลัก และมีคําวา หนอ เปนอารมณรวม เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติได

กําหนดอารมณของสติไดงายข้ึน หรือท่ีเรียกวา กําหนดลมหายใจเขา-หายใจออก คือ อานาปานสติ 

นั่นเอง 
 

(๒) ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา

กับสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  พบวามีความสอดคลองกันกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  คือ  

  



๒๓๖ 

 

ตารางท่ี ๒๒ เปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ กับ

กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ   

มหาสติปฏฐานสูตร ๔ ในพระไตรปฎก กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาส

ภิกขุ 

๑.  กายานุปสสนาสติปฏฐาน  

 

   การฝกกายานุปสสนาสติปฏฐานในอิริยาบถนั่ง 

โดยการปฏิบัติอานาปานสติใน ๔ ข้ันแรก พุทธทาส

ภิกขุอธิบายเทคนิคเฉพาะตามท่ีเห็นวาเหมาะ

เพ่ิมเติมหลักปฏิบัติท่ีมีอยูเพียง ๔ ข้ันตอนขยาย

ออกเปน ๘ ข้ันตอน คือ (๑) วิ่งตาม  (๒)  เฝาดูอยู

ท่ีจุดใดจุดหนึ่ง (๓) สรางมโนภาพข้ึนท่ีจุดสัมผัส (๔) 

สรางปฏิภาคนิมิต (๕) หนวงองคฌานข้ึนมาจนครบ 

(๖) บรรลุฌาน (๗) ทําใหเปนวสี (๘) การไดฌานใน

ข้ันตอไป๔๖   

๒.  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  

 

การฝกเวทนานุปสสนาสติปฏฐานในอิริยาบถนั่ง 

พุทธทาสภิกขุอธิบายวา  ตองฝกฝนในหมวดกายา

นุปสสนาใหเชี่ยวชาญกอนแลวจึงเลื่อนไปในหมวดท่ี 

๒ คือ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน แบงออกเปน ๔ 

ข้ัน คือ 

ข้ันท่ี ๑ เม่ือนั่งสมาธิจนกําหนดรูลมหายใจยาว 

ลมหายใจสั้น 

ข้ันท่ี ๒ เปลี่ยนจากปติเปนความสุข 

ข้ันท่ี ๓ กําหนดความท่ีปติและความสุขเปน

เวทนาปรุงแตงจิต 

ข้ันท่ี ๔ กําหนดบังคับเวทนาหรือปติและสุข 

๓.  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  

 

การฝกจิตตานุปสสนาสติปฏฐานในอิริยาบถนั่ง 

พุทธทาสภิกขุอธิยายแนวปฏิบัติในหมวดนี้ไววา 

ตองตั้งตนมาตั้งแตกายานุปสสนาแลวก็มาเวทนา

นุปสสนาข้ันสุดทาย บังคับเวทนาท่ีเปนเครื่องปรุง

แตงจิตนั้นได จนทําใหหยุดปรุงแตงก็ไดใชจิตท่ี

                                                           
๔๖ พุทธทาสภิกขุ, ปฏิจจสมุปบาทกับอานาปานสติ, (กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๕๓), หนา 

๒๑๙-๒๒๑. 



๒๓๗ 

 

ไดรับการบังคับใหมีการปรุงแตงใหหรือไมไดอยางไร

นั้นมาเปนอารมณ หรือมาเปนนิมิตของจิตตานุปสส

นาสติปฏฐาน แบงออกเปน ๔ ข้ัน คือ 

ข้ันท่ี ๑ กําหนดลักษณะของจิต   

ข้ันท่ี ๒ กําหนดจิตปราโมทย 

ข้ันท่ี ๓ กําหนดจิตใหตั้งม่ัน 

ข้ันท่ี ๔ กําหนดจิตใหปลอยสิ่งท่ีมาหอหุมจิต 

๔.  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน๔๗   

 

 การฝกธัมมานุปสสนาสติปฏฐานในอิริยาบถ

นั่ง พุทธทาสภิกขุอธิบายแนวปฏิบัติในหมวดนี้ไววา  

เม่ือปฏิบัติไดท้ัง ๓ หมวดตนแลว  เรียกวา  ประสบ

ความสําเร็จในสวนสมถะเปนอยางสูงสุด  ตอไป

เลื่อนไปในสติปฏฐานท่ี ๔ ท่ีเรียกวาธัมมานุปสสนา

สติปฏฐานซ่ึงเปนวิปสสนาโดยสมบูรณ  พิจารณา

ธรรม  คือความจริงท่ีปรากฏออกมาเปนอารมณ

แบงเปน ๔ ข้ัน คือ 

ข้ันท่ี ๑ กําหนดความไมเท่ียง 

ข้ันท่ี ๒ การตามเห็นความจางคลาย   

ข้ันท่ี ๓ การตามเห็นความดับไมเหลือ   

ข้ันท่ี ๔ การตามเห็นความสลัดคืน กําหนดความ

ท่ีตัวยึดม่ันถือม่ันนั้น ถูกสลัด ท้ิงกลับไป๔๘   

   

  

                                                           
๔๗ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๔๘พุทธทาสภิกขุ, คูมือปฏิบัติอานาปานสติภาวนา, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๓๖), หนา 

๑๘๒-๑๙๐. 



๒๓๘ 

 

 ตารางท่ี ๒๓ ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทกับเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนว

พุทธทาสภิกขุ   

ความสอดคลองสัมพันธกัน 

เรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความสอดคลองสัมพันธกัน 

เรื่องการสอบอารมณกรรมฐานสํานักกรรมฐานแบบ

อานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ   

การสอบอารมณกรรมฐานในคัมภี ร

พระพุทธศาสนา คือ “ปริปุจฺฉา๔๙  การไต

ถาม การสอบถาม” และ “กาเลน  ธมฺม

สากจฺฉา  การสนทนาธรรมตามกาล” ดวยมี

เหตุการณท่ีพระศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุ

ธรรม พระสาวกมาเขาเฝาพระศาสดาเพ่ือมา

ทูลลาแลวใหตรัสบอกกรรมฐาน เพ่ือมาทูล

การปฏิบัติท่ีตนไดบรรลุ เพ่ือมาทูลถามปญหา 

เพ่ือมาฟงพระธรรมเทศนา  เพ่ือมาสนทนา

ธรรม และพระสาวกก็มีการสนทนาธรรมแก

กันและกันบาง แสดงธรรมแกนางภิกษุณีบาง 

การปฏิบัติกรรมฐานจะดําเนินไปสูจุดมุงหมายได

อยางมีประสิทธิภาพ  นอกจากจะอาศัยเสนาสนะเปน

ท่ีสบายแลวยังจะตองอาศัยครูอาจารยผูใหคําแนะนํา

ท่ีเ ก้ือกูลตอการปฏิบัติดวย  ดังนั้น ครูอาจารย  

ผูสอนการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ จึง

มีการควบคุมและการแกสภาวธรรม   

ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกาท่ีมาเขาเฝา

เพ่ือฟงธรรม หรือสนทนาธรรม 

ผูปฏิบัติจะเรียกวา “การสงอารมณ” 

 

พระพุทธเจา หรือ พระสาวก ครูอาจารย จะเรียกวา “การสอบอารมณ 

   (๑) การถาม 

 

ทักษะท่ีใชในการสอบอารมณของครูอาจารยท่ี

สําคัญ คือ  

   (๑)  การควบคุม การปฏิบัติกรรมฐานตามแนว

พุทธทาสภิกขุ  โดยมากจะอาศัยธรรมชาติท่ีเปนสวน

ปา  ใตรมไมเปนสถานท่ีฝกปฏิบัติ  ผูปฏิบัติจะตอง

ศึกษาใหเขาใจเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติอานาปานสติจาก

การฟงคําบรรยายซ่ึงโดยมากพุทธทาสภิกขุเปนองค

บรรยายหรืออานตําราท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐาน

ตามแนวสวนโมกขพลารามใหเขาใจกอน จากนั้นจึง

ลงมือปฏิบัติตามในขอนี้ครูอาจารยจึงอยูในฐานะเปน

                                                           
๔๙วิ.อ. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 



๒๓๙ 

 

ผูใหบทเรียนแกผูปฏิบัติไดนําไปฝกฝนดวยตนเอง 

(๒)  การแกสภาวธรรม การปฏิบัติกรรมฐานทุก

วิธียอมจะมีปญหาและอุปสรรคเกิดข้ึนเสมอ เม่ือผู

ปฏิบัติ  ประสบปญหาหรือขอสงสัยอยางใดอยางหนึ่ง

ในระหวางปฏิบัติ  ครูอาจารย ก็อยู ในฐานะผู ให

คําปรึกษาแนะแนว  วิธีการแกปญหาท่ีถูกตองดวย

ความเมตตา๕๐ 

   (๒) การสังเกต     (๒) การสังเกต ไมมี 

มีแตการบรรยายธรรม 

   (๓) การแนะนํา   

 

   (๓) การแนะนํา  

   การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ จะไมมี

ครูอาจารยผูคอยสอบอารมณอยางใกลชิดเหมือนกับ

การปฏิบัติแนวอ่ืน  ถือวาครูอาจารยเปนแตผูให

คําแนะนําเทานั้น สวนการลงมือทําเปนหนาท่ีของผู

ปฏิบัติ ดังนั้น ตัวผูปฏิบัติจึงตองมีความรับผิดชอบใน

ตัวเองอยูตลอดเวลา   

   (๔) การใหกําลังใจ        (๔) การใหกําลังใจ  

    โดยกลาววาดําเนินชีวิตโดยยึดหลักท่ีวา “กินขาว

จานแมว อาบน้ําในคู เปนอยูอยางตายแลว หรือ 

เปนอยูอยางทาส”๕๑ กลาวคือ ใหดําเนินชีวิตอยาง

เรียบงายสอดคลองกับธรรมชาติ 

   (๕) สอบในอิริยาบถเดิน 

 

   (๕) สอบในอิริยาบถยืนเชน 

   กําหนดอิริยาบถท่ีกําลังทําอยูคือ ยืนหนอ เม่ือได

กําหนดยืนหนอๆ เปนท่ีถูกตองครบถวน ก็กําหนดใน

ตอนท่ีจะพิจารณาเห็นนามรูป 

๑) รูสึกวา จิตกําหนดอยูท่ีการยืน “กําหนดรู” 

หรือ “ความรูของจิต” นั้นเปนนาม 

๒) อาการท่ียืนอยู  ลักษณะท่ียืนอยู แมแตขาท่ี

                                                           
๕๐พุทธทาสภิกขุ, แนวการปฏิบัติธรรมในสวนโมกข, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๔), หนา 

๑๕๐. 
๕๑เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๗๓. 



๒๔๐ 

 

ยืนอยู  นี้เปนรูป 

ถาไปทําความรูสึกเขาท่ีรูปก็บอกวา “รูปหนอ” 

ถาไปทําความรูสึกเขาท่ีนาม ก็บอกในใจวา “นาม

หนอ”๕๒ 

   (๖) สอบความเขาใจ 

 

   (๖) สอบความเขาใจ  

     ๑) การกินเกิดข้ึนมาแลว ก็เกิดหนอ 

     ๒) การกินหมดไปแลวก็เรียกวา  ดับหนอ 

     ๓) สิ่งท่ีกิน เปนรูปหนอ 

     ๔) จิตท่ีกําหนดการกิน เปนนามหนอ๕๓ 

   (๗) สอบสภาวะผูปฏิบัติ 

 

   (๗) สอบสภาวะผูปฏิบัติ  

    ให ดํ า เนินชีวิตอย าง เรียบง ายสอดคลอง กับ

ธรรมชาติ ไมประมาท สํารวมอินทรีย รูประมาณใน

การบริโภค หม่ันประกอบความเพียรอยูเสมอ เม่ือมี

ปญหาเก่ียวกับการปฏิบัติใหสอบถามครูอาจารย  

เม่ือทําไดเชนนี้ การปฏิบัติก็จะดําเนินไปไดดวยด ี

 

สรุปความวา การสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบ

อานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถ

กถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  

ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน เพ่ือเปน

กัลยาณมิตรคอยบอก คอยชี้แนะใหผูปฏิบัติๆ ไดถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา 

  

                                                           
๕๒พุทธทาสภิกขุ, วิปสสนาในอิริยาบถยืน, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หนา ๑๐๕-๑๑๘. 
๕๓เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๓๐-๑๓๓. 



๒๔๑ 

 

๔.๒ ความสอดคลองของการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลัก

พระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศเมียนมาร 

         ๔.๒.๑ ความสอดคลองของการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานสํานักกรรมฐานของ

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) 
ในการกําหนดรูอาการพอง-ยุบ ของทองวา พองหนอ-ยุบหนอ เปนอารมณหลักนั้น การเจริญ

สติตามแบบพองยุบนี้ เนนการกําหนดธาตุท้ัง ๔ โดยมีธาตุลมเปนหลักจัดเปนสติปฏฐานประเภทกายา

นุปสสนา สภาวะการพองยุบนั้นเปนลมท่ีเกิดภายในทอง เรียกวา กุจฉิสยวาโย (ลมในทอง ) ซ่ึง เปน

หนึ่งในลม ๖ ประเภท คือ ลมพัดข้ึนเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในทอง ลมในลําไส ลมหายใจ และ

ลมแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ จัดเปนธาตุกัมมัฏฐาน เรียกวา กุจฉิสยวาโยธาตุ ซ่ึงเปนธาตุลมท่ีเกิด

ในชองทอง กอนทําการปฏิบัติ ควรแสวงหาสถานท่ีสัปปายะ ตัดปลิโพธิ เขาหากัลยาณมิตร และ

สํารวมอินทรีย ตามลําดับ เพ่ือการบรรลุประโยชนท่ีพึงหวังไดตามฐานะของตน ในระหวางการปฏิบัติ

นั้น ระดับสมาธิท่ีใช คือ ขณิกสมาธิ หรือสมาธิชั่วขณะเทานั้น จึงควรรักษาความตอเนื่องของสมาธิ

ดวยการผอนสั้น ผอนยาวในคําบริกรรมใหพอเหมาะ เม่ือสมาธิจิตมีกําลังวิปสสนาญาณก็จะเกิดข้ึน 

เม่ือปญญาอันเกิดจากการปฏิบัติ กําหนดทอง พองยุบก็ดี อานาปานสติก็ดี ท่ีพระพุทธเจาไดดําเนิน

มาแลวเชนเดียวกัน สมาธิแนวแนนี้ตางกัน ทางท่ีเจริญปญญาตามสติปฏฐาน ๔ สมาธิยังไมคงท่ีแนว

แนแตประการใดจะมีพวกกิเลสตาง ๆ อารมณตาง ๆ มาแทรกแซงอยูเสมอ เราใชสติกําหนดได อยาง

นี้มันจะมีความสงบไดแคไหนไมสําคัญ สําคัญท่ีเราจะกําหนดไดในปจจุบันหรือไมเทานั้นแลว ปญญา

จะเกิดเองตามลําดับ แลวความคุนเคยก็จะมาสงบตอไปภายหลัง๕๔  

การฝกท่ีวา พองหนอ ยุบหนอ การเดินจงกรมนั้นเปนการฝกตามระเบียบท่ีกําหนดนั่นเอง 

ปญญานี้ไมใชวิชาการ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามท่ีหลักพระพุทธเจาสอนนี้ ตองท้ิงตํารับตํารา

วิชาการ โดยปฏิบัติตามหลักเหตุผลนี้ โดยท้ิงทิฐิ ท้ิงตํารับตําราหมด กําหนดไปเรื่อยๆ เปนการสะสม

หนวยกิตใหเกิดปญญา คือรอบรูเหตุผลในอารมณท่ีเกิดข้ึน แกปญหาไดอยางแนนอน ยกตัวอยาง ถา

เขามาถามปญหาทาน ถาทานมีปญหาในเรื่องนี้ ทานจะแกปญหาใหเขาไดประการหนึ่ง ประการท่ีสอง

ถาเรามีปญหาเกิดข้ึนเหมือนผงเขาตาเรา เราสามารถใชปญญาแกไขก็คือ ความสามารถใหเกิด

ความสุขในครอบครัวได นี่ปญญาอยาง นี้ไมใชมานั่งแลวเกิดปญญา ไปเห็นโนนเห็นนี่๕๕ 

เวลาท่ีปฏิบัติเขาจริงกลับปรากฏวา ในขณะท่ีโยคาวจรบุคคลกําหนดรูตามอาการโดยคํา

ภาวนานั้น ขณิกสมาธิ มีกําลังออนปรากฏไมชัดเจน เชน ตั้งสติกําหนดภาวนาในใจวาพอง อาการพอง

นั้นจะปรากฏตั้งอยูนานกวาคําภาวนา คือเพียงแตอาการพองปรากฏไดครั้งหนึ่งคําภาวนาวา พอง ก็

                                                           
๕๔หลวงพอจรัญ ฐิตธมโฺม, หลักวิปสสนาพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ LOVE BOOKS :

มิถุนายน ๒๕๕๒), หนา ๒๐ – ๒๒. 
๕๕เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๕-๓๖. 



๒๔๒ 

 

หมดเสียแลว แตอาการพองยังมีอยูตอไป เม่ือเปนเชนนี้สมาธิท่ีเกิดจากคําภาวนาวา พอง ก็สะดุดหยุด

ลงไมติดตอไปตามสภาวะของอาการพอง ซ่ึงยังปรากฏตอไปอยาง ชัดเจนใจของโยคีบุคคลก็จะกระวน

กระวาย เพราะสมาธิมีกําลังนอยเกินไป แตถาเติมคําวาภาวนาลงไปอีกคําหนึ่งก็จะเปนการเพ่ิมกําลัง

สมาธิตั้งอยูนาน พอดีกับอาการท่ีปรากฏตามสภาวะท่ีเปนจริงเม่ือโยคีผูนั้นเกิดปรีชาสามารถรูรูปพอง

ยุบ รูถึงใจท่ีรูพองยุบวา แยกจากกันนี้ ถือวาบรรลุถึงนามรูปปริจเฉทญาณแลว๕๖ 

ในพุทธพจนมีใจความวา “ราหุล วาโยธาตุเปนไฉน วาโยธาตุเปนภายในก็มีเปนภายนอกก็มี 

ก็วาโยธาตุเปนภายในเปนไฉนสิ่งใดเปนภายใน อาศัยตน เปนวาโยธาตุ มีลักษณะพัดไปมา อันกรรม

และกิเลสเขาไปยึดม่ัน คือ ลมพัดข้ึนเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในทอง ลมในลําไส ลมแลนไปตาม

อวัยวะนอยใหญ ลมหายใจเขาออก หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยาง อ่ืนเปนภายใน อาศัยตน เปนวาโย พัดไป

มา อันกรรมและกิเลสเขาไปยึดม่ันนี้ เราเรียกวาวาโยธาตุเปนภายใน ก็วาโยธาตุเปนภายในก็ดี เปน

ภายนอกก็ดี อันใด วาโยธาตุนั้นเปนวาโยธาตุเหมือนกันพึงรูเห็นวาโยธาตุนั้นดวยปญญาอันชอบตาม 

เปน จริงอยาง นี้วา วาโยธาตุนั่นไมใชของเรา เราไมใชวาโยธาตุนั่น วาโยธาตุนั่น ไมใชของเรา เพราะ

บุคคลรูเห็นวาโยธาตุนั้น ดวยปญญาอันชอบตามเปนจริงอยาง นี้แลว ยอมเบื่อหนายในวาโยธาตุ จิต

ยอมคลายกําหนัดในวาโยธาตุ”๕๗ 

พระพุทธองคทรงแสดงไวในทุติยนันทิกขยสูตร สังยุตตนิกาย แปลเปนใจความวา จงมนสิการ

รูปโดยแยบคาย และจงพิจารณาเห็นความไมเท่ียงแหงรูปตามความเปนจริง เม่ือภิกษุมนสิการโดย

แยบคาย และพิจารณาเห็นความไมเท่ียงแหงรูปตามความเปนจริง ก็ยอมเบื่อหนายในรูปเพราะสิ้น

ความเพลิดเพลิน เพราะสิ้นท้ังความเพลิดเพลิน และความกําหนัด จิตจึงหลุดพน เราเรียกวา หลุดพน

ดีแลว๕๘  

มีคํากลาววา การตามรูปสภาวะพองยุบ ไมสอดคลองกับคําสอนของพระพุทธเจา ในท่ีนี้ขอ

ชี้แจงวา การตามรูสภาวะพองยุบนี้จัดเปนธาตุกรรมฐานตามพระบาลี โดยสภาวะของอาการพองยุบ

เปนลมในทอง ท่ีดันใหพองออก และยุบลงเม่ือหายใจเขาออก การกําหนดสภาวะทองพองยุบวา 

“พองหนอ” “ยุบหนอ” หรือ “ตึงหนอ” “หยอนหนอ” จัดวาไดรับรูลักษณะของธาตุกรรมฐาน เปน

ตน 

อนึ่ง วาโยธาตุท่ีกลาวไวในกายานุปสสนา (การตามรูกองรูป) นั้นจัดเปนรูปขันธโผฏฐัพ-พายต

นะ โผฏฐัพพธาตุ และทุกขสัจในธัมมานุปสสนา (การตามรูสภาวธรรม) อีกดวยท้ังเปนสภาวะทางกาย

                                                           
๕๖

ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ, วิปสสนาธุระ, (ชลบุร,ี ๒๕๓๖), หนา ๒๕๕. 
๕๗

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ (นครปฐม: หางหุน 

สวนจํากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๒๙-๒๓๑. 
๕๘

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๓, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: โรง

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา ๑๙๓-๑๙๔. 



๒๔๓ 

 

ท่ีสอดคลองกับหมวดอิริยาบถในกายานุปสสนาวา “คือ ตั้งกายไวดวยกิริยาทาทางใดๆ ก็รูชัดกิริยา

ทาทางอยาง นั้นๆ” 

ดวยเหตุนั้น การเจริญสติรูเทาทันสภาวะพองยุบ จึงมีความสอดคลองกับพระบาลี ดังท่ี กลาว

มาแลวนี้ คนสวนใหญมักเขาใจวาเม่ือหายใจเขา ลมหายใจจะผานปลายจมูกเขาไปในปอดแลว เคลื่อน

ลงไปในทอง สงผลใหทอง พอง แตความจริงไมใชเชนนั้น การหายใจเปนกระบวนการท่ีเกิดจากการ

ทํางานของกลามเนื้อกะบังลม ทรวงอก และกระดูกซ่ีโครง กะบังลมก้ันอยูระหวางชองอกและชองทอง 

โดยอยูดานลางของปอด ตามปกติ เม่ือเราหายใจเขา กะบังลมจะหดตัวกดอวัยวะในชองทอง สงผลให

ลมในทอง พองออกมา และเม่ือหายใจเขา กะบังลมจะยืดข้ึน สงผลใหลมในทอง ยุบลง พรอมกับดัน

ลมออกจากปอด 

          ๔.๒.๒ ความสอดคลองของการปฏิบัติและการสอบอารมณตามหลักพระพุทธศาสนาเถร

วาท ในสํานักกรรมฐานของอาจารยโกเอ็นกา 
 การสอนของอาจารยโกเอ็นกา พบวา กระบวนตางๆ ในการพิจารณาอายตนะภายในและ

อายตนะภายนอกนั้น ขอสําคัญอยูท่ีวา จิตมีความสามารถท่ีจะสกัดก้ันไมใหกิเลสตางๆ หรือตัณหามา

รบกวนจิตใหหมดอิสระได เพราะหากไมเขาใจแลว เม่ืออายนตะภายนอก เชน รูปวิ่งเขามากระทบ

อายตนะภายใน คือ ตา ยอมทําใหเกิดประสาทสัมผัสข้ึนมา ตรงนี้ เปนเหตุใหจิตเกิดปรากฏการณใน 

๓ ลักษณะดังกลาวมาแลว เหมือนในเวทนานุปสสนา คือ จิตยอมวิ่งไปตามกระแสแหงความพึงพอใจ

ในรูปท่ีสวยงามนั้น จิตยอมรังเกียจตอรูปท่ีไดเห็นนั้น เพราะเปนรูปไมสวยงาม และจิตยอมอยูปกติ ไม

ยินดี ไมยินรายตอรูปท่ีเห็นนั้น แนวทางการพิจารณา คือ ใหจิตมีสภาพปกติ เปนอิสระไมผูกมัดอยูกับ

อารมณฝายอกุศลใดๆท้ังสิ้น แตใหรูเทานั้นอายตนะท่ีมากระทบแลวจิตก็จะมีวิธี การปลอยวางไดโดย

การฝกฝนอยาง สมํ่าเสมอ มีความระวังจิตดวยสติสัมปชัญญะและตบะ58๕๙ 

 การสอนสติปฏฐานขอวาดวยอานาปานสติ ในพระไตรปฎกใหผูปฏิบัติกําหนดลมหายใจ เขา

และออกอยาง มีสติ อาจจะนับตัวเลขหรือบริกรรมคําใดคําหนึ่งก็ได แตการสอนของอาจารยโกเอ็นกา 

ไมใหนับเลขและไมไดบริกรรมใดๆ ท้ังสิ้น เพียงแตดูลมอยาง เดียว จนกวาจิตจะสงบเปนสมาธิอยาง 

ใดอยาง หนึ่ง เชน อุปจารสมาธิ การสอนเวทนานุปสสนาในพระไตรปฎกมุงใหผูปฏิบัติรู เทาทันตอ

เวทนาหลายอยาง เชน เวทนา ๙ ประการ59๖๐ แตอาจารยโกเอ็นกา มุงสอนเพียงสุขเวทนาทุกขเวทนา 

และอุเบกขาเวทนาเทานั้น คือ ใหรูเฉพาะเวทนาท่ีเปนหลักใหญจริงๆ การกําหนดจิตในพระไตรปฎก

ใหมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ แตอาจารยโกเอ็นกาสอนวา ใหรูจิตขณะนี้เปนอกุศลหรือ เปนกุศล

แลวรีบขจัดจิตท่ีเปนอกุศลใหพนไปเสียโดยเร็ว การกําหนดธรรมในพระไตรปฎกสอนวา ใหเห็นธรรม

                                                           
๕๙S.N. Goenka, Meditation Now Inner Peace Through Inner Wisdom, (India: Vipassana 

Research Institute Press, 2004), p. 24. 
๖๐ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 



๒๔๔ 

 

ภายในและธรรมภายนอก เชน นิวรณธรรม เปนตน แตอาจารยโกเอ็นกาสอนวา เม่ือรูวาจิตมีธรรม

อยาง ไรเขามากระทบแลว ใหรีบวางเฉยตอธรรมนั้น คือ ทําจิตใหเปนอุเบกขารมณ การกําหนด

อิริยาบถใหญและนอย ในพระไตรปฎกใหกําหนดอิริยาบถ ๔ เชน ยืน เดิน เปนอารมณ สวนอาจารย

โกเอ็นกาสอนวา ใหรูตัววาสิ่งท่ีกําลังเคลื่อนไหวอยูนี้ ไมใชสัตว ไมใชบุคคล 

การสอนวิปสสนากรรมฐานของอาจารยโกเอ็นกา เปนเทคนิคในการนําเสนอหรือการสอนใหบุคคลท่ี

เปนเวไนยสัตวบุคคลเขาใจไดงายยิ่งข้ึน เพราะเปนภาษาท่ีนิยมใชกันอยูท่ัวไป ดังนี้ 

 สํานักปฏิบัติธรรมของอาจารยโกเอ็นกา เรียกวา “ศูนยปฏิบัติธรรม” เหมือนกันทุกแหงท่ัว

โลกเพียงแตเปลี่ยนชื่อไปตามสถานท่ีปฏิบัติธรรมแหงนั้นๆ ในประเทศไทย เชน ศูนยปฏิบัติธรรม

สุวรรณา ตําบลบานกง อําเภอหนองเรือ จังหวัดขอนแกน เปนตน ซ่ึงเปนศูนยขนาดปานกลาง 

สามารถท่ีจะรับผูเขารวมโครงการปฏิบัติธรรมในแตละครั้งไดราว ๕๐-๑๐๐ คน เพราะวามีจํานวนท่ี

พักไมมากนัก นอกจากนั้น สํานักปฏิบัติธรรมของอาจารยโกเอ็นกา จะใชกฎและระเบียบท่ีเหมือนกัน 

โดยการประยุกตใหเขากับสถานการณในปจจุบันเปนหลัก แตไมไดละท้ิงหลักการสําคัญ คือ หลักการ

ปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ท่ีปรากฏในพระไตรปฎก 

 การสอนวิปสสนากรรมฐานของอาจารยโกเอ็นกา เบื้องตนเปนการกลาวถึงเปาหมายสูงสุด

หรือผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติวา ผูท่ีปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ บรรลุถึงความหลุดพนแหงทุกขท้ัง

ปวงไปไดดวยการพิจารณาในกาย เวทนา จิตและธรรม แตข้ันตอนในการสอนนั้น ไมไดเรียงไว

ตามลําดับ บุคคลพึงปฏิบัติในสติปฏฐาน ๔ หมวดใด หมวดหนึ่งกอนหรือหลังก็ไดท้ังนั้น เปนการ 

อธิบายโดยใชคําศัพทท่ีเขาใจงายแกผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ท้ังนี้อาจารย โกเอ็นกา ไดอบรม สั่ง

สอนศิษยานุศิษยมาเปนระยะเวลาหลายสิบป ซ่ึงใชหลักสูตรพ้ืนฐานในการฝกฝนอยาง นอย ๓-๑๐ 

วัน โดยถือหลักสติปฏฐาน ๔ เปน แกนกลาง 

 สําหรับคําอธิบายหลักและมีคําอธิบายเพ่ิมเติมจากการท่ีไดปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานผสมอยู

ดวยโดยเริ่มสอนตั้งแตอานาปานบรรพ (การสังเกตลมหายใจเขาออก) อิริยาบถบรรพ (การมีความรูชัด

เขาใจในความไมเท่ียง) ปฏิกกูลมนสิการบรรพ (การพิจารณาสิ่งท่ีนารังเกียจ) ธาตุมนสิการบรรพ (การ

พิจารณาธาตุท่ีประกอบกันข้ึนเปนรูป) นวสีถิการบรรพ (ขอสังเกต ๙ ประการเก่ียวกับปาชา) เวทนา

นุปสสนา (การสังเกตเวทนา) จิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) ธัมมานุปสสนา (การสังเกตสิ่งท่ีอยูใน

จิต) นิวรณบรรพ (อุปสรรคสิ่งปดก้ัน) ขันธบรรพ (ขันธ ๕) อายตนบรรพ (อายตนะ)             โพชฌง

คบรรพ (ธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรู) สัจจบรรพ (อริยสัจ ๔) 

 ดังนั้น การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของทานอาจารยโกเอ็นกา เปนการปฏิบัติ

วิปสสนาภาวนาตามแนวทางสมถยานิก ดวยการกําหนดรูในจุดกระทบของลมหายใจบริเวณโพรงจมูก

โดยสมมุติเปนพ้ืนท่ีสามเหลี่ยม การรับรูจุดกระทบของลมนี้ แครับรูเทานั้น ไมตองมีคําบริกรรมใดๆ 

ท้ังสิ้น จัดเปนการเจริญอาณาปานสติซ่ึงเปนอารมณสมถภาวนา จนถึงวันท่ีสี่ของการปฏิบัติจะการ



๒๔๕ 

 

รับรูลักษณะของธาตุท่ีมีลักษณะตึง หยอน ออน แข็ง ซ่ึงเปนอารมณวิปสสนาภาวนา โดยใหไล

ความรูสึกจากศีรษะลงไปท่ัวกายสลับข้ึนลง ใชอิริยาบถการนั่งเปนหลัก และมีขอปฏิบัติไมใหพูดคุย

ตลอดเวลา การสอบอารมณ สามารถสอบถามขอของใจในปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติไดกับเจา

สํานัก และไมเนนวาจะตองสอบอารมณทุกวัน หากเม่ือเกิดปญหา หรือขอสงสัยสามารถสอบถามได

ทันที 

๔.๒.๓ ความสอดคลองของการปฏิบัติและการสอบอารมณตามหลักพระพุทธศาสนาเถร

วาท ในศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ 

 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาของศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติ พะออก ตอยะ เปนการปฏิบัติ

ลักษณะสมถะภาวนาท่ีเนนไปในเรื่องการดูธาตุมนสิการเปนหลัก โดยภาวลักษณะของธาตุ ๔ พึงเอา

มือคือฌานท่ีสอดสองไปตามระหวางแหงกระดูก เปนตน นั้นๆ แหวกสวนเหลานั้น แลวกําหนดธาตุ 

ท้ังหลายตามนัยกอนนั้นแหละวา ในธาตุ ๔ เหลานั้น ภาวะแข็งหรือกระดางอันใดนี้คือปฐวีธาตุ แลว

จึงนึกในใจพิจารณาบอยๆ โดยเปนสักแตวาธาตุ ไมใชสัตว ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ ดังนี้ๆ บอยๆ เม่ือ

พยายามอยูอยางนี้ ไมนานนัก สมาธิข้ันอุปจาระไดปญญาเครื่องสองประเภทแหงธาตุแลวก็เจริญข้ึน 

แตไมถึงข้ันอัปปนาสมาธิ 

วิธีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาของศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ มีวิธีการท่ียึด

หลักการปฏิบัติในอิริยาบถตางๆ ท้ังอิริยาบถเดิน อิริยาบถนั่ง การกําหนดทางทวารท้ัง ๖ เพ่ือใหจิต

รับรูตามอารมณในปจจุบันขณะ วิธีปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ประการนั้น มีวิธี

ปฏิบัติมี ๔ อยางไดแก พิจารณาเห็นกายในกาย พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา พิจาณาเห็นจิตในจิต 

พิจารณาเห็นธรรมในธรรม และวิธีใชองคธรรมประกอบมี ๓ อยาง ไดแก มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 

มีสติ เพ่ือกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได เปนปญญาวาดวยการพิจารณาเห็นเปนลักษณะของ

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทําใหเบื่อหนายคลายกําหนัด และมีสาระสําคัญตามหลักสติปฏฐาน ๔ ได

ทราบวา จุดท่ีควรใชสติกํากับดูแลท้ังหมดมีเพียง ๔ แหงเทานั้นเอง คือ ๑) รางกาย และพฤติกรรม

ของกาย ๒) เวทนา ไดแก ความรูสึกสุขทุกข หรือเฉยๆ ไมสุขไมทุกขตางๆ ๓) ภาวะจิตท่ีเปนไปตางๆ  

๔) ความนึกคิดไตรตรอง นึกถึงการดําเนินชีวิตโดยมีสติคุมครอง  

เม่ือเจริญสติตามแนวทางนี้แลว ก็จะชวยใหเปนอยูอยางปลอดภัยไรทุกข โดยมีความสุขผอง

ใสโดยมีสติคุมครอง ณ ท่ีจุด และเปนปฏิปทานําไปสูความรูแจงในอริยสัจธรรม แนวการปฏิบัติ

วิปสสนาภาวนา ในรูปแบบการนําหลักการปฏิบัติเจริญอานาปานสติในเบื้องตน กําหนดลมหายใจเขา

ออก เพ่ือความสงบเปนสมาธิเปนฌาน แลวจึงไดมากําหนดรูเห็นความเคลื่อนไหวของลมหายใจ ท่ีมี

ลักษณะเกิดดับ และมีความเปลี่ยนแปลงตามความเปนจริง เปนการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ 

           ๑) ในการเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน ผูปฏิบัติตองมีสติกําหนดพิจารณาดวยการปรับ

สมดุลธาตุ ซ่ึงมีลักษณะคือ (๑) แข็ง (๒) เรียบ (๓) หนัก (๔) เบา (๕) ไหล (๖) ผนึก (๗) รอน (๘) เย็น 



๒๔๖ 

 

(๙) คํ้าจุน (๑๐) ผลัก หากลักษณะหนึ่งใดปรากฏจนจิตฟุงไปตามอารมณยิ่งเกินไป พึงปรับสมดุลโดย

ใสใจพึงใสใจกําหนดลักษณะผนึก ถาลักษณะคํ้าจุนปรากฏยิ่งเกิน พึงใสใจกําหนดท่ีลักษณะผลัก สวน

ลักษณะท่ีเหลือก็ทําตามนัยเดียวกันนี้เม่ือสามารถกําหนดรูท้ัง ๑๒ ลักษณะโดยท่ัวกาย ไดชัดแจงทุก

ลักษณะแลว พึงกําหนดสภาวะ ๖ ลักษณะแรก (แข็ง, หยาบ, หนัก, นุม, เรียบ, เบา) พรอมกันทีเดียว

วาเปนปฐวีธาตุ แลวกําหนดสภาวะ ๒ ลักษณะ(ไหล,ผนึก)พรอมกันทีเดียวเปนเตโชธาตุ และกําหนด

สภาวะ ๒ ลักษณะสุดทาย (คํ้าจุน, ผลัก) พรอมกันทีเดียววาเปนวาโยธาตุ จากนั้นพึงกําหนดรูสภาว

ธาตุ ปฐมวี อาโป เตโชและวาโย ซํ้าแลว ซํ้าเลาเพ่ือทําจิตใหสงบและบรรลุสมาธิ ความมีสติ อยูเสมอ 

ใหรับรูวา เปนเพียงกาย ไมใหความรูสึกท่ีเปนตัวตน เรา เขา เกิดข้ึนวาเปนตัวเรา ในขณะท่ีพิจารณา

อยู ใหรูเห็นวา เปนเพียงกาย เปนรูปท่ีประกอยดวยธาตุท้ัง ๔ 

             ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ผูปฏิบัติตองมีสติกําหนดพิจารณาเวทนา เวทนาก็สักวา

เวทนา เห็นวาไมควรยึดม่ันอยูกับสิ่งท่ีมากระทบ ท่ีทําใหเกิดความสุขทุกข หรือเฉย ๆ เปนโสโครก มี

ความเปลี่ยนแปลง ไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา พิจารณาดวยความมีสติอยูเสมอในขณะนั่งสมาธิ มี

ความปวดเม่ือยเปนทุกข ก็ใหรูเทาทันกําหนดรูวา ปวดหนอ ๆมีสติกําหนดรูความปวดเม่ือยมีสุขมีทุกข

หรือเฉยๆ จัดเปนเวทนานุปสสนา สติปฏฐาน 

             ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ผูปฏิบัติตองมีสติกําหนดพิจารณาจิตวา จิตก็สักวาจิตระลึกรู

เห็นความนึกคิดวา ทําใหมีอุปาทานยึดม่ันถือม่ัน เปนความทุกข พิจารณาดวยความมีสติอยูเสมอ ไม

เผลอคนเรามีจิตใจเปนใหญเปนประธาน การทําสมาธิ คือ การฝกจิต เปนการพัฒนาจิต เม่ือจิตดี จะ

ทําอะไรก็ดีไปหมด จิตท่ีประกอบ ดวยสติ จะเกิดความเจริญมีสติกําหนดรู ความนึกคิดท่ีฟุงซาน มี

ความรําคาญใจ หงุดหงิดใจ มีความกังวลใจมีความหวง อุปาทานยึดม่ันถือม่ัน จัดเปนจิตตานุปสสนา

สติปฏฐานตองมีสติกําหนดรูอยูทุกขณะ พยายามฝกจิตใหมีความสงบกอน จึงเจริญวิปสสนามีสติ

เจริญวิปสสนาภาวนา ทําใหเกิดปญญารูแจงตามความเปนจริง ตามกฎของไตรลักษณ คือ เปนอนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา โดยพิจารณาเห็นความเกิดดับของรูปนาม ละความยึดม่ันถือม่ันเสียได ทําใหเกิดปญญา

เขาถึงประโยชนสูงสุด คือ บรรเทาทุกขได 

๔) ธรรมมานุปสสนาสติปฏฐาน ผูปฏิบัติตองมีสติกําหนดพิจารณาธรรมวา ธรรมก็สักวาธรรม 

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย มีธรรมมารมณ เปนเครื่องยึดเหนี่ยวใหเกิดการกระทํามีข้ึน ให

พิจารณาดวยความมีสติอยูเสมอวาทํากับธรรมมันตางกัน คือ การพิจารณาธรรมในธรรม ทํานอกทําใน 

ทําไป แลวเปนกุศล หรืออกุศล ท้ังทางโลกทางธรรม มันอยูรวมกันในท่ีนี้ คือ ธัมมานุปสสนาสติปฏ

ฐาน เรียกวา ทํานอก ทําใน ทําจิต ทําใจ ทําอารมณ แสดงออกเปนกุศลบาง อกุศลบาง ท่ีปฏิบัติ

กําหนดวารูหนอๆ คือ เพราะวายังไมมีความรูเห็น ตามสภาวะธรรมท่ีแทจริง ของนิวรณธรรมท้ัง ๕ จึง

จําเปนตองอาศัย สติอุปการะ สรางปญญา 
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 สรุปวิธีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาของศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ มีวิธีการท่ียึด

หลักการปฏิบัติในอิริยาบถตางๆ ท้ังอิริยาบถเดิน อิริยาบถนั่ง การกําหนดทางทวารท้ัง ๖ เพ่ือใหจิต

รับรูตามอารมณในปจจุบันขณะวิธีปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ประการนั้น มีวิธี

ปฏิบัติมี ๔ อยางไดแก พิจารณาเห็นกายในกาย พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา พิจาณาเห็นจิตในจิต 

พิจารณาเห็นธรรมในธรรม และวิธีใชองคธรรมประกอบมี ๓ อยาง ไดแก มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 

มีสติ เพ่ือกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได สติปฏฐาน คือ วิปสสนา เปนปญญา วาดวยการพิจารณา

เห็นเปนลักษณะของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทําใหเบื่อหนายคลายกําหนัด ทําราคะใหดับ ไมยึดม่ันถือ

ม่ัน สาระสําคัญตามหลักสติปฏฐาน ๔ ไดทราบวา จุดท่ีควรใชสติกํากับดูแลท้ังหมดมีเพียง ๔ แหงเทา

นั้นเอง ๑) คือรางกาย และพฤติกรรมของกาย ๒) คือเวทนา ไดแก ความรูสึกสุขทุกขหรือเฉยๆ ไมสุข

ไมทุกขตางๆ ๓)) คือภาวะจิตท่ีเปนไปตางๆ ๔) คือความนึกคิดไตรตรอง นึกถึงการดําเนินชีวิตโดยมี

สติคุมครอง ณ ท่ีจุดท้ัง ๔ นี้แลว ก็จะชวยใหเปนอยูอยางปลอดภัยไรทุกข โดยมีความสุขผองใสโดยมี

สติคุมครอง ณ ท่ีจุด และเปนปฏิปทานําไปสูความรูแจงในอริยสัจธรรม แนวการปฏิบัติวิปสสนา

ภาวนา ในรูปแบบการนําหลักการปฏิบัติเจริญอานาปานสติในเบื้องตน กําหนดลมหายใจเขาออก เพ่ือ

ความสงบเปนสมาธิเปนฌาน แลวจึงไดมากําหนดรูเห็นความเคลื่อนไหวของลมหายใจ ท่ีมีลักษณะเกิด

ดับ และมีความเปลี่ยนแปลงตามความเปนจริง เปนการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ 
 

ตารางท่ี ๒๔ เปรียบเทียบสํานักปฏบิัติธรรมของศูนยปฏิบัติธรรมในประเทศสหภาพเมียนมาร 

การปฏิบัติและการ

สอบอารมณ

กรรมฐาน 

พระโสภณมหาเถระ 

(มหาสีสยาดอ) 

ทานอาจารยโกเอ็นกา ศูนยปฏิบัติธรรม

นานาชาติพะออก ตอ

ยะ 

ระยะเวลาปฏิบัติ

กรรมฐาน 

ข้ึนอยูกับผูปฏิบัติ

กรรมฐาน 

๑๐ วัน ข้ึนอยูกับผูปฏิบัติ

กรรมฐาน 

แนวทางปฏิบัติ

กรรมฐาน 

วิปสสนายานิก สมถยานิก สมถยานิก 

ข้ันตอนการปฏิบัติ

กรรมฐาน 

อาการเคลื่อนไหวของ

ทองและอาการนั่ง 

อาการถูกในอิริยาบถ

นั่งและเจริญสติปฏฐาน 

๔ 

อาณาปานสติ 

และเจริญสติปฏฐาน ๔ 

อาณาปานสติ ลักษณะ

ของธาตุ ๔ อาการ ๓๒ 

กสิณ และสมถกรรม

ฐานกองอ่ืน อยางนอย 

๓๒ อยาง ในฝายสม

ถกรรมฐาน 

และเจริญสติปฏฐาน ๔ 
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คําบริกรรม มีคําบริกรรม พองหนอ 

ยุบ หนอ และใสคํา

บริกรรมวา หนอ ลง

ทายทุกอาการ

เคลื่อนไหว หรือท่ีจิต

รับรูได 

แครูเฉพาะลมหายใจ

เขาออก โดยไมตอง

บรกิรรม 

มีคําบริกรรมเทาท่ี

จําเปนจนสามารถท้ิง

ลมหายใจไดเอง หรือ

จนเกิดปฐมฌาน 

ขอหามพิเศษ หามพูดคุยตลอดเวลา หามพูดคุยตลอดเวลา หามพูดคุยตลอดเวลา 

อิริยาบถท่ีเก่ียวของ อิริยาบถสมํ่าเสมอกัน ใชอิริยาบถการนั่งเปน

หลัก 

ใชอิริยาบถการนั่งเปน

หลัก 

การสอบอารมณ การสอบอารมณทุกวัน

กับพระวิปสสนาจารย 

ไมมีการสอบอารมณใน

ระหวางปฏิบัติแตเปด

โอกาสใหสอบถามตาม

เฉพาะเทาท่ีจําเปนและ

เปด มีการสอบถามได

อีกครั้งในวันสุดทาย

ของการปฏิบัติ 

การสอบอารมณทุกวัน

กับพระวิปสสนาจารย 

   

 

๔.๓ วิเคราะหความสอดคลองการปฏิบัตแิละการสอบอารมณกรรมฐานของศูนยปฏิบัติ

ธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระของพระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม 

จากการท่ีผูวิจัยไดสํารวจการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ

พระธัมมวิปสสนาจารยสม บุญเธือน เกตุธมฺโม ผูวิจัยแบงออกเปน ๒ สวนคือ 

๑)  ความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐาน

พระธัมมวิปสสนาจารยสม บุญเธือน เกตุธมฺโม พบวามีความสอดคลองกันสัมพันธกันตามหลัก

พระพุทธศาสนาเถรวาท ดังตารางสรุปขางลาง 

 



๒๔๙ 

 

ตารางท่ี ๒๕ แสดงความสอดคลองกันสัมพันธกันตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท๖๑  

ประเด็น 
สมถกรรมฐาน 

 

วิปสสนากรรมฐาน 

 

กรรมฐานแบบอานาปานสติ 

ตามแนวพระธัมมวิปสสนา

จารยสม บุญเธือน เกตุธมฺโม 

ลักษณะ   มีการหยุดความไม

ฟุงซานเปนลักษณะ 

  มีความรูแจงสภาวธรรม

ตามความเปนจริงเปน

ลักษณะ 

  เปนการกําหนดรูลมหายใจ

เขาออก โดยมุงใชสัมปชัญญะ

ความรูตัวท่ัวพรอมตามลําดับ

จนจิตเกิดความสงบเปนสมาธิ

มีอารมณเปนหนึ่งและชัดเจน 

หากจิตเขาสูภาวะแหงฌาณก็

ใ ห ใ ช กํ า ลั ง ข อ ง ฌ า น ม า

พิจารณาใหเห็นความเปนจริง

ของสิ่งกําลังปรากฏคือขันธหา  

กิจ  กําจัดนิวรณ ๕  กําจัดความไมรูคืออวิชชา   ทําลายความคิดฟุงซานและ

ให มีความรูตัวโดยอาศัยลม

หายใจ รูตัวการปรากฏข้ึนและ

ดับไปของขันธหา หากจิตฟุง 

ซานออกภายนอกมากเกินก็ไห

ใชสติ ก้ันมูสูอารมณปจจุบัน

เพ่ือรูภาวะปรมัตถ 

ปจจุปฏฐาน   มีความตั้งม่ันไม

หวั่นไหว 

  มีความเขาใจถูกตองใน

ธรรมท้ังปวง 

  ทําใหเกิดความตั้งม่ันของจิต

ดวยกําลังสมาธิในระดับฌาน

และนําไปสูการเจริญวิปสสนา

กรรมฐานในชีวิตประจําวัน ซ่ึง

จะกอให เ กิดการสืบตอของ

วัฒนธรรมพุทธในสังคม 

ปทัฏฐาน   ความสุข   ปญญา   ทําใหเกิดความสงบ ประณีต

ก้ั น จิ ต ใ ห รู ค ว า ม แตก ต า ง

                                                           

 
๖๑

សំ ប៊ុនេធឿន, បឋមវ�បស្សន, េបាះពុម�េលើកទី ៩, (ភ�ំេពញញៈ ពុទ�សាសនបណ� ិត, ២០០៨), 



๒๕๐ 

 

ระหวางความสุขแบบกามคุณ

และความสุขในระดับฌาน 

และกอให เกิดญาณทัศนะท่ี

ถูกตองจนสามารถบรรลุ ถึง

มรรค ผล นิพพานได 

เจตสิก เอกัคคตาเจตสิก ปญญาเจตสิก สติเจตสิก มหัคคตเจตสิก

และปญญินทรียเจตสิก 

อารมณ  กสิณ อสุภะ อนุสสติ 

พรหมวิหาร อรูป 

กรรมฐาน 

ขันธ อาตนะ ธาตุ อินทรีย รู เทาทันลมหายใจและการ

สัมผัสกันของอายตนะภายใน

และอายตนะภายนอกในฐานะ

เปน ฝายปรมัตถอารมณจน

กอใหเกิดกระบวนการทางการ

แสดงออกของขันธหา 

กระบวนการ อาหาเรปฏิกูลสัญญา 

จตุธาตวุวัตถาน 
อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท 

อานาปานัสสติกรรมฐาน และ

สติปฏฐาน ๔  

ชนิดของจิต มหัคคตจิต โลกุตตระ   กุศลจิต (ขณะปจจุบัน) 

กระบวนการ รูปฌาน ๔, อรูปฌาน 

๔ 

มรรค ๔, ผล ๔, นิพพาน 

๑ 

  รูปฌาน ๔ และไตรสิกขา  

ปจจุบันผล   ทํ า ใ ห จิ ต เ ป น สุ ข 

เยือกเย็น ไดอภิญญา 

๕ แสดงฤทธิ์ได 

  ไดอภิญญา ๖ คือ ถึงข้ัน

สุดทาย ไดอาสวักขยญาณ 

  ความรูแจงสภาวะของขันธ

หาตามสภาวธรรมนั้นๆ วาเปน

โดยจําแนกเปนปรมัตถและ

บัญญัติ เม่ือวิปสสนาญาณมี

กําลังมากข้ึนแลว รู เทา ทัน

อารมณ ท่ี กํ า ลั ง ป ร ากฏ ได

ชัดเจนแลว เห็นความเปนไตร

ลั ก ษ ณ ไ ด อ ย า ง ร ว ด เ ร็ ว

สภาวธรรมท่ีกําลังกําหนดอยู  

อนาคตผล เกิดในสุคติพรหมโลก หมดกิเลส ไมตองเวียน

วายตายเกิดอีก 

 เปนหลักการปฏิบัติตามลําดับ

ขอ ง วิ สุ ท ธิ จิ ต  มี อ า นิ ส ง ส



๒๕๑ 

 

ปองกันอกุศลซ่ึงจะนําพาสู

อบาย และยังเปนการสรางให

จิตมีกําลังมากมีอานิสงสใน

การยกจิตพิจารณาวิปสสนา

กรรมฐานเปนคราว  ๆ ไป 

สมถะจึงใชเปนเครื่องอาศัยอยู

เปนสุขในปจจุบัน 

ปหาน ๕   วิกขัมภนปหานดวย

อํานาจฌานจิต 

  ส มุจ เ ฉทปหาน  ด ว ย

มหัคคตจิต ปฏิปสสัทธิ

ปหาน ดวยผลจิต นิสสรณ

ปหาน ดวยนิพพาน 

 ทําใหจิตสามารถขมจิตใหเกิด

ความสงบจากการเกิดข้ึนของ

นิวรณ ๕ ไดงาย และพัฒนา

จิตเขาสูวิปสสนากรรมฐาน ซ่ึง

จะนําไปสูลําดับของวิปสสนา

ญาณ โดยการพัฒนาตามหลัก

โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ 

การปฏิบัต ิ มีท้ังนอกพระพุทธ 

ศาสนาและในพระ 

พุทธศาสนา 

 เฉพาะในพระพุทธศาสนา

เทานั้น 

  มีอยูในพระพุทธศาสนาและ

สํานักกรรมฐานของพระธัมม

วิปสสนาจารยสม บุญเธือน  

เกตุธมฺโม 

 

๔.๓.๑ วิเคราะหหลักการปฏิบัติกรรมฐานของพระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน  

เกตุธมฺโม 

การเกิดและลักษณะของกรรมฐานท่ีปรากฏในพระไตรปฎกกับกรรมฐานของพระธัมม

วิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโมสามารถสรุปไดตามตาราง 

 ตารางท่ี ๒๖ เปรียบเทียบหลักการปฏิบัติกรรมฐานดังตอไปนี้  

 

สมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐาน 

 กรรมฐานแบบอานาปาน

สติตามแนวของพระธัมม

วิปสสนาจารยสม บุญเธือน 

เกตุธมฺโม 

๑. การเกิดข้ึน 

 

   สมถกรรมฐานเปน

วิชชาท่ีมีอยูกอนการ

  วิป สสนากรรมฐานได

เกิดข้ึนในสมัยการตรัสรู 

  ก า ร ป ฏิ บั ติ วิ ป ส ส น า

กรรมฐานแบบอานาปาน



๒๕๒ 

 

ตรัสรูของสมเด็จพระ

สั ม ม า สั ม พุ ท ธ เ จ า 

เพราะเม่ือไดทรงผนวช

แลว ก็ไดทรงไปศึกษา

กับ "อาฬารดาบสกา

ลามโคตร" เปนคนแรก 

ทรงบรรลุอากิญจัญญา 

ยตนฌาน  

       พระองคเห็นวา

เปนเพียงธรรมเครื่อง

อยู อ า ศัยแห งความ

ส ง บ  จึ ง ไ ด ไ ป ท ร ง

ศึกษาตอจาก " อุทก

ด า บ ส ร า ม บุ ต ร "  ก็

สามารถบรรลุฌานใน

ข้ึ น สู ง สุ ด คื อ  " เ น ว

สัญญานาสัญญายตน

ฌาน" แตพระองคก็ยัง

ทรงเห็นวา เปนเพียง

ธรรมเครื่องอาศัยเพ่ือ

อยู เปนสุขดวยความ

สงบเทานั้น  

   จึงไดทูลลาอาจารย

ท้ังสองเพ่ือทรงแสวง 

หาทางหลุดพนจาก

วัฏฏะดวยพระองคเอง 

โดยในข้ันแรกไดทรง

บําเพ็ญทุกรกิริยา แตก็

ไมสามารถท่ีจะปหาน

เพราะเม่ือทรงคนควาทาง

ห ลุ ด พ น ใ น ข้ั น แ ร ก 

พระองคทรงเขาจตุถฌาน 

โนมจิตทําการสรางวิชชา 

๓ ตัวแรกคือ "ปุพเพนิวา

สานุสติญาณ" (การระลึก

ชาติ ได )  ใน ข้ัน ท่ี  ๒ทรง

สราง "จุตูปปาตญาณ" (มี

ตาทิพย) ใหเกิดข้ึน แลวใช

วิชชาท้ัง ๒ พิจารณาการ

จุติปฏิสนธิของสัตวในอดีต

และปจจุบัน เ ม่ือรูความ

เปนจริงแลว ไดใชวิชชาท้ัง 

๒ เปนพ้ืนฐานในการเจริญ

วิปสสนา จึงไดบรรลุ "อาส

วักขยญาณ" คือความรู ท่ี

ส ามารถทํา ให สิ้ น กิ เ ลส 

แลวทรงพิจารณาถึงเหตุ

ปจจัยในการเวียนวายตาย

เกิดนั่น คือ “ปฏิจจสมุป

บาท ๑๒”เปนเหตุใหรูแจง

แทงตลอดในอริยสัจจ ๔ 

ด วยการบรรลุ เปนพระ

อรหันตสัมมาสัมพุทธเจา

ในท่ีสุด 

สติ  มีหลักฐานยืนยันว า 

การปฏิบั ติแบบนี้ มาแต

โบราณกาล มีพระภิกษุ

ป ฏิ บั ติ โ ด ย ก า ร มี

สัมปชัญญะรูลมหายใจเขา

ออกจนจิตตั้งม่ัน มีอารมณ

เปนหนึ่ง ดวยกําลังสมถกร

รมฐาน จากนั้นจึงเจริญ

วิปสสนาโดยการพัฒนาจิต

ตามหลักสติปฏฐาน ซ่ึงใน

ดานปฏิบัติใหดําเนินตาม

การพัฒนาจิตตามหลักโพธิ

ปกขิยธรรม๖๒ 

พระธัมมวิปสสนาจารย

สม เก ตุธ มฺ โม  ได ศึกษา

คัมภีรพระไตรปฎกและ

คัมภีร วิ สุทธิมรรคจึ งนํ า

หลักการท่ีปรากฏในคัมภีร

ท้ั ง ส อ ง เ พ่ื อ นํ า ม า เ ป น

รูปแบบของการปฏิบัติตาม

หลักไตรสิกขา และวิสุทธิ 

๗ ตามลําดับ บวกับการได

ศึกษาการปฏิบัติกรรมฐาน

กับธัมมาจารย ท่ี มีความ

ชํานาญทางสมถกรรมฐาน

ซ่ึงเปนวัฒนธรรมเกาของ

กัมพูชามาแตอดีต จึงได

ส ร า ง รู ป แ บ บ ข อ ง ก า ร

พัฒนาหลั ก ก า รปฏิ บั ติ

                                                           
๖๒

សំ បុ៊នេធឿន. មធ្យមវ�បស្សន. (ភ�ំេពញ), ២០១៦).ទំព័រ ៣២០. 



๒๕๓ 

 

กิเลสได 

 

กรรมฐานเพ่ือเปนรูปแบบ

ท่ีใชกันเปนมาตรฐาน 

๒. ประเภท

ของธรรม 

    สมถกรรมฐานจัดอยู

ในประเภทโลกียธรรม 

เม่ือปฏิบัติไดแลว ตอง

ทําใหเกิดความชํานาญ

ยิ่งๆ ข้ึน ถาทอดท้ิงจะ

ทําใหเสื่อมไป ความ

สงบท่ีไดรับขณะดํารง

อยูในสมาธิในข้ันฌาน

จิ ตนั้ น  จะระ งับดั บ

กิเลสดวยอํานาจของ

การขมไวดวยองคฌาน 

เรี ยกว า  “วิก ขัมภน 

ปหาน”  

     วิปสสนากรรมฐานจัด

อยูในประเภทโลกุตรธรรม 

เพราะเม่ือเจริญจนไดบรรลุ

เปนพระอริยบุคคลแลว 

ปญญายอมไมเสื่อม กิเลสท่ี

ถูก ทํ าลายไปแล วจะไม

เ กิ ด ข้ึ น อี ก  เ รี ย ก ว า 

 “สมุจเฉทปหาน”  

   จัดอยูในสมถกรรมฐาน

และวิปสสนากรรมฐาน 

โ ด ย ส ม ถ ก ร ร ม ฐ า น มี

อารมณ ๔๐๖๓ วิปสสนามี

อารมณคือ ขันธหา โดย

การพัฒนาจิต  วิปสสนา

กรรมฐาน มีเปาหมายตาม

หลักพระพุทธศาสนาคือ

ก า ร ไ ด ค ว า ม ส ง บ สุ ข 

เนื่องจากจิตไมฟุงซาน ท่ี

เ กิดจากการปฏิบั ติสมถ 

กรรมฐานและการเห็นแจง

ความเปนจริงเกิดญาณหยั่ง

รูความเปนจริงดวยการ

ป ฏิ บั ติ ต อ เ นื่ อ ง ด ว ย

วิปสสนา 

 

๓. พ้ืนฐาน 

ความรูท่ีตอง

ทําความเขาใจ

ในการปฏิบัติ

กรรมฐาน 

     ผูเจริญจะตองทํา

ความเขาในในกรรม 

ฐานชนิดนั้นๆ กอนท่ี

จะลงมือปฏิบัติ นั่นคือ 

สมถกรรมฐาน ๔๐ อัน

ไดแก 

๑) กสิณ ๑๐ 

๒) อนุสสติ ๑๐ 

๓) อสุภะ ๑๐ 

๔) อัปปมัญญา ๔ 

     ผูเจริญจะตองศึกษาใน

เรื่องวิปสสนาภู มิ  ๖ ให

เ ข า ใ จ ก อ น ท่ี จ ะ ล ง มื อ

ปฏิบัติ คือ 

๑) ขันธ ๕   

๒) อายตนะ ๑๒  

๓) ธาตุ ๑๘   

๔) อินทรีย ๒๒ 

๕) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 

๖) อริยสัจจ ๔ 

    ผูปฏิบัติจะตองศึกษาใน

เรื่องสมถกรรมฐาน ๔๐ 

อันไดแก 

๑) กสิณ ๑๐ 

๒) อนุสสติ ๑๐ 

๓) อสุภะ ๑๐ 

๔) อัปปมัญญา ๔ 

๕) อรูป ๔ 

๖) อาหารเรปฏิกูลสัญญา  

๗) จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

                                                           
๖๓

 សំ បុ៊នេធឿន. បឋមវ�បស្សន. េបាះពុម�េលើកទី ៩. (ភ�ំេពញ, ២០០៨),ទំព័រ ២២៤. 



๒๕๔ 

 

๕) อรูป ๔ 

๖)อาหารเรปฏิกูล

สัญญา  

๗)จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

และเนนการปฏิบัติแบบ 

อานาปานสติเ ม่ือจิตสงบ

แลวก็ใชสัมปชัญญะเพ่ือ

เจริญวิปสสนา๖๔ 

๔. อารมณท่ี

นํามาใช 

 

     สมถกรรมฐาน

ใช “บัญญัติอารมณ”  

อยางในอยางหนึ่งใน

อ า ร ม ณ  ๔ ๐  ต า ม

ตองการ จึงไดชื่อวา  

"อารัมมณูปณิฌาน" 

  

    วิ ป ส ส น า กร ร ม ฐ า น

ใช “ปรมัตถอารมณ” คือ

เพ ง  วิ เ สสลั กษณะของ

รูปธรรม นามธรรม จึงได

ชื่อวา “ลักขณูปณิฌาน” 

  

     สําหรับผูปฏิบัติใหมให

ฝกการรูตัวตามลมหายใจ

เขาออก เม่ือกําหนดอาการ

ของลมหายใจเขาออก ได

ชัดเจนแลว ขอสําคัญคือ

ตองกําหนดใหเปนปจจุบัน

และมิใหกําหนดตาม หรือ

มิใหกําหนดท่ีคําพูด  แตให

มีความรูตัวเสมอซ่ึงจะทํา

ใหจิตเปนสมาธิไดงายและ

สามา รถ เชื่ อม โ ย ง ไป ท่ี

เวทนา จิตและธรรมไดงาย

ข้ึน 

๕. หลักในการ

ปฏิบัต ิ

 

   ใหจิตเพงจับอยู ณ  

อารมณท่ีกําหนดอยาง

ใดอยางหนึ่งตามจริต 

พรอมบริกรรมภาวนา

ตามกรรมฐานจนกวา

ความสงบแหงจิตจะ

เกิดข้ึน 

  

   ฝกสติใหระลึกรูอารมณ

ท่ีปรากฏในปจจุบันธรรม

แลวพิจารณาวิเสสลักษณะ

ของรูปนามตามหลักสามัญ

ลักษณะ 

  

 ศึกษาคนควาและฟงธรรม

ให เ กิดความเข า ใจการ

ฝกหัดรูตามลมอัสสาสะ

และปสสาสะ จนจิตสงบ

เปนเอกัคคตาและให ใช

สัมปชัญญะรูความเปนไตร

ลักษณ 

จําแนกขันธหาใหเห็น

เปนเพียงผูรูและสิ่งถูก โดย

การใหรูตัวเฉย ๆ ไมตอง

ย ก จิ ต ข้ึ น ห รื อ ล ง  ไ ม

พิจารณาสิ่งใดใหเพียงรูตัว

                                                           
๖๔

សំ បុ៊នេធឿន. បឋមវ�បស្សន. េបាះពុម�េលើកទី ៩. (ភ�ំេពញ៖ពុទ�សាសនបណ� ិត, ២០០៨),ទំព័រ ៤០៥. 



๒๕๕ 

 

และก้ันจิตโดยใชสติคอยดู

ลมหายใจเขาออกจนทําให

จิตเขาสูภาวะรูเวทนา จิต 

และธรรม 

๖. ผลท่ีไดรับ

จากการปฏิบัติ

สมถกรรมฐาน 

     มีผลในการทําจิต

ใหสงบจากนิวรณ ๕ 

ชั่วขณะ โดยสามารถ

ยังความสงบใหเกิดข้ึน

ตั้งแตตน คือ ขณิกส

มาธิ  จน ถึ ง อัปปนา

สมาธิ และสามารถทํา

ค ว า ม รู พิ เ ศ ษ  คื อ 

อภิญญาจิตใหเกิดข้ึน

ได 

  

   มีผลในทางใหเกิดปญญา

รูความจริงตามสภาวธรรม

ต า ม ข้ั น ต อ น   เ รี ย ก 

วา  วิปสสนาญาณ  

มี จํ า น ว น  ๙  ข้ั น ต อ น 

ตั้งแต อุทยัพพยญาณ ถึง 

อนุ โลมญาณ  สวนโสฬส

ญาณท่ี ๑-๓ ยังเปนปญญา

พ้ืนฐาน ยังไมเปนวิปสสนา

ญาณ 

  

     ทําใหเกิดความความ

ส ง บ จิ ต ใ น ร ะ ดั บ ฌ า น 

เนื่องจากมีการจัดระบบ

กา ร ศึ กษา ท่ี เป น ร ะบบ 

สามารถควบคุมไดจนจิต

ข อ ง ผู ป ฏิ บั ติ เ ข า สู

ร ะ ดั บ ข ณิ ก ส ม า ธิ ใ น

ระดบัประถม ระดับอุปจาร

สมาธิในระดับมัธยมและ

ระดับอัปปนาสมาธิ เ ม่ือ

ทําการศึกษาระดับอุตมะ

การปฏิบัติสมถกรรมฐาน

ถือเปนสวนท่ีสําคัญในชวง

ของการเจริญกรรมฐาน

เพ่ือพัฒนาไปสูวิปสสนา

ภาวนา๖๕ 

๗. การสืบตอ

ในการปฏิบัต ิ

กรรมฐาน 

 

   เ ม่ือปฏิบัติ ไดตาม

ข้ันตอนแหงญานจิต

แ ล ว  ป ญ ญ า จ ะ ไ ม

ติดตามไปอนาคตชาติ 

ถ าจะทําการปฏิบั ติ

ตองข้ึนตนกันใหม แต

อาจ มีความเร็ วกว า

บุคคลท่ีไมเคยปฏิบัติ

   เม่ือผูเจริญเขาถึงความ

เป นพร ะอริ ย บุ ค คล ใ น

ข้ันตนแล ว  ปญญายอม

ติดตามไปไมสูญหาย และ

สามารถปฏิบัติสืบตอไป 

จ า ก ท่ี ไ ด รั บ ม า แ ล ว ใ น

อดีตชาต ิ

  

   ส าม า รถ ทํ า สม า ธิ ไ ด

ตลอดเวลา เนื่องจากลม

หายมีอยูตลอดเวลา เปน

แตเพียงวา ในขณะท่ีเจริญ

อยู ท่ีบาน สถานท่ีทํางาน

หรือท่ีอ่ืน ๆ จิต สามารถ

ดํารงอยูดวยขณิกสมาธิ

เ ป น ฐ า น ข อ ง ก า ร ทํ า

                                                           
๖๕

บทสัมภาษณ พระขึม สุเขือน, รองประธานพุทธมณฑลวิปสสนาธุระในพระราชาณาจักรกัมพูชา, เมื่อ

วันท่ี ๒๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
 



๒๕๖ 

 

มาในอดีตชาต ิ

  

กรรมฐาน  เ ม่ื อจิ ตสงบ

ระงับในระดับลึกข้ึนควร

เจริญกรรมฐานในสถานท่ีท่ี

เ งียบสงบ เชนวัด สถาน

ปฏิบัติธรรม ปาเขาท่ีสงบ

เ งียบเปนการปฏิบัติตน

เพ่ือให เกิดกุศลจิตตั้ งแต

ร ะ ดั บ เ บื้ อ ง ต น คื อ  ศี ล 

สมาธิและปญญา 

๘. เปาหมาย

ในการปฏิบัต ิ

 

     สมถกรรมฐานท่ี

เ ป น โ ล กี ย ธ ร ร ม

สามารถปฏิบัติสูงสุด

ได ถึ งสมาบัติ  ๘ คือ 

รูปฌาน ๔ อรูปฌาน 

๔ แตยังตองเวียนวาย

ตายเกิดอยูใน ๓๑ ภพ

ภู มิ อี ก ต อ ไ ป  ไ ม

สามารถพนออกจาก

วัฏฏะได 

  

    วิปสสนากรรมฐานซ่ึง

เ ป น วิ ธี ป ฏิ บั ติ เ พ่ื อ ไป สู 

โ ล กุ ต ต ร กุ ศ ล ส า ม า ร ถ

ปฏิบัติเขาถึงความเปนพระ

อริยบุคคลแตละข้ันตอน

ดังนี้คือ 

๑. พระโสดาบัน 

๒. พระสกทาคามี 

๓. พระอนาคามี 

๔. พระอรหันต 

และสามารถพนวัฏฏะไดใน

ท่ีสุด 

     เม่ือปฏิบัติกรรมฐานได

ชํ า น า ญ แ ล ว ย อ ม มี ส ติ 

สัมปชัญญะรู ตัว ในขณะ

ดําเนินชีวิตประจําวัน เม่ือ

ไดอารมณสมถกรรมฐาน

ทํา ให จิ ต เปน อิสระจาก

สิ่งรบกวนไมตกเปนทาส

ของอารมณ  เ ม่ื อ เจริญ

วิปสสนาอยางตอเนื่องก็จะ

ทําให เ กิดความรูแจงจิต

ปลอยวาง ทําลายกิเลส

ตัณหา และพนจากความ

ทุกขได  อยางหมดความ

สงสัยซ่ึงเปนเปาหมายของ

การ พัฒนาจิตตามหลั ก

พร ะ พุทธ ศ าสน าอย า ง

ถูกตอง 

  

สรุปความวา หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบศูนย

ปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระของพระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม มีความ

สอดคลองสัมพันธกับพระไตรปปฎก และอรรถกถา แตศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระของ

พระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโมจะใชหลักการพัฒนาใหมีความชํานาญดานสมถกรรม



๒๕๗ 

 

ฐานจนคลองกอนแลวคอยเจริญวิปสสนากรรมฐานใหเปนไปตามหลักวิสุทธิ ๗ และตอดวยสติปฏฐาน 

๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีหลักธรรมอ่ืนๆ เขามาสนับสนุนชวยในการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐาน และ เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน หรือท่ีเรียกวากําหนดลม

หายใจเขา-ออกนั้น (อานาปานัสสติ) นั่นเอง 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดังกลาวพบวามีความสอดคลองกันกับพระไตรปฎก และอรรถ

กถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ ซ่ึงเปนหลักคําสอนท่ีครอบคลุมเนื้อหาและหลักการปฏิบัติ

กรรมฐานทุกอยางเพ่ือใหจิตรูความเปนจริงคือไตรลักษณ คือ ในพระไตรปฎกไดแสดงหลักการปฏิบัติ

กรรมฐานตามหลักมหาสติปฏฐาน ๔ คือ ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

 ตารางท่ี ๒๗ สรุปการเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ดวยรูปแบบพระธัมมวิปสสนาจารยสม บุญเธือนกับมหาสติปฏฐานสูตร ๒๑บรรพในพระไตรปฎก 

มหาสติปฏฐานสูตร ๒๑ บรรพจากใน

พระไตรปฎก 

วิปสสนากรรมฐาน ดวยรูปแบบ  

อานาปานสติของพระธัมมวิปสสนาจารยสม บุญ

เธือน 

๑.  กายานุปสสนาสติปฏฐาน ๑๔ บรรพ 

-กําหนดอานาปานสติ ๑ วิธ ี

-ขณะท่ีจิตไประลึกรูท่ีอาการของลมหายใจเขาออก 

(ธาตุลม)๖๖ รวมสติใหไปสูกรรมฐาน 

-กําหนดอิริยาบถ  ๑ วิธ ี

 

-ใหรูตัวคือรูลมหายใจเขาออกไมวาจะขณะอยูใน

อิริยาบถ ๔ (ยืน เดินจงกรม นั่งสมาธิ นอน)  และทุก

อิริยาบถตามความเปนจริง 

-กําหนดสัมปชัญญะ  ๑ วิธ ี

 

-กําหนดทุกลมหายใจเขา-ออกอยางตอเนื่องตาม

ความเปนจริง โดยไมหยุดนิ่งหรือคิดปรุงแตงไปกับ

อารมณ 

-กําหนดอาการสามสบิสอง ๑ วิธ ี

 

-ขณะใดมีความคิดหรือมีนิมิต (ภาพ) ปรากฏใหรูตัว

ไมติดยึดกับนิมิตใด ๆ ใหเขามารูตัว ท่ีลมหายใจ

เทานั้น 

-กําหนดธาตุสี่ (ธาตุดิน น้ํา ลม ไฟ) ๑ วิธ ี

 

ไมมีรูปแบบการฝก 

-กําหนดปาชา ๙ วิธ ี

 

-ไมมีรูปแบบฝก แตถาเห็นนิมิตใหกําหนดวา 

รูหนอ 

                                                           
๖๖

សំ បុ៊នេធឿន. មធ្យមវ�បស្សន. ភ�ំេពញ: ពុទ�សាសនបណ� តិ, ២០១៦. ទំព័រ ១២៩. 



๒๕๘ 

 

๒.  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ๑ บรรพ 

-กําหนดภาวะจิตเสวยอารมณ  ๑ วิธ ี

สุข  ทุกข ไมสุข ไมทุกข 

-รูความเปนไปของเวทนาของจิตท่ีกําลังเกิดข้ึนในทุก

ขณะท่ีรูลมหายใจเขาออก เม่ือเกิดเวทนาใดคือสุข 

ทุกขหรือไมสุขไมทุกขก็ใหรูตัวเฉย ๆ ไมไปยึดติดและ

ใหรูเพียงลมหายใจเปนจุดยืน 

๓.  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ๑ บรรพ 

-กําหนดจิต และสิ่งท่ีปรุงแตงจิต   ๑ วิธ ี

 

-ใหรูจิตทุกประเภทท่ีกําลังเกิดข้ึนในขณะรูลมหายใจ

เขาออก เม่ือจิตมีราคะก็รูวากําลังเกิดราคะหายใจ

เขา-ออก หากมีโทสะ ฟุงซาน ไมฟุงซาน สงบก็ใหรูตัว

ตลอดเวลา อาการปรากฏตัวของจิตก็จะแสดงภาวะ

ของไตรลักษณ 

๔.  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  ๕ บรรพ 

-กําหนดนิวรณ  ๑ วิธ ี

-รูตัวขณะท่ีรูลมหายใจเขา-ออก เม่ือมีนิวรณกําลัง

เกิดข้ึนในทุกอิริยาบถ  

-กําหนดเบญจขันธ  ๑ วิธ ี -กําหนดในชี้วิตประจําวัน เดินจงกรม หรือ นั่งสมาธิ 

เปนการกําหนดเบญจขันธ (ขันธ ๕) 

-กําหนดอายตนะ ๑ วิธ ี -กําหนดอายตนะท่ีเกิดข้ึนในทุกอิริยาบถ เชน 

เห็นหนอ ยินหนอ กลิ่นหนอ รสหนอ เย็นหนอ 

-กําหนดโพชฌงค ๑ วิธ ี

 

-กําหนดจนไดถึง วิปสสนาญาณท่ี ๔ (อุทยัพพยญาณ) 

และญาณท่ีสูงข้ึนตอไป 

-กําหนดอริยสัจ ๑ วิธ ี

 

-เม่ือกําหนดจนไดปจจุบันเปนธรรมชาติ ตามอารมณ

ปรมัตถอยางตอเนื่อง 

 

๔.๓.๒ ความสอดคลองการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทกับ

ศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระของพระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม 

ในสมัยพุทธกาลไมมีระบบการสอบอารมณกรรมฐานอยางเปนทางการ แตพอสันนิษฐาน

ไดวา การสอบอารมณกรรมฐานตามคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทท่ีนิยมใชกันท่ัวไปคือ มีความหมาย

วา “ปริปุจฺฉา  การไตถาม การสอบถาม” และ “กาเลน  ธมฺมสากจฺฉา  การสนทนาธรรมตามกาล”  

หมายถึงการสอบถาม และการฟงธรรม ซ่ึงถือปฏิบัติกันมาต้ังแตสมัยพุทธกาล ดวยมีเหตุการณท่ีพระ

ศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุธรรม  พระสาวกมาเขาเฝาพระศาสดาเพ่ือมาทูลลาแลวใหตรัสบอก

กรรมฐานบาง เพ่ือมาทูลการปฏิบัติท่ีตนไดบรรลุบาง เพ่ือมาทูลถามปญหาบาง เพ่ือมาฟงพระธรรม

เทศนาบาง  เพ่ือมาสนทนาธรรมบาง และพระสาวกก็มีการสนทนาธรรมแกกันและกันบาง แสดง



๒๕๙ 

 

ธรรมแกนางภิกษุณีบาง เหตุการณเหลานี้ทําใหเกิดการพัฒนาเปนรูปแบบของการพัฒนาจิตใหเปนไป

ตามหลักคําสอนของพระพุทธเจาเพ่ือใหเขาถึงเปาหมายคือการบรรลุถึงอริยมรรค อริยผล และพระ

นิพพานนั่นเอง  

การสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานศูนยปฏิบัติธรรม

พุทธมณฑลวิปสสนาธุระของพระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม พบวามีความสอดคลอง

สัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักอานาปานสติกรรมฐานเปนหลักยึด

และใหมีการพัฒนาไปตามหลัก ๑๖ ข้ัน  แตสํานักกรรมฐานศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระ

ของพระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโมไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการแนะนํากรรมฐานใหมี

ความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน เพ่ือเปนกัลยาณมิตรคอยบอก คอยชี้แนะใหผูปฏิบัติ ๆ ได

ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา 

ตารางท่ี ๒๘ สรุปเปรียบเทียบการสอบอารมณกรรมฐานของพระพุทธเจาและสํานัก

กรรมฐานของพระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม 

การสอบอารมณกรรมฐานตามคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

การสอบอารมณกรรมฐานสํานักกรรมฐานของ

พระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม 

คว ามหมายขอ งก ารกา รสอบอา รมณ

กรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา คือ “ปริ

ปุจฺฉา๖๗ การไตถาม การสอบถาม” และ “กา

เลน  ธมฺมสากจฺฉา  การสนทนาธรรมตาม

กาล” ดวยมีเหตุการณท่ีพระศาสดาเสด็จไป

โปรดจนบรรลุธรรม  พระสาวกมาเขาเฝาพระ

ศาสดาเพ่ือมาทูลลาแลวใหตรัสบอกกรรมฐาน 

เพ่ือมาทูลการปฏิบัติท่ีตนไดบรรลุ เพ่ือมาทูล

ถามปญหา เพ่ือมาฟงพระธรรมเทศนา  เพ่ือ

มาสนทนาธรรม และพระสาวกก็ มีการ

สนทนาธรรมแกกันและกันบาง แสดงธรรม

แกนางภิกษุณีบาง 

ไมมีการสอบอารมณเปนทางการเหมือนท่ีปฏิบัติกัน

ในสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศเมียนมารและใน

ประเทศไทย 

ผู เข ามาสอบอารมณไดแก  ภิกษุ ภิกษุณี 

อุบาสก อุบาสิกาท่ีมาเขาเฝาเพ่ือฟงธรรม 

หรือสนทนาธรรม 

ผูปฏิบัติกรรมฐาน ท้ังสวนท่ีเปนคนท่ัวไป และ

บรรพชิต โดยเขามาทําการศึกษาอยางเปนระบบ 

และระยะสั้น รวมท้ังคนท่ัวไปท่ีมีความสนใจปฏิบัติ

กรรมฐาน 

                                                           
๖๗วิ.ภิกฺขุณี. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 



๒๖๐ 

 

ผูสอบอารมณ คือ พระพุทธเจา หรือ พระ

อริยสาวก 

พระวิปสสนาจารยจะคอยแนะนําและปฏิบัติรวมกับผู

ปฏิบัติกรรมฐานดวยเสมอถือเปนกัลยาณมิตร 

ลักษณะของการสอบอารมณ 

(๑) การถาม  

ตัวอยาง พุทธเจาเม่ือทรงทราบวา จิต

ของพระจูฬปนถกข้ึนสูวิปสสนาแลว จึงตรัส

ถามวา จูฬปนถก เธออยาทําความหมาย

เฉพาะทอนผานั้นวา เศราหมองแลว ติดธุลี ก็

ธุลี ท้ังหลายมีธุลี คือราคะเปนตน มีอยู ใน

ภายในของเธอ เธอจงนํา (คือกําจัด)มันออก

เสียแลวตรัสวา  

ราคะ ชื่อวาธุลี, แตเรณู (ละออง) ทานหา

เรียกวา (ธุลี) ไม คําวา ธุลีนั่นเปนชื่อของ

ราคะ, ภิกษุเหลานั้นละธุลีนั่นไดขาดแลว อยู

ในศาสนาของพระพุทธเจาผูปราศจากธุลี.เปน

ตน  ในกาลจบคาถา พระจูฬปนถกบรรลุพระ

อรหัต พรอมดวยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแลว 

ลักษณะของการสอบอารมณของพระวิปสสนา

จารยท่ีสําคัญเปนลักษณะท่ัวไปท่ีพระอาจารยพึง

ปฏิบัติตอผูปฏิบัติ คือ  

(๑) การถาม เปนหลักพ้ืนฐานในการแนะนําสั่งสอน

หลักการปฏิบัติของพระวิปสสนาจารยจะตอง

สอบถามผูเขามาปฏิบัติเพ่ือใหทราบถึงความกาวหนา

และผลของการปฏิบัติวาถูกตองหรือไม 

 

 

(๒) การสังเกต เชน  

พระพุทธเจาทรงสังเกต พระนางนันทา

วามีจิตเบื่อหนายแลวทรงสงญาณไปตาม

กระแสเทศนาบรรลุ โ สดาป ตติ ผลแล ว 

พระองคจึงงตรัสสุญญตกรรมฐาน   เ พ่ือ

ตองการอบรมวิปสสนาเพ่ือมรรคผลท้ัง ๓ 

ยิ่งข้ึนไปแกพระนางตรัสวา นันทา เธออยาทํา

ความเขาใจวา สาระในสรีระนี้ มีอยู เพราะ

สาระในสรีระนี้ แมเพียงเล็กนอย ก็ไมมี สรีระ

นี้ อันกรรมยกกระดูก ๓๐๐ ทอนข้ึนสรางให

เปนนครแหงกระดูกท้ังหลายเปนตน ตอมาไม

นานพระนางงรูปนันทาก็ไดบรรลุพระอรหนัต 

(๒) การสังเกต ใหสังเกตผูปฏิบัติวามีอาการ

ผิดปกติ การฟุงซานหรือไม มีการประพฤติ การพูด 

ถาม หรือกิริยาการแสดงออกท่ีสอดคลองกับการ

ปฏิบัติหรือไม หากพบเห็นก็จะแนะนําใหอยูในหลัก

ของศีล สมาธิปละปญญา 

 (๓) การแนะนํา   

เชนในจปลายมานสูตร พระพุทธองค

  (๓) การแนะนํา 

   แนะนําวิธีการกําหนดรูลมหายใจเขาออก และ



๒๖๑ 

 

ทรงมีอุบายแกความงวง ซ่ึงอุบายนี้เกิดจาก

ความงวงของพระโมคคัลลานเถระเชนพระ

พุทธองคตรัสถามวา เธองวงหรือ โมคคัลลา

นะ เธองวงหรือ โมคคัลลานะ” พระมหาโมค

คัลลานะกราบทูลวา “อยางนั้น พระพุทธเจา

ขา” พระพุทธองคตรัสวา เม่ือเธอมีสัญญาอยู

อยางไร ความงวงนั้น ยอมครอบงําเธอได 

เธออยาไดมนสิการถึงสัญญานั้น อยาไดทํา

สัญญานั้นใหมาก เปนไปไดท่ีเม่ือเธออยูอยาง

นั้นจะละความงวงนั้นไดเปนตน 

หลักการปฏิบัติพ้ืนฐานใหผูปฏิบัติเขาใจเสียกอน ถา

โยคีไมเขาใจแลวก็ยากท่ีจะกาวหนาตอไปในการ

พัฒนาจิตตามหลักการของพระพุทธศาสนา พอผู

ปฏิบัติมีความพรอมในระดับสูงข้ึนก็ใหมีการแนะนํา 

สอนหลักการปฏิบัติในระดับสมาธิ ปญญา วิปสสนา

ญาณ เพ่ือใหจิตดําเนินไปสูอริยมรรคไดอยางถูกตอง 

 

    (๔) การใหกําลังใจเชน 

    พระพุทธเจาจะตรัสสอนแกพุทธสาวกดวย

อิทธิบาท ๔ เสมอ และหัวขอธรรมอ่ืนท่ี

เก้ือกูล สนับสนุน สัมพันธกับการปฏิบัติ เชน 

พระพุทธเจาทรงแผพระรัศมีใหกําลังใจพระ

จูฬปนถกในการพิจารณากรรมฐานเปนตน 

    (๔) การใหกําลังใจ  

    พระวิปสสนาจารยท่ีคอยแนะนําตองปฏิบัติตอผู

ปฏิบัติก็คือ จะตองมีการพยายามเก่ียวกับการให

กําลังใจผูปฏิบัติ ยกตัวอยางสภาวะในพระไตรปฎก

อันเปนธรรม ทําใหผูปฏิบัติอาจหาญ ราเริง มีพลัง 

หรือกําลังใจอยากปฏิบัติ เกิดฉันทะ วิริยะ จิตตะ 

วิมังสา หรือท่ีเรียกวา อิทธิบาท ๔ การพัฒนาอินทรีย 

๕  

แนวทางการสอบอารมณกรรมฐาน

ของพระพุทธองค  ทรงสรางศรัทธากอน  

ทรงแสดงอนุปุพพิกถาใหฟง ทําจิตใจใหออน

ลงเพ่ือพรอมรับพระธรรมเทศนาท่ีสูงข้ึน  

แลวทรงแสดงสามุกังสิกกถาเพ่ือการบรรลุ

ธรรม  การท่ีทรงแสดงอริยสัจ ๔ มรรค

ปฏิบัติ   ผูฟ งส ง โสตไปตามธรรม  ทรง

พยากรณโสดาบัน  ทรงแสดงธรรมใหยิ่งไป

อีกตามกําลังแหงญาณของพระสาวก   

หลักการแนะนํา สอน เพ่ือแกไขวาการพัฒนาจิต

ดวยการตามดูอาการของจิตดวยลมหายใจเขาออก มี

ประเด็นหลักสําคัญ ผูปฏิบัติตองมีความรูตัวและ

ตรวจสอบอารมณ สอนจิตของตนเองใหถูกตองอยู

เสมอ นอกจากการอาศัยวิปสสนาจารยคอยชวยแลว 

ดังมีลักษณะของการสอบอารมณ สรุปไดดังนี้ 

(๑) สอบในอิริยาบถเดินเชน  

     พระจักขุบาลเถระเดินจงกรมในเวลา

เช าตรู เหยียบแมลงคอมทองตาย ภิกษุ

ท้ังหลายพากันไปกราบทูลพระพุทธองคๆ 

       (๑) สอบในอิริยาบถยืน เดิน นัง่ นอน ท่ีเรียกวา

อิ ริ ย าบถ ใหญ  แ ล ะ อิ ริ ย าบถย อ ยต า งๆ  ว า มี

สัมปชัญญะรูลมหายใจเขาออกอยูหรือเปลา พิจารณา

กําหนดรับ รูทันอาการ ความเคลื่อนไหวของกาย ยืน 
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ตรัสถามพระจักขุบาลวา เธอมีเจตนาไหม 

พระจักขุบาลตอบวา ไมมีเจตนาพระเจาขา 

พระพุทธองคจึงตรัสวา ไมมีอาบัติแกเธอ 

เพราะเธอไมมีเจตนาในการเหยียบนั่นเอง 

เดิน นั่ง นอนหรือไม เพราะอารมณคือการหายใจเขา

ออกเปนไปตามธรรมชาติและเปนปจจุบัน 

       (๒) สอบความเขาใจเชน  

       เรื่องสัมพหุลภิกษุพระศาสดาประทับนั่ง

อยู ในพระเชตวันมหาวิหารอันไกลกันได 

๑๒๐ โยชน ทรงเล็งดูภิกษุเหลานั้นแลวทรง

กําหนดพระธรรมเทศนาดวยอํานาจแหง

ความประพฤติของเธอเหลานั้น ทรงเปลงพระ

รัศมีไปตรัสวา ภิกษุใด มีปกติอยูดวยเมตตา 

เลื่อมใสในพระพุทธศาสนา ภิกษุนั้น พึงบรรลุ

อันสงบ เปนท่ีเขาไประงับสังขาร อันเปนสุข 

ภิกษุ เธอจงวิด เรือนี้ เรือท่ีเธอวิดแลว จักถึง

เร็ว เธอตัดราคะและโทสะไดแลว แตนั้นจัก

ถึงพระนิพพานเปนตน 

        (๒) สอบความเขาใจ  

        ผูมาปฏิบัติทุกคนต้ังแตวันแรกรับกรรมฐาน 

พระอาจารยผูใหกรรมฐาน จะแนะนําสอนสาธิตใน

การเดินจงกรม นั่งสมาธิ การกําหนดเวทนา กําหนด

จิต การกําหนดอารมณตางๆ ท่ีจะเขามาใหรูถึงอะไร

เปนอารมณหลัก อารมณรอง เปนตน 

(๓) สอบสภาวะผูปฏิบัติเชน  

เรื่องพระวัง  คีสเถระ คือ พราหมณ

ชื่อวาวังคีสะคิดวา เม่ือเราเรียนมนตนี้แลว 

เราก็จักเปนผูประเสริฐในชมพูทวีปท้ังสิ้นจึง

ขอบรรพชาอุปสมบทในสํานักพระศาสดา 

ตอมา พระศาสดาประทานกรรมฐานมีอาการ 

๓๒ เปนอารมณแกเธอตรัสวา เธอจงสาธยาย

บริกรรมมนต พระวังคีสเถระนั้น สาธยาย

มนตอยู ถูกพวกพราหมณถามใน ระหวาง ๆ

วา ทานเรียนมนตไดแลวหรือยัง จึงบอกวา 

พวกทานจงรอกอนฉันกําลังเรียน ตอกาล ๒-

๓ วันเทานั้นก็ไดบรรลุพระอรหัต 

      (๓) สภาวะผูปฏิบัติ หมายถึง ผูปฏิบัติสามารถ

ตรวจสอบดวยตนเอง วาตนปฏิบัติเปนอยางไร โดยมี

เปาหมายคือการเห็นอนิจจัง ทุกขและอนัตตา จนจิต

อยูกับปรมัตถอารมณไมหลงยึดติดกับสิ่งสมมติใด ๆ  

 

สรุปความวา รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศกัมพูชา คือการปฏิบัติ

กรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔   เพราะเปนการปฏิบัติท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และ

ฎีกาท่ีไดวางแนวทางในการปฏิบัติไวตั้งแตสมัยพุทธกาลและมีการปฏิบัติสืบตอมาไมขาดสายจนถึง
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ปจจุบันนี้ รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศกัมพูชา คือการ

สอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เพราะเปนการปฏิบัติท่ี

ถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกา ท่ีพระพุทธองคทรงวางแนวทางในการปฏิบัติและการ

สอบอารมณไวตั้งแตสมัยพุทธกาล และมีการประยุกตเรื่องการปฏิบัติและการสอบอารมณให

เหมาะสมกับผูปฏิบัติกรรมฐานสืบตอมาจนถึงปจจุบันนี้ 

 

๔.๔ วิเคราะหความสอดคลองรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานใน

ประเทศลาว 

           ๔.๔.๑ ความสอดคลองการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทตามแนวคํา

สอนของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท 

การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักคําสอนพระพุทธศาสนาของสํานักปฏิบัติ

ธรรมในสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว สอนเนนเรื่องหลักการกําหนดรูการเคลื่อนไหวหรือ

การไหว-นิ่ง (ติง-เซา) ในอิริยาบถซ่ึงเนนรูเทาทันอาการเคลื่อนและนิ่งเพ่ือรูแจงนามรูปจนเกิดปญญา

ญาณเห็นความเปนจริงตามหลักไตรลักษณ ตามท่ีปรากฏเอกสารการสอนและการสอบอารมณ

กรรมฐานท่ีกลาวไวแลวเพ่ือตรวจสอบวาหลักคําสอนและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักคําสอนของ

พระอาจารยมหาปาน อานนฺโท มีความสอดคลองถูกตองตามหลักคําสอนของพระพุทธเจาท่ีปรากฏใน

คัมภีรสําคัญคือพระไตรปฎก ผูวิจัยแบงออกเปน ๒ สวนคือ ๑)ความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติ

กรรมฐาน ๒) ความสอดคลองดานการสอบอารมณกรรมฐาน โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๑) ความสอดคลองสัมพันธดานการปฏิบัติกรรมฐาน 

ทฤษฎีหรือหลักการใหญของการปฏิบัติกรรมฐานของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโทไดนํามา

จากหลักการของพระพุทธศาสนาเถรวาทนั่นเอง ซ่ึงเกิดจากการศึกษาเลาเรียนพระไตรปฎก 

โดยเฉพาะพระอภิธรรมพรอมกับการใชประสบการณการปฏิบัติกรรมฐานท่ีตนเองไดเคยพากเพียร

ปฏิบัติมาอยางตอเนื่องและเครงครัด นอกจากนั้นทานยังมีความพากเพียรและมีความฝกใฝอยางแรง

กลาท่ีจะนําความรูและประสบการณดานพระพุทธศาสนาไปเก้ือกูลและสรางสรรคใหประเทศชาติ

เจริญรุงเรืองท้ังทางสังคมและจิตใจภายใตอิทธิพลของหลักคําสั่งสอนของพระพุทธเจา หลักการของ

กรรมฐานท่ีทานไดสอนคือ การใชสัมปชัญญะและสติรูเทาทันอิริยาบถ ซ่ึงมีความสอดคลองเปนไปใน

ทิศทางเดียวกับหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาเถรวาท แตเนนเฉพาะบางสวนและเทคนิควิธีทําให

จิตสงบและรูแจงสัจธรรมไดเร็วและงายข้ึน สะดวกตอชาวพุทธลาวในการปฏิบัติในทุกท่ีโดยมีประเด็น

สําคัญ การปฏิบัติแบบไหว-นิ่งทําใหรูปจจุบันธรรมซ่ึงเปนปรมัตถนําไปสูการรูแจงธรรมไดเร็วและเปน

ปกติสงผลใหสามารถนําไปใชในบาน การทํางาน ทุกท่ีซ่ึงจะสงผลใหเกิดวัฒนธรรมการปฏิบัติธรรมจน

กอใหเกิดวัฒนธรรมของชาวพุทธท่ีเขมแข็ง ปองกันมิจฉาทิฏฐิ โดยมีตารางเปรียบเทียบพัฒนาการของ
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การเกิดข้ึนของกรรมฐานตามท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสาเถรวาท ตามแนวคําสอนของพระ

อาจารยมหาปาน อานนฺโท  

ตารางท่ี ๒๙  แสดงความสอดคลองกันสัมพันธกันตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทกับหลัก
คําสอนของพระมหาปาน อานนฺโท 

ประเด็น 
สมถกรรมฐาน 

 
วิปสสนากรรมฐาน 

 

กรรมฐานแบบอิริยาบถ 
ตามแนวพระอาจารยมหาปาน 

อานนฺโท 

ลักษณะ   มีการหยุดความไม
ฟุงซานเปนลักษณะ 

  มีความรูแจงสภาวธรรม
ตามความเปนจริ ง เปน
ลักษณะ 

  ใชรูทันอิริยาบถในอิริยาบถ 
ปพพะในลักษณะไหว-นิ่ง  

กิจ กําจัดนิวรณ ๕  กําจัดความไมรูคืออวิชชา   ทําลายความคิดฟุงซานและ
ใ ห มี ค ว า ม รู ตั ว โ ด ย อ า ศั ย
อิริยาบถใหญทําใหงายตอการ
รูและสงบ 

ปจจุปฏฐาน   มีความตั้งม่ันไม
หวั่นไหว 

  มีความเขาใจถูกตองใน
ธรรมท้ังปวง 

  เม่ือเรามาปฏิบัติวิปสสนาจึง
ตองกําหนดอารมณเหลานี้ตาม
ความเปนจริง 

ปทัฏฐาน  ความสุข ปญญา   เม่ือเรารูทันอิริยาบถ ก็จะรู
สภาวธรรมตามความเปนจริง
แลวก็จะทําใหเราหมดความ
ยึดติดในตัวตน (อัตตา) จิตจะ
ไมสรางตัวตน (อัตตา)ข้ึนมา 

เจตสิก เอกัคคตาเจตสิก ปญญาเจตสิก อาตาป สมฺปชาโน สติมา 

อารมณ กสิณ อสุภะ อนุสสติ 
พรหมวิหาร อรูป 
กรรมฐาน 

ขันธ อาตนะ ธาตุ อินทรีย   รูเทาทันอายตนะภายในและ
อายตนะภายนอกในฐานะเปน
รูป-นาม ฝายปรมัตถ 

กระบวนการ 
อาหาเรปฏิกูลสัญญา

จตุธาตุววัตถาน 
อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท 

  กายานุปสสนาสติปฏฐาน ๔ 
หมวดอิริยาบถและสัมปชัญญะ 
 

ชนิดของจิต มหัคคตจิต โลกุตตระ กุศลจิต (ขณะปจจุบัน) 

กระบวนการ รูปฌาน ๔,  
อรูปฌาน ๔ 

มรรค ๔, ผล ๔,  
นิพพาน ๑ 

      ศีล สมาธิ ปญญา 

ปจจุบันผล   ทํ า ใ ห จิ ต เ ป น สุ ข   ไดอภิญญา ๖ คือ ถึงข้ัน   ก า ร เ ห็ น รู ป น า ม ต า ม
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เยือกเย็น ไดอภิญญา 
๕ แสดงฤทธิ์ได 

สุดทาย ไดอาสวักขยญาณ สภาวธรรมนั้นๆ วาเปนโดย
จําแนกเปนปรมัตถและบัญญัต ิ
เม่ือวิปสสนาญาณมีกําลังมาก
ข้ึนแลว เห็นรูปนามไดชัดเจน
แลว เห็นความเกิดดับไดอยาง
รวดเร็ วสภาวธรรมท่ี กําลั ง
กําหนดอยู  

อนาคตผล เกิดในสุคติพรหมโลก   หมดกิเลส ไมตองเวียน
วายตายเกิดอีก 

  เปนการปฏิบัติตามหลักของ
วิปสสนายานิก ซ่ึงเปนหลัก
ปฏิบัติ ท่ีทําใหสามารถบรรลุ
มรรค ผล นิพพานไดจริง 

ปหาน ๕   วิกขัมภนปหานดวย
อํานาจฌานจิต 

  ส มุจ เ ฉทปหาน  ด ว ย
มหัคคตจิต ปฏิปสสัทธิ
ปหาน ดวยผลจิต นิสสรณ
ปหาน ดวยนิพพาน 

  เม่ือผูนั้นเกิดปรีชาสามารถ
รู เทาทันอิริยาบถ รู ถึงใจท่ีรู
พองความเปนบัญญัติ และ
ปรมัตถวา แยกจากกันนี้ ถือวา
บรรลุถึงนามรูปปริจเฉทญาณ
เปนตน 

การปฏิบัติ   มีท้ังนอกพระพุทธ 
ศ า ส น า แ ล ะ ใ น
พระพุทธศาสนา 

 เฉพาะในพระพุทธศาสนา
เทานั้น 

มีอยูในพระพุทธศาสนาและ
สํานักกรรมฐานแบบเคลื่อน 
ไหวของพระอาจารยมหาปาน 
อานนฺโท 

  

ตารางท่ี ๓๐ เปรียบเทียบพัฒนาการของการเกิดข้ึนของกรรมฐานตามท่ีปรากฏในคัมภีรพระ

พุทธศาสาเถรวาท ตามแนวคําสอนของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท 

 

สมถกรรมฐาน วิปสสนากรรมฐาน 

กรรมฐานแบบอิริยาบถ 
ตามแนวพระอาจารย 
มหาปาน อานนฺโท 

๑. การเกิดข้ึน 
 

     สมถกรรมฐานเปน
วิชชาท่ีมีอยูกอนการ
ตรัสรูของสมเด็จพระ
สั ม ม า สั ม พุ ท ธ เ จ า 
เพราะเม่ือไดทรงผนวช
แลว ก็ไดทรงไปศึกษา
กับ "อาฬารดาบสกา

 วิปสสนากรรมฐานไดเกิดข้ึน
ในสมัยการตรัสรู เพราะเม่ือ
ทรงคนควาทางหลุดพนในข้ัน
แรก พระองคทรงเขาจตุถ
ฌาน โนมจิต ทําการสราง
วิชชา ๓ ตัวแรกคือ "ปุพเพ 
นิวาสานุสติญาณ" (การระลึก

  การปฏิบั ติ วิ ป สสนา
กรรมฐานแบบอิริยาบถมี
หลักฐานยืนยันวา การ
ป ฏิ บั ติ แ บ บ นี้ ม า แ ต
โบราณกาล มีพระภิกษุ
ป ฏิ บั ติ โ ด ย ก า ร มี ส ต ิ
สั มปชัญญะ ใน อิ ริ บ ถ
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ลามโคตร" เปนคนแรก 
ทรงบรรลุอากิญจัญญา 
ยตนฌาน  
    พระองคเห็นวาเปน
เพียงธรรมเครื่องอยู
อาศัยแหงความสงบ 
จึงไดไปทรงศึกษาตอ
จาก "อุทกดาบสราม
ยุส" ก็สามารถบรรลุ
ฌานใน ข้ึนสู งสุด คือ 
"เนวสัญญานาสัญญาย
ตนฌาน" แตพระองค
ก็ยังทรงเห็นวา เปน
เพียงธรรมเครื่องอาศัย
เ พ่ื ออยู เ ป นสุ ขด ว ย
ความสงบเทานั้น  
   จึงไดทูลลาอาจารย
ท้ังสองเพ่ือทรงแสวง 
หาทางหลุดพนจาก
วัฏฏะดวยพระองคเอง 
โดยในข้ันแรกไดทรง
บําเพ็ญทุกรกิริยา แตก็
ไมสามารถท่ีจะปหาน
กิเลสได 
 

ชาติได) ในข้ันท่ี ๒ทรงสราง 
"จุตูปปาตญาณ" (มีตาทิพย) 
ใหเกิดข้ึน แลวใชวิชชาท้ัง ๒ 
พิจารณาการจุติปฏิสนธิของ
สัตวในอดีตและปจจุบัน เม่ือ
รูความเปนจริงแลว  ได ใช
วิชชาท้ัง ๒ เปนพ้ืนฐานใน
การ เจริญวิป สสนา จึ ง ได
บรรลุ "อาสวักขยญาณ" คือ
ความรู ท่ีสามารถทําใหสิ้น
กิเลส แลวทรงพิจารณาถึง
เหตุปจจัยในการเวียนวาย
ตายเกิดนั่นคือ "ปฏิจจสมุป
บาท ๑๒"เปนเหตุใหรูแจง
แทงตลอดในอริยสัจจ ๔ ดวย
การบรรลุ เปนพระอรหันต
สัมมาสัมพุทธเจาในท่ีสุด 

ตางๆ จนจิตบรรลุธรรม
ได 
  พระอาจารยไดเรียนรู
เ รื่ อ ง ก ร ร ม ฐ า น แ บ บ
เคลื่อนไหวในประเทศ
ไทย 
  เม่ือทานพระอาจารย
ใหญมหาปานไดเดินทาง
ไปศึกษาท่ีประเทศไทย 
ได ศึกษาพระอภิธรรม
อยางแตกฉาน ไดปฏิบัติ
ตามแบบพระอาจารยคือ
พระพิมลธรรมและพระ
อาจารยจากพมา 
จากนั้นไดเดินทางเขาสู
ป ร ะ เ ท ศ ล า ว ไ ด เ ห็ น
วัฒนธรรมการเปนอยู
และการปฏิบัติกรรมใน
ประเทศลาวจึงได เริ่ ม
สรางรูปแบบการปฏิบัติ
กรรมฐานในพระพุทธ 
ศาสนาใหเหมาะกับชาว
พุท ธ ล า ว โ ด ย เ น น ใ ห
นําไปใชไดในทุกท่ีเพราะ
มีอิริยาบถอยูตลอดเวลา
ซ่ึ ง ส ง ผ ล ใ ห เ กิ ด
วัฒนธรรมพุทธในสังคม  

๒. ประเภท
ของธรรม 
 

   สมถกรรมฐานจัดอยู
ในประเภทโลกียธรรม 
เม่ือปฏิบัติไดแลว ตอง
ทําใหเกิดความชํานาญ
ยิ่งๆ ข้ึน ถาทอดท้ิงจะ
ทําใหเสื่อมไป ความ
สงบท่ีไดรับขณะดํารง
อยูในสมาธิในข้ันฌาน
จิ ตนั้ น  จะระ งับดั บ

     วิปสสนากรรมฐานจัดอยู
ใ นปร ะ เ ภท โล กุต รธ ร รม 
เพราะเม่ือเจริญจนไดบรรลุ
เ ป นพ ร ะอริ ย บุ ค ค ลแล ว 
ปญญายอมไมเสื่อม กิเลสท่ี
ถูกทําลายไปแลวจะไมเกิดข้ึน
อีกเรียกวา 
 “สมุจเฉทปหาน”  

สติปฏฐาน ๔ คือ 
๑)กายานุปสสนาสติฏฐาน 
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กิเลสดวยอํานาจของ
การขมไวดวยองคฌาน 
เรี ยกว า  “วิก ขัมภน 
ปหาน”  

๓. พ้ืน
ฐานความรูท่ี
ตองทําความ
เขาใจในการ
ปฏิบัติ
กรรมฐาน 

  ผู เ จ ริ ญจะต อ ง ทํ า
ค ว า ม เ ข า ใ น ใ น
กรรมฐานชนิดนั้นๆ 
กอนท่ีจะลงมือปฏิบัติ 
นั่นคือ สมถกรรมฐาน 
๔๐ อันไดแก 
๑) กสิณ ๑๐ 
๒) อนุสสติ ๑๐ 
๓) อสุภะ ๑๐ 
๔) อัปปมัญญา ๔ 
๕) อรูป ๔ 
๖) อาหารเรปฏิกูล
สัญญา  
๗)จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

  ผูเจริญจะตองศึกษาในเรื่อง
วิป สสนาภู มิ  ๖  ให เข า ใจ
กอนท่ีจะลงมือปฏิบัติ คือ 
๑) ขันธ ๕ 
๒) อายตนะ ๑๒ 
๓) ธาตุ ๑๘ 
๔) อินทรีย ๒๒ 
๕) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 
๖) อริยสัจจ ๔ 

  ผูปฏิบัติจะตองศึกษา
ในเรื่อง 

 ๑) ปรมัตถและบัญญัติ 
๒) อายตนะ 
๓) ขันธ ๕ 
๔) การกําหนดจิต 
๕) การกําหนดตามทวาร 
๖) การกําหนดอิริยาบถ
ยอย 
๗) การกําหนดอิริยาบถ
ใหญ   

๔. อารมณท่ี
นํามาใช 
 

   สมถกรรมฐานใช 
"บัญญัติอารมณ" อยาง
ใดอยางหนึ่งในอารมณ 
๔๐ ตามตองการ จึงได
ชื่อวา  "อารัมมณูปณิ
ฌาน" 
  

  วิ ป ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น
ใช "ปรมัตถอารมณ" คือเพง 
วิ เสสลักษณะของรูปธรรม 
น า ม ธ ร ร ม  จึ ง ไ ด ชื่ อ ว า 
 "ลักขณูปณิฌาน" 
  

   สําหรับผูปฏิบัติใหมให
ฝ ก ก ร าบด ว ย อ าก า ร
เคลื่อนไหวของกาย เม่ือ
กําหนดอาการกาย ได
ชัดเจนแลว ขอสําคัญคือ
ต อ ง กํ า ห น ด ใ ห เ ป น
ปจจุบันและมิใหกําหนด
ตาม หรือมิใหกําหนดท่ี
คํา พูด  แต ให กําหนด
อาการเคลื่อนไหวของ
รางกายซ่ึงจะทําใหจิต
เป นสมาธิ ได ง ายและ
สามารถเชื่อมโยงไปท่ี
เวทนาและจิตไดงายข้ึน 

๕. หลักในการ
ปฏิบัต ิ
 

  ใ ช ส ติ จั บ อ ยู  ณ  
อ า ร ม ณ ท่ี กํ า ห น ด 
พรอมบริกรรมภาวนา
ตามกรรมฐานจนกวา

   ฝกสติใหระลึกรูอารมณท่ี
ปรากฏในปจจุบันธรรมแลว
พิจารณาวิเสสลักษณะของรูป
นามตามหลักสามัญลักษณะ 

   ศึกษาและฟงธรรมให
เ กิ ด ค ว าม เ ข า ใ จ ก า ร
ทํางานของอายตนะและ
ขันธ หา 
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ความสงบแหงจิตจะ
เกิดข้ึน 
  

  จําแนกขันธหาให เห็น
เปนนาม-รูป โดยการให
รูตัวเฉย ๆ ไมตองยกจิต
ข้ึนหรือลงไมพิจารณาสิ่ง
ใด 

๖. ผลท่ีไดรับ
จากการปฏิบัติ
สมถกรรมฐาน 

   มีผลในการทําจิตให
ส ง บ จ า ก นิ ว ร ณ  ๕ 
ชั่วขณะ โดยสามารถ
ยังความสงบใหเกิดข้ึน
ตั้ ง แต ต น  คือ  ขณิก 
สมาธิ  จนถึงอัปปนา
สมาธิ และสามารถทํา
ค ว า ม รู พิ เ ศ ษ  คื อ 
อภิญญาจิตใหเกิดข้ึน
ได 
  

   มีผลในทางใหเกิดปญญารู
ความจริงตามสภาวธรรมตาม
ข้ันตอน เรียกวา "วิปสสนา
ญาณ" มีจํานวน ๙ ข้ันตอน 
ตั้ งแต  "อุทยัพพยญาณ ถึง 
อนุ โ ลมญาณ " ส วน โสฬส
ญาณท่ี ๑-๓ ยังเปนปญญา
พ้ืนฐาน ยังไมเปนวิปสสนา
ญาณ 
  

  พระพุทธองคทรงแสดง
ไวในทุติยนันทิกขยสูตร 
สังยุตตนิกาย แปลเปน
ใจความวา จงมนสิการ
รูปโดยแยบคาย และจง
พิจารณาเห็นความไม
เท่ียงแหงรูปตามความ
เ ป น จ ริ ง  เ ม่ื อ ภิ ก ษุ
มนสิการโดยแยบคาย 
และพิจารณาเห็นความ
ไมเท่ียงแหงรูปตามความ
เปนจริง ก็ยอมเบื่อหนาย
ในรูป เพราะสิ้ นความ
เพลิดเพลิน เพราะสิ้นท้ัง
ความเพลิดเพลิน และ
ความกําหนัด จิตจึงหลุด
พน เราเรียกวา หลุดพน
ดีแลว 

๗. การสืบตอ
ในการปฏิบัต ิ
กรรมฐาน 
 

   เ ม่ือปฏิบัติ ไดตาม
ข้ันตอนแหงญานจิต
แ ล ว  ป ญ ญ า จ ะ ไ ม
ติดตามไปอนาคตชาติ 
ถ าจะทําการปฏิบั ติ
ตองข้ึนตนกันใหม แต
อาจ มีความเร็ วกว า
บุคคลท่ีไมเคยปฏิบัติ
มาในอดีตชาต ิ 

   เม่ือผูเจริญเขาถึงความเปน
พระอริยบุคคลในข้ันตนแลว 
ปญญายอมติดตามไปไมสูญ
หาย และสามารถปฏิบัติสืบ
ตอไป จากท่ีไดรับมาแลวใน
อดีตชาต ิ
  

  ตลอดเวลาท่ีรู เทาทัน
การทํางานของอายตนะ 
การกระทบของอายตนะ 
และมีการใช อิริยาบท
ใหญและยอยชวยทําให
จิตเปนขณิกสมาธิและ
ป จ จุ บั น ข ณ ะ โ ด ย
อัตโนมัติ 

๘. เปาหมาย
ในการปฏิบัต ิ
 

   สมถกรรมฐานท่ีเปน
โล กียธรรมสามารถ
ป ฏิ บั ติ สู ง สุ ด ไ ด ถึ ง
สมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน 

  วิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปน
วิธีปฏิบัติเพ่ือไปสู โลกุตตร
กุศลสามารถปฏิบัติ เขาถึง
ความเปนพระอริยบุคคลแต

  เม่ือปฏิบัติไหว-นิ่งทํา
ใหรูปจจุบันธรรมซ่ึงเปน
ปรมัตถนําไปสูการรูแจง
ธรรมไดเร็วและเปนปกติ
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๔ อรูปฌาน ๔ แตยัง
ตองเวียนวายตายเกิด
อยู ใน ๓๑ ภพภูมิอีก
ตอไป ไมสามารถพน
ออกจากวัฏฏะได 
  

ละข้ันตอนดังนี้คือ 
๑. พระโสดาบัน 
๒. พระสกทาคามี 
๓. พระอนาคามี 
๔. พระอรหันต 
และสามารถพนวัฏฏะไดใน
ท่ีสุด 

สงผลใหสามารถนําไปใช
ในบาน การทํางาน ทุกท่ี
ซ่ึ ง จ ะ ส ง ผ ล ใ ห เ กิ ด
วัฒนธรรมการปฏิบั ติ
ธ ร ร ม จ น ก อ ใ ห เ กิ ด
วัฒนธรรมของชาวพุทธท่ี
เ ข ม แ ข็ ง  ป อ ง กั น
มิจฉาทิฏฐ ิ

  
หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบกรรมฐานแบบ

อิริยาบถตามแนวพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปปฎก และ
อรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท จะใชสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญ
ในการปฏิบัติ  มีหลักธรรมอ่ืนๆ เขามาสนับสนุนชวยในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน และมีการรูทัน
อิริยาบถเปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน หรือท่ีเรียกวา
การเคลื่อน-หยุด ซ่ึงเปนสัมปชัญญะ  

ตารางท่ี ๓๑ เปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ดวย
กรรมฐานแบบอิริยาบถตามแนวพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท กับ มหาสติปฏฐานสูตร ๒๑บรรพใน
พระไตรปฎก 

มหาสติปฏฐานสูตร ๒๑ บรรพจากใน
พระไตรปฎก 

กรรมฐานแบบอิริยาบถ 
ตามแนวพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท 

๑.  กายานุปสสนาสติปฏฐาน ๑๔ บรรพ 
-กําหนดอานาปานสติ ๑ วิธ ี

-กอนเจริญอิริยาบถใหทําจิตโดยการใชอานาปานสติ
เพ่ือทําใหจิตสงบเปนพ้ืนฐาน 

-กําหนดอิริยาบถ  ๑ วิธ ี

 

-กําหนดอิริยาบถ ๔ (ยืน เดินจงกรม นั่ งสมาธิ 
นอน)  และทุกอิริยาบถตามความเปนจริง 

-กําหนดสัมปชัญญะ  ๑ วิธ ี

 

-กําหนดทุกรูปนามอยางตอเนื่องตามความเปนจริง 
โดยไมนิ่ง จม หรือคิดปรุงแตงไปกับอารมณโดยใหรู
ภาวะปรมัตถเสมอ (หยุดคิด) 

-กําหนดอาการสามสิบสอง ๑ วิธ ี

 

-ขณะท่ีปฏิวัติเปนการพิจารณารางกายแตใชเพียง
ชั่วขณะไมใหคิดปรุงแตงไปตามอารมณปรุงแตงซ่ึง
เปนบัญญัต ิ

-กําหนดธาตุสี ่(ธาตุดิน น้ํา ลม ไฟ) ๑ วิธ ี
 

ใหพิจารณาศึกษาเพ่ือเขาใจลักษณะของธาตุสี่ 
 

-กําหนดปาชา ๙ วิธ ี

 

-ไมมีรูปแบบฝก แตถาเห็นนิมิตใหกําหนดวา 
อยูกับอารมณตามการเคลื่อนไหวของรางกาย 
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๒.  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ๑ บรรพ 
-กําหนดภาวะจิตเสวยอารมณ  ๑ วิธ ี
สุข  ทุกข ไมสุข ไมทุกข 

-ใหรูตัววากําลังเสวยอารมณเวทนาตามปกติแตไมให
ปรุงแตงตอจากเวทนาท่ีกําลังปรากฏอยูในปจจุบัน 

๓.  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ๑ บรรพ 
-กําหนดจิต และสิ่งท่ีปรุงแตงจิต   ๑ วิธ ี

 

-รูเทาทันจิตทุกประเภทท่ีเกิดข้ึน เชน ใหรูเปนเพียง
ความคิดซ่ึงเปนอารมณสมมติแลวกลับมาอยูอิริยาบถ
ใหญและยอยเปนหลัก 

๔.  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  ๕ บรรพ 

-กําหนดนิวรณ  ๑ วิธ ี

ไมมีการกําหนด 

-กําหนดเบญจขันธ  ๑ วิธ ี -รูเทาทันอาการของธรรมท่ีเปนท่ีรวมคือ ขันธ หาซ่ึง
เปงท่ีรวมของธรรมท้ังหมด ในชีวิตประจําวัน อยาง
ตอเนื่อง 

-กําหนดอายตนะ ๑ วิธ ี -กําหนดอายตนะท่ีเกิดข้ึนในทุกอิริยาบถใหญและ
ยอยท่ีปรากฏชัดเจน 

-กําหนดโพชฌงค ๑ วิธ ี

 

-เปนการทําใหจิตดําเนินไปตามธรรมซ่ึงเปนสิ่งท่ีเปน
ธรรมชาติไมปรุงแตงไปตามอารมณใด ๆ 

-กําหนดอริยสัจ ๑ วิธ ี

 

-เม่ือกําหนดจนไดปจจุบันเปนธรรมชาติ ตามอารมณ
ปรมัตถอยางตอเนื่อง 

 

๑) ความสอดคลองสัมพันธกันดานการสอบอารมณกรรมฐาน 

           ความสอดคลองสัมพันธกันนี้ในเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามคัมภีรพระพุทธศาสนาเถร

วาทกับเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานสํานักกรรมฐานแบบสํานักกรรมฐานแบบกรรมฐานแบบ

อิริยาบถตามแนวพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท  มีการแสดงใหเห็นความการนํารูปแบบท่ีเคยใชใน

สมัยพระพุทธกาลซ่ึงทําใหการปฏิบัติธรรมในสมัยนั้นไดสงผลใหพระสาวกจํานวนมากไดรูแจงสัจธรรม

จนพนทุกขเชนเดียวกันกับพระสัมมาสัมพุทธเจา และเทคนิควิธีการดังกลาวก็ไดรับการสืบทอดและ

ปฏิบัติมาจนกระท่ังถึงปจจุบันแมบางอยางจะแตกตางกันบางข้ึนอยูสิ่งแวดลอมสภาพการทางสังคมท่ี

เปลี่ยนแปลงไป แตโดยหลักการและเปาหมายแลวลวนแตตั้งอยูบนแนวคําสอนของพระพุทธศาสนาเถร

วาทท้ังสิ้น แมการสอบอารมณกรรมฐานในพระไตรปฎกไมไดกลาวไวอยางชัดเจนและเปนรูปแบบ

มาตรฐาน แตก็สามารถนํามาปรับใชไดตามตัวอยางท่ีปรากฏเม่ือพระพุทธเจาทรงใชเทคนิคตาง ๆ เพ่ือ

แนะนําและสั่งสอนแกพระสาวกเม่ือทรงพระชนมชีพอยู วิธีการสอนท่ีปรากฏชัดในสมัยพุทธกาลกับ

แนวทางปฏิบัติกรรมฐานของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโทมีลักษณะคือ การสอบอารมณกรรมฐาน
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ตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบไหว-นิ่งตามแนวพระอาจายมหาปาน อานนฺโท 

พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

ซ่ึงเนนเรื่องอิริยาบถใหญและยอย และทานไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความ

หลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน เพ่ือเปนกัลยาณมิตรคอยบอก คอยชี้แนะใหผูปฏิบัติๆ ไดถูกตอง

ตามหลักพระพุทธศาสนา 

ตารางท่ี ๓๒ แสดงตัวอยางแนวทางการสอบอารมณกรรมฐาน 

แนวทางในการสอบ 

อารมณกรรมฐาน 

จุดประสงคในการสอบ 

อารมณกรรมฐาน 

กรรมฐานแบบอิริยาบถ 

ตามแนวพระอาจารย 

มหาปาน อานนฺโท 

๑. การถามใหตอบทรงถามให

ตอบไปเรื่อยๆ 

  สรางความเขาใจ และปรับ

อินทรียไปในขณะเดียวกันเชน

ทรงสอบพระปจจวัคคีย 

  มีการสทนาธรรมตามโอกาส 

๒. การสอบอารมณเปนข้ันตอน

จากงายไปหายาก 

  ปรับอินทรีย เริ่มดวยพ้ืนฐาน

ดวยอนุปุพพีกถา เชนพระพุทธ 

เจาทรงสอบพระยสกุลบุตร 

  มีการเ ก็บอารมณสํ าหรั บ

พระภิกษุหรือคฤหัสถมีตองการ

ปฏิบัติแบบเขมขน 

๓. การสอบอารมณท่ีปรากฏใน 

อาทิตตปริยายสูตร 

  วิธีการปราบหรือขมผูท่ีมีทิฏฐิ

มานะชฏิล ๓ พ่ีนองและบริวาร 

ไมมี 

๔. การสอบอารมณกรรมฐาน

ตามจริต อุปนิสัย อินทรีย 

  วิธีสอบอารมณโดยการปรับ

อินทรีย แกนิวรณธรรมพระโมค

คัลลานะ 

  มีการปรับอินทรียแกผูฏิบัติ

แตเม่ือผูปฏิบัติเขาใจหลักธรรม

อยางแจมชัดจะสามารแกไข

และปรับอินทรียดวยตนเอง 

๕ .  ก า ร พิ จ า ร ณ า ไ ป ต า ม

เนื้อความ ใหมีศรัทธาเกิดข้ึน 

  สรางความเขาใจ และปรับ

อินทรียไปในขณะเดียวกันพระ

สารีบุตร 

  มีการบรรยายธรรมทุกวัน

ตอนเย็นท่ีปฏิบัติธรรม 

๖. การยกตัวอยางโดยอธิบาย

ไปเปนลําดับ 

  สรางความเขาใจ และปรับ

อินทรี ย ไปในขณะเดี ยว กัน

พระภิกษุในอัชฌัตตานิจจสูตร 

  เปรียบเทียบยกตัวอยางดวย

วัฒนธรรมและวิ ถี ชี วิ ต คน

ทองถ่ินเพ่ือใหเห็นและทราบซ้ึง

ในคําสอนของพระพุทธเจา 

๗. การสอบอารมณกรรมฐาน

ตามอินทรีย 

  วิธีสอบอารมณโดยการปรับ

อินทรีย ปรับวิริยะใหเหมาะสม

กับสมาธิพระโสณโกฬิวิสะ 

มี 
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๘ .  ก า ร ส อ บ อ า ร ม ณ ด ว ย

คําแนะนําท่ีเหมาะสม 

 แนะนําทําใหเขาใจสิ่งท่ีเกิดข้ึน

ไดอยางถูกตองพระสมิทธิ 

  แนะนําดวยการเทศนสอน

และปฏิบัติตนเปนตัวอยาง 

๙. การสอบอารมณดวยความ

เปนกัลยาณมิตร 

  ทําความเขาใจ สรางศรัทธา

ให ทําความเพียรตอไปภิกษุ 

๕๐๐ รูปท่ีเขาใจวาบรรลุธรรม

แลว 

  พระอาจารยเปนครูอาจารยท่ี

มีปฏิบัติปทาเปนกัลยาณมิตรท่ี

ดีตอผูปฏิบัติเสมอ 

๑๐. การสอบอารมณดวยการ

เลือกธรรมท่ีเหมาะสม 

  ปรับอินทรีย ดวยกรรมฐานท่ี

เหมาะสมสัทธิวิหาริกของพระ

สารีบุตร 

  มีการเลือกหัวขอธรรมและ

บรรยายใหรู ความจริ ง ซ่ึ ง มี

ความเชื่อมโยงกับภาวะจิตของ

ผูปฏิบัติเสมอ 

 

๔.๔.๒ ความสอดคลองของการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของพระอาจารย

ใหญซาลี กนฺตสีโล 

วิเคราะหความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ

สํานักกรรมฐานตามคําสอนของพระอาจารยใหญชาลี กนฺตสีโล หลักคําสอนสวนใหญไดนํามาจากแนว

ทางการปฏิบัติกรรมฐานของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท ซ่ึงเปนเหมือนอาจารยผูเปนกัลยาณมิตร

ท่ีใกลชิดของพระอาจารยใหญซาลี กนฺตสีโล จากการท่ีผูวิจัยไดสํารวจการปฏิบัติการสอบอารมณ

กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานตามคําสอนของพระอาจารยใหญชาลี กนฺตสีโล ผูวิจัย

แบงออกเปน ๒ สวนคือ 

๑) วิเคราะหความสอดคลองสัมพันธดานการปฏิบัติกรรมฐาน 

ความสอดคลองเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานตามคํา

สอนของพระอาจารย ใหญซาลี  กนฺตสี โล พบวามีความสอดคลองกันสัมพันธ กันตามหลัก

พระพุทธศาสนาเถรวาท คือ หลักการปฏิบัติบัติกรรมฐานของพระอาจารยใหญซาลี กนฺตสีโลมีความ

เหมือนกันกับหลักการสอนวิปสสนากรรมฐานของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท แตมีท่ีตางกันคือ 

รูปแบบการปฏิบัติมีความเปนมาตรฐานมากข้ึน จนไดพัฒนาเปนรูปแบบการปฏิบัติแบบไหว-นิ่ง (ติง-

เซา) ซ่ึงสามารถนําไปเปนหลักการพัฒนาจิตในรูปแบบอ่ืนไดอีก การรูนิ่ง-ไหวแบบของพระอาจารย

ใหญซาลีไมตองมีการคลอจิตคือ ไมการบริกรรมวา “หนอ” เนื่องจากเนนท่ีการรูเทาทันอาการทาง

อิริยาบถเปนหลักโดยใชสัมปชัญญะมาควบคูกันไปเพ่ือทําใหปญญาเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ ท้ังการปฏิบัติ

กรรมฐานเปนไปอยางตอเนื่องแมเม่ือยังมีการเคลื่อนกายคืออิริยาบถอยู รูปแบบนี้ยังทําหนาท่ีในการ

ปองกันการคิดหลงยึดติดรางกายอยางท่ีคนท่ัวไปมักเปนอยู และท้ิงตนออกหางจากการรูธรรม รู

ความคิดซ่ึงสามารถแยกไดวาเปนปรมัตถหรือบัญญัติ 



๒๗๓ 

 

การปฏิบัติแบบไหว-นิ่งของพระอาจารยใหญซาลี กนฺตสีโลมีการรูแจงอารมณปรมัตถท่ีกําลัง

เกิดข้ึนและดับหายไปตลอดเวลาเม่ือมีการกระทบสัมผัสระหวางอายตนะ  เปนลักษณะ สามารถกําจัด

ความฟุงซานท่ีเกิดข้ึนไดแตไมเด็ดขาดและปองกันกายทุจริตและวจีทุจริตเม่ือยังมีการปฏิบัติอยูอยาง

ตอเนื่อง ตอเม่ือเขาสูมรรคญาณแลวยอมตัดไดเด็ดขาด มีการปฏิบัติฝกจิตโดยใหมีสติสัมปชัญญะ

ตลอดจนเกิดการเห็นแจงความเปนปรมัตถและสามารถรูธรรมชาติของบัญญัติและปรมัตถไดไม

แยกกันในระดับปุถุชนทําใหเกิดศรัทธาม่ันคงในการปฏิบัติ ไมคลอยตามอารมณของโลกซ่ึงเปนสมมติ

บัญญัติใด ๆ โดยเนนไปท่ีการใช สัมปชัญญะและมีสติคอยเปนตัวก้ัน จัดเปนปญญาเจตสิก 

ในการปฏิบัตินั้นตองใชขันธหาหรือนามรูป เปนอารมณ มีสัมปชัญญะรูอายตนะการกระทบ

โดยตั้งอยูบนฐานของปรมัตถไมตองคิดเพ่ือพิจารณาใด ๆ ในขณะปฏิบัติตองเขาใจเรื่องปรมัตถและ

สมมติบัญญัติใหแจมชัดเสียกอน โดยมีเปาหมายคือการพัฒนาจิตใหบรรลุถึงโลกุตตระซ่ึงนําไปสูการ

เกิดความสงบ และปญญาเขาใจความเปนปรมัตถและบัญญัติจนจิตเขาสูวิปสสนาญาณบรรลุมรรค ผล 

และนิพพานในท่ีสุด 

ในขณะปฏิบัติกรรมฐานแบบไหว-นิ่ง จัดอยูในทตังคปหาน วิธีการปฏิบัติแบบนี้มีอยูตามแบบ

กรรมฐานของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโทและพระอาจารยใหญซาลี กนฺตสีโล และคลายกับ

หลักการเจริญสติแบบหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

ตารางท่ี ๓๓ การเปรียบเทียบให เห็ความสอดคลองกันระหวางกรรมฐานในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทและหลักการปฏิบัติกรรมฐานตามแบบของพระอาจารยใหญซาลี กนฺตสีโล 

สมถกรรมฐาน 

ตามหลัพระพุทธศาสนา 

วิปสสนาสมถกรรมฐาน 

ตามหลักพระพุทธศาสนา 

กรรมฐานแบบไหว-นิ่ง 

พระอาจารยใหญซาลี กนฺตสีโล 

มีความไมฟุงซานเปน
ลักษณะ 

  มีความรูแจงสภาวธรรม
ตามความเปนจริ ง เปน
ลักษณะ 

มีการรูแจ งอารมณปรมัตถ ท่ี กําลั ง
เกิดข้ึนและดับหายไปตลอดเวลาเม่ือมีการ
กระทบสัมผัสระหวางอายตนะ   

กําจัดนิวรณ ๕   กําจัดความไมรู คือ 
อวิชชา 

กําจัดความฟุงซาน และปองกันกาย
ทุจริตและวจีทุจริตเม่ือยังมีการปฏิบัติอยู
อยางตอเนื่อง 

มีความตั้งม่ันไมหวั่นไหว   มีความไมเขาใจถูกตอง
ในธรรมท้ังปวง 

มี ก า ร ป ฏิ บั ติ ฝ ก จิ ต โ ด ย ใ ห มี ส ติ 
สัมปชัญญะตลอดจนเกิดการเห็นแจง
ความเปนปรมัตถและสามารถรูธรรมชาติ
ของบัญญัติและปรมัตถไดไมแยกกัน 

ความสุข ปญญา สัมปชัญญะและสติ 

เอกัคคตาเจตสิก ปญญาเจตสิก     ปญญาเจตสิก 
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กสิน อสุภะ อนุสสติ 
พรหมวิหาร อรูป 
กรรมฐาน 

ขันธ อาตนะ ธาตุ อินทรีย   มีขันธหา อายตนะการกระทบโดยตั้งอยู
บนฐานของปรมัตถไมตองคิดเพ่ือพิจารณา
ใด ๆ ในขณะปฏิบัติตองเขาใจเรื่องปรมัตถ
และสมมติบัญญัติใหแจมชัดเสียกอน 

อาหาเรปฏิกูลสัญญา  
จตุธาตุววัตถาน 

อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท วิปสสนาญาณ อารมณปรมัตถและบัญญัติ 

มหัคคตจิต โลกุตตระ พัฒนาจิตเพ่ือใหบรรลุโลกุตระ 

รูปฌาน ๔, อรูปฌาน ๔ 
มรรค ๔, ผล ๔, นิพพาน 

๑ 
  นามรูปเปนปรมัตถ 

  ปจจุบัน - ทําใหจิตเปน
สุข เยือกเย็น ไดอภิญญา 
๕ แสดงฤทธิ์ได 

 

  ไดอภิญญา ๖ คือ ถึงข้ัน
สุดทาย ไดอาสวักขยญาณ 

  เกิดความสงบ และปญญาเขาใจความ
เป นปร มัตถ และบัญญัติ จนจิ ต เข า สู
วิ ป สสนาญาณบรรลุมรรค ผล  และ
นิพพานในท่ีสุด 

  อนาคต –เกิดในสุคติ
พรหมโลก 

  หมดกิเลส ไมตองเวียน
วายตายเกิดอีก 

  ปญญาญาณสมบูรณ  

  วิก ขัมภนปหานด วย
อํานาจฌานจิต 

  ส มุ จ เ ฉทปหาน  ด ว ย
มหัคคตจิต ปฏิปสสัทธิ
ปหาน ดวยผลจิต  

นิสสรณปหาน ดวยนิพพาน 

ทตังคปหาน 

มี ท้ั ง น อ ก พ ร ะ พุ ท ธ 
ศาสนา 
และในพระพุทธศาสนา 

มีอยูเฉพาะใน
พระพุทธศาสนาเทานั้น 

  มีอยูตามแบบกรรมฐานของพระอาจารย
มหาปาน อานนฺโทและพระอาจารยใหญ
ซาลี กนฺตสีโล 

 

ความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาตามคํา

สอนของพระอาจารยใหญชาลี กนฺตสีโล พบวามีความสอดคลองกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา 

ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ เชนเดียวกันพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท คือ ทานอาจารยใหญ

ซาลี ไดนําเอาวิธีการปฏิบัติกรรมฐานท่ีปรากฏชัดในสมัยพุทธกาลกับแนวทางปฏิบัติกรรมฐานและ

หลักการของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโทมีลักษณะคือ แนวทางในการสอบอารมณกรรมฐานพอเห็น

ไดชัดคือ  
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ตารางท่ี ๓๔ แสดงตัวอยางแนวทางการสอบอารมณกรรมฐาน 

แนวทางในการสอบ 
อารมณกรรมฐาน 

จุดประสงคในการสอบ
อารมณกรรมฐาน 

กรรมฐานแบบอิริยาบถ 

ตามแนวพระอาจารยใหญ 
ซาลี อานนฺโท 

๑. การถามใหตอบทรงถามให
ตอบไปเรื่อยๆ 

  สรางความเขาใจ และปรับ
อินทรียไปในขณะเดียวกันเชน
ทรงสอบพระปจจวัคคีย 

มีการสทนาธรรมตามโอกาส 

๒ .  ก า ร ส อ บ อ า ร ม ณ เ ป น
ข้ันตอนจากงายไปหายาก 

  ปรับอินทรีย เริ่มดวยพ้ืนฐาน
ดวยอนุปุพพีกถาเชนพระพุทธ 
เจาทรงสอบพระยสกุลบุตร 

  มีการเ ก็บอารมณสํ าหรั บ
พระภิกษุหรือคฤหัสถมีตองการ
ปฏิบัติแบบเขมขน 

๓. การสอบอารมณท่ีปรากฏใน 

อาทิตตปริยายสูตร 

  วิธีการปราบหรือขมผูท่ีมีทิฏฐิ
มานะชฏิล ๓ พ่ีนองและบริวาร 

ไมมี 

๔. การสอบอารมณกรรมฐาน
ตามจริต อุปนิสัย อินทรีย 

  วิธีสอบอารมณโดยการปรับ
อินทรีย  แกนิวรณธรรมพระ
โมคคัลลานะ 

  มีการปรับอินทรียแกผูฏิบัติ
แตเม่ือผูปฏิบัติเขาใจหลักธรรม
อยางแจมชัดจะสามารแกไข
และปรับอินทรียดวยตนเอง 

๕ .  ก า ร พิ จ า ร ณ า ไ ป ต า ม
เนื้อความ ใหมีศรัทธาเกิดข้ึน 

สรางความเขาใจ และปรับ
อินทรียไปในขณะเดียวกันพระ
สารีบุตร 

มีการบรรยายธรรมทุกวันตอน
เย็นท่ีปฏิบัติธรรม 

๖. การยกตัวอยางโดยอธิบาย
ไปเปนลําดับ 

  สรางความเขาใจ และปรับ
อินทรี ย ไปในขณะเดี ยว กัน
พระภิกษุในอัชฌัตตานิจจสูตร 

  ยกตัวอยางดวยวัฒนธรรม
และวิถีชีวิตคนทองถ่ินเพ่ือให
เห็นและทราบซ้ึงในคําสอนของ
พระพุทธเจา 

๗. การสอบอารมณกรรมฐาน
ตามอินทรีย 

  วิธีสอบอารมณโดยการปรับ
อินทรีย ปรับวิริยะใหเหมาะสม
กับสมาธิพระโสณโกฬิวิสะ 

  มีการจัดใหสอบอารมณตอตัว
ซ่ึงเปนการสงอารมณกับพระ
อาจารยผูสอบโดยตรง สวนมาก
จะใหทําความเขาใจและอยูกับ
อารมณปรมัตถ 

๘ .  ก า ร ส อ บ อ า ร ม ณ ด ว ย
คําแนะนําท่ีเหมาะสม 

 แนะนําทําใหเขาใจสิ่งท่ีเกิดข้ึน
ไดอยางถูกตองพระสมิทธ ิ

  ให คําแนะนํา เทศนอบรม
กอนแลวจึงสอนและปฏิบัต ิ

๙. การสอบอารมณดวยความ
เปนกัลยาณมิตร 

 ทําความเขาใจ สรางศรัทธาให
ทําความเพียรตอไปภิกษุ ๕๐๐ 

  มีปฏิบัติปทาเปนกัลยาณมิตร
ท่ีดีตอผูปฏิบัติเปนหลักผูนํา 
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รูปท่ีเขาใจวาบรรลุธรรมแลว 

๑๐. การสอบอารมณดวยการ
เลือกธรรมท่ีเหมาะสม 

  ปรับอินทรีย ดวยกรรมฐานท่ี
เหมาะสมสัทธิวิหาริกของพระ
สารีบุตร 

  ในการเทศนหรืออบรมแตละ
ค รั้ ง ท า น เ ลื อ ก ข อ ธ ร ร ม ท่ี
เหมาะสมในการใหคําแนะนํา
ดานการปฏิบัติ โดยใชการฟง
เทศน เปนการแกไขและการ
สอบอารมณไปในเวลาเดียวกัน 

การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีปรากฏประเทศลาว คือการสอบอารมณ
กรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และธรรมแตเนนท่ีกายโดยการสรางสัมปชัญญะ
รูเทาทันการเคลื่อนไหวของอิริยาบถ เพราะเปนการปฏิบัติท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และ
ฎีกา ท่ีพระพุทธองคทรงวางแนวทางในการปฏิบัติและการสอบอารมณไวตั้งแตสมัยพุทธกาล และมี
การประยุกตเรื่องการปฏิบัติและการสอบอารมณใหเหมาะสมกับผูปฏิบัติกรรมฐานสืบตอมาจนถึง
ปจจุบันนี้ 

 

๔.๕ สรุปทายบท 

วิเคราะหความสอดคลองการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา

กับสํานักปฏิบัติธรรม ๕ สํานักในประเทศไทย แบงออกเปน สํานักปฏิบัติธรรม ๕ สํานักในประเทศ

ไทย คือ 

(๑) สํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต มีความสอดคลองสัมพันธกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต จะใชกายค

ตาสติภาวนาเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา พุท-โธ เปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผู

ปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน หรือท่ีเรียกวา  การเจริญสติท่ีเปนไปในกาย (กายค

ตาสติภาวนา) โดยตองพิจารณากรรมฐาน ๕ สวนการสอบอารมณกรรมฐาน พบวามีความสอดคลอง

สัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบ

พุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต ไมมีการสอบอารมณกรรมฐานใหเห็นเปนรูปธรรมชัดเจน แตมี

การบรรยายธรรมคอยชี้แนะใหผูปฏิบัติ (๒) สํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคล

เทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐาน

แบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี จะใชสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มี

การกําหนดคําวา สัมมา-อรหังเปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานได

งายข้ึน เพ่ือเขาถึงธรรมกายนั่นเอง ไมมีการสอบอารมณกรรมฐานอยางชัดเจน มีแตการบรรยายธรรม

ท่ีเก่ียวกับสัมมา-อรหังใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน (๓) สํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบ

ตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก 
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และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี จะใชสติปฏฐาน ๔ 

เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา ยุบหนอ-พองหนอ เปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผู

ปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน  สวนความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบ

อารมณกรรมฐาน พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติ

ตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี ไดเพ่ิมเติม

เทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน ๔) สํานักกรรมฐาน

แบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถ

กถา แตสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จะใชสติปฏฐาน ๔ ขอท่ี ๑ 

คือ กายานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก มีการเคลื่อนไหวรางกายเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการสราง

จังหวะเคลื่อนไหวเนนเสมอวา ตองใหมีสติกํากับ เชน การยกมือ ใหรูสึกตัว หยุดอยูก็รูสึกตัว ให

รูสึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซ่ึงจังหวะการเคลื่อนไหวนั้นมีอยู ๑๕ จังหวะ สวนการสอบ

อารมณกรรมฐาน พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติ

ตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการ

สอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลายเชน สอบถามปญหาและใหคําแนะนํา การควบคุมอารมณ

และตรวจสอบเปนตน (๕) สํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความ

สอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตจะใชสติปฏฐาน ๔ กับอานาปานสติเปนหลัก

สําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดลมหายใจเขา-หายใจออกเปนหลัก และมีคําวา หนอ เปนอารมณ

รวม เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของสติไดงายข้ึน หรือท่ีเรียกวา กําหนดลมหายใจเขา-

หายใจออก คือ อานาปานสติ สวนการสอบอารมณกรรมฐาน พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบอานาปาน

สติตามแนวพุทธทาสภิกขุ ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลาย และ

ชัดเจนมากยิ่งข้ึน สวนรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศไทย 

แบงออกเปน รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติกรรมฐานตาม

หลักสติปฏฐาน ๔ เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงแลว รูป และนามนั้น เปนอนัตตา เปนการทําลาย อัตต

วิปลาสสําคัญวาเปนตัวตน  เปนการปฏิบัติกรรมฐานท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกาท่ี

ไดวางแนวทางในการปฏิบัติไวตั้งแตสมัยพุทธกาล และมีการปฏิบัติสืบตอมาไมขาดสายจนถึงปจจุบัน 

ความสอดคลองการปฏิบัติ และแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภี ร

พระพุทธศาสนากับสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศเมียนมาร พบวา การปฏิบัติและการสอบอารมณ

กรรมฐานของ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) มีความสอดคลองกับพระไตรปฎก เพราะแมการ

กําหนดรูอาการพองยุบเปนจะไมปรากฏโดยตรงในพระไตรปฏก แตเปนการกําหนดรูในธาตุกรรมฐาน 

นอกจากนี้ในการปฏิบัติแนวทางของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ยังตองอาศัยการกําหนดรูใน



๒๗๘ 

 

อิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยอ่ืนๆ ประกอบดวย ตามหลักสติปฏฐาน ๔ มีหมวดสัมปชัญญะบรรพ 

เปนตน เพ่ือใหเกิดความตอเนื่องในการเจริญสติ สวนการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของ

ทานอาจารยโกเอ็นกา เปนการเจริญกรรมฐานท่ีเปนแนวทางท่ีสอดคลองกับพระไตรปฎก เพราะมีการ

เจริญอานาปาณสติ เปนเบื้องตนเชนเดียวกับ การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของศูนย

ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ 

วิเคราะหความสอดคลองการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา

กับสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศกัมพูชา ของพระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม มีความ

สอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎกและอรรถกถา แตทางศูนยจะใชหลักการเจริญสติแบบอานาปานา

สติเปนหลักในการทํากรรมฐาน เพ่ือใหการพัฒนาจิตดําเนิไปตามหลักมหาสติปฏฐาน ๔ เปนหลัก

สําคัญในการปฏิบัติ  ไมมีการกําหนดคําบริกรรมใด ๆ เพียงใชสัมปชัญญะและสติคอยประคับประคอง

ใหจิตพัฒนาตามลําดับข้ันท้ังสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนด

อารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน  ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานโดยเนนเรื่องการให

คําแนะนํา เพ่ือแกไขสภาวะอารมณท่ีเปนอุปสรรคตอการพัฒนาจิตใหสูงข้ึนไปสูระดับของวิปสสนา

ญาณ ใชวิธีการฟงธรรมเทศนา และวิธีอ่ืนท่ีมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยลักษณะการ

เปนกัลยณมิตรท่ีดีใหผูปฏิบัติมีโยนิโสมนสิการดวยตนเอง รูปแบบการสอบอารมณกรรมฐานตามหลัก

สติปฏฐาน ๔ โดยอาศัยหลักอานาปานสติกรรมฐานนั้นควรมีพระวิปสสนาจารยคอยใหความชวยเหลือ

แนะนําแกผูปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือใหถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการตรวจสอบเปนระยะ

เพ่ือความกาวหนาในการปฏิบัติกรรมฐานแบงออกเปน ๔ ข้ันตอนคือ (๑) การปรากฏชัดของลม

หายใจเขาออกในขณะท่ีอยูในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ท่ัวไปเชน ตั้งมีสัมปชัญญะรูเทาทันลม

หายใจเขา-ออกเสมอ และทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเปนบางครั้ง หรือกําหนดไมทันเลย (๒) การ

สอบความเขาใจ เชนเรื่อง การเจริญอานาปานสติท้ัง ๑๖ ข้ัน ความรูความเขาใจเรื่องการกําหนดลม

หายใจเม่ืออยูในชวงปฏิบัติธรรมอยางเขมขนเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกําหนดเวทนา การกําหนด

จิต การกําหนดอารมณตางๆ ท่ีผูปฏิบัติจะไดปฏิบัติใหถูกตอง (๓) การถาม-ตอบสภาวะผูปฏิบัติเชน 

ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดินไมเหนื่อย ไมหนืด เหลานี้ เปนสภาพสภาวะท่ี

เกิดข้ึนแกผูปฏิบัติอยางนี้ เรียกสอบสภาวะของผูปฏิบัติ (๔) การใหกําลังใจผูปฏิบัติ พระวิปสสนา

จารยท่ีตองคอยกระตุนดวยเห็นอานิสงส คุณ โทษของการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือใหผูปฏิบัติมีกําลังใจ 

อาจหาญ ราเริง เบิกบาน ตื่นตัวในการปฏิบัติอยูตลอดเวลา  

วิเคราะหความสอดคลองการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนากับ

สํานักปฏิบัติธรรมในประเทศลาวของสํานักปฏิบัติกรรมฐานในประเทศลาว คือ (๑) การปฏิบัติ

กรรมฐานตามแนวคําสอนของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท มีความสอดคลองสัมพันธกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา แตพระอาจารยมหาปานใจใชหลักการเจริญสัมปชัญญะและสติในการรู



๒๗๙ 

 

อารมณท่ีมากระทบกับอายตนะ ซ่ึงตองตั้งหลักจิตรูเทาทันการเคลื่อนไหวของรางกายซ่ึงอยูในรูป

อิริยาบถใหญและยอย ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการเจริญสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ คือ 

กายานุปสสนาสติปฏฐาน วาดวยอิริยาบถบรรพ เปนหลัก พรอมท้ังการกําหนดสติในการรูอิริยาบถ

ยอยหรือ สัมปชัญญะบรรพ เพ่ือใหรูทันรูปนาม เปนปจจุบัน พิจารณาตามสภาพความเปน เห็นเปน

ปรมัตถธรรม มิใชความเปนสมมติบัญญัติ การสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับ

แนวคําสอนกรรมฐานแบบอิริยาบถ มีความสอดคลองกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก 

ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ ในหมวดกายานุปสัสสนาสติปฏฐาน โดยเนนการกําหนดรูอิริยาบถเปน

หลัก ผูปฏิบัติท่ีกําหนดรูดวยสติอยางตอเนื่องไมขาดสาย ก็ยอมไดรับผลของการปฏิบัติไดดวยตนเอง 

ใชวิธีการสอนตามท่ีพระพุทธองคทรงเลือกใช นั่นคือ การแสดงธรรม การสนทนาธรรม การตอบ

ปญหาและ การใชกฎระเบียบของบังคับ เพ่ือใหการปฏิบัติดําเนินไปไดโดยสะดวก (๒) หลักการ

ปฏิบัตกิรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระ

อาจารยใหญชาลี กนฺตสีโล มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปปฎก และอรรถกถา แตจะใช

สัมปชัญญะและสติในการรูเทาทันอาการไหว-นิ่งของอิริยาถในกายานุปสสนาสติปฏฐานเปนหลัก

สําคัญในการปฏิบัติ  มีหลักธรรมอ่ืนๆ เขามาสนับสนุนชวยในการปฏิบัติ และไมมีการบริกรรม

เพียงแตผูปฏิบัติตองมีความรูเขาใจเรื่องขันธ ๕ อายตนะ และอารมณปรมัตถและบัญญัติ โดยใชการ

มีสติสัมปชัญญะรูเทาทันอาการเคลื่อนไหวของอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย เปนองคประกอบ

สําคัญในการปฏิบัติกรรมฐาน สวนความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐาน พบวา

มีความสอดคลองกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ มีการสทนา

ธรรมตามโอกาส มีการเก็บอารมณสําหรับพระภิกษุหรือคฤหัสถมีตองการปฏิบัติแบบเขมขน มีการ

ปรับอินทรีย ใหคําแนะนํา เทศนอบรมกอนแลวจึงสอนและปฏิบัติ  
 

 
  

 

 

 
 



 

บทท่ี ๕ 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนงานวิจัยเอกสารเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ศึกษาจาก
หลักฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา ไดแก พระไตรปฎกและอรรถกถา และการสังเกต สัมภาษณ 
เพ่ือใหไดขอมูลถูกตอง จากนั้นผูวิจัย จึงสรุปตามประเด็นท่ีศึกษาเพ่ือนํามาประกอบการวิเคราะห 
และสังเคราะห พรอมท้ังนําเสนอองคความรู เพ่ือตอบวัตถุประสงค ผูวิจัยสรุปผลการวิจัยไว ดังนี ้

๕.๑ สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 

๕.๑.๑ หลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 

การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท คําวา 

กรรมฐาน หรือ กัมมัฏฐาน มีความหมายไปในทิศทางเดียวกันคือ ท่ีตั้งแหงการงาน ท่ีต้ังแหงความ

เพียร การทํางานของจิตเปนตน เปนกิจเบื้องตนในการทําความดีใหสูงยิ่งๆ ข้ึนไปตามหลักสมถกรรม

ฐานและวิปสสนากรรมฐาน สวนกรรมฐานท่ีปรากฏในชื่ออ่ืนๆ คือ ภาวนาเชน อานาปานสติภาวนา   

สมถะเชน สมถกรรมฐาน  และวิปสสนาเชน วิปสสนากรรมฐาน เอกัคคตาเชน เอกัคคตาจิตเปนตน 

แตก็มีความหมายไปในทิศทางเดียวกัน สมถกรรมฐานมี ๔๐ อยาง แบงออกเปน ๗ หมวด คือ (๑)

หมวดท่ี ๑ กสิณกรรมฐาน ๑๐ อยาง (๒) หมวดท่ี ๒ อสุภะกรรมฐาน ๑๐ อยาง (๓) หมวดท่ี ๓ หมวด

อนุสสติกรรมฐาน ๑๐ อยาง (๔) หมวดท่ี ๔ พรหมวิหาร ๔ ประการ (๕) หมวดท่ี ๕ อรูปกรรมฐาน ๔

(๖) หมวดท่ี ๖ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ (๗) หมวดท่ี ๗ จตุธาตุววัตถาน ๔ รวมเปนสมถกรรมฐาน ๔๐ 

อยาง  สวนวิปสสนากรรมฐาน เปนอุบายเรืองปญญา เปนการทําจิตใหสงบระงับหมดจากความ

ฟุงซานจากกิเลสท้ังหลาย  เพ่ือพิจารณาใหเห็นแจงรูตามความเปนจริง คือเห็นตรงตอความเปนจริง

ของสภาวธรรมไดแก ปญญาท่ีพิจารณาเห็นไตรลักษณละสังโยชน ๑๐ ประการไดจนสามารถบรรลุ

พระอรหันตนิพพานแลวไมกลับมาเกิดอีกตอไป 

 อารมณของสมถะและวิปสสนากรรมฐาน เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติสมถกรรมฐาน

และวิปสสนากรรมฐาน  เพราะเม่ือโยคีบุคคลปฏิบัติจนจิตเปนสมาธิแลวจึงใชสมถะนําหนาเปนบาท

ฐานแลวเจริญวิปสสนาตอไป เพ่ือไปใหถึงจุดมุงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาคือพระนิพพานนั่นเอง 

อารมณของสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานมีความตางกันคือ อารมณของสมถกรรมฐาน ไดแก 

กสิณ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อัปปมัญญา ๔ อรูป ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ และ จตุธาตุ     

ววัตถานะ ๔ ใชบัญญัติอารมณอยางในอยางหนึ่งในอารมณ ๔๐ ตามตองการ จึงไดชื่อวา 

อารัมมณูปณิฌาน สมถกรรมฐานท่ีเปนโลกียธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดไดถึงสมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ 
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อรูปฌาน ๔ แตยังตองเวียนวายตายเกิดอยูใน ๓๑ ภพภูมิอีกตอไป ไมสามารถพนออกจากวัฏฏะได 

สวนอารมณของวิปสสนากรรมฐาน ไดแก ผูเจริญจะตองศึกษาในเรื่องวิปสสนาภูมิ ๖ ใหเขาใจกอนท่ี

จะลงมือปฏิบัติ คือ ขันธ ๕  อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจจ ๔ 

เปนตน ใชปรมัตถอารมณ คือเพง วิเสสลักษณะของรูปธรรม นามธรรม จึงไดชื่อวาลักขณูปณิฌาน 

วิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปนวิธีปฏิบัติเพ่ือไปสูความเปนพระอริยบุคคลข้ันสูงสุดคือ พระอรหันตและ

สามารถพนวัฏฏะไดในท่ีสุด 

 การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท แบงออกเปน การปฏิบัติกรรมฐานตามท่ี

ปรากฏในพระไตรปฎก โดยพระพุทธองคไดตรัสกรรมฐานคือ ท้ังสมถกรรมฐานและวิปสสนา

กรรมฐานไวกับพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกาเพ่ือใหพุทธบริษัท ๔ ไดประพฤติ

ตามและปฏิบัติตามตามคําสอนของพระพุทธองคตางกรรมตางวาระกัน สวนการปฏิบัติกรรมฐาน

ตามท่ีปรากฏในอรรถกถา โดยพระอรรถกถาจารยไดอธิบายพระพุทธพจนท่ีเก่ียวกับกรรมฐานคือ ท้ัง

สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานท่ีทรงแสดงแกพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และ

อุบาสิกาเพ่ือใหพุทธบริษัท ๔ ไดประพฤติตามและปฏิบัติตามตามคําสอนของพระองคตางกรรมตาง

วาระกันดังไดอธิบายมาแลว 

 แนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท แบงออกเปน แนวทางการ

สอบอารมณกรรมฐานในอนัตตลักขณสูตร พระพุทธองคทรงสรางศรัทธากอน ทรงแสดงอนุปุพพิกถา

ใหฟง ทําจิตใจใหออนลงเพ่ือพรอมรับพระธรรมเทศนาท่ีสูงข้ึนแลวตอจากนั้นทรงแสดง ขันธ ๕ และ

ไตรลักษณเพ่ือการบรรลุธรรม สวนแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในจปลายมานสูตรโดยทรงสอน

อุบายแกงวงแกพระมหาโมคคัลลานเถระจนไดบรรลุพระอรหันตในเวลาตอมา หลักธรรมท่ีเก่ียวของ

กับการสอบอารมณกรรมฐาน เปนหมวดหมูธรรมท่ีเปนปจจัยแกกันและกันในการสอบอารมณ

กรรมฐาน มีหลักธรรมท่ีมีความเก่ียวของกัน มี ๗ หมวด ๓๗ ประการ คือ สติปฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน 

๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย ๕ พละ ๕ โพชฌงค ๗ และมรรค ๘ เรียกวา โพธิปกขิยธรรม เปนหัวขอธรรม

ท่ีเปนสาระแกนสารแหงพระพุทธศาสนาท้ังหมด จึงเรียกอีกอยางหนึ่งวา อริยัปปเวทิตธรรม แปลวา 

ธรรมท่ีพระอริยะ คือ พระพุทธเจาประกาศไวแลว 
 

๕.๑.๒ การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทใน

ประเทศสมาชิกอาเซียน 

การปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทย มี ๕ 

สํานักใหญ คือ (๑) กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต เนนการปฏิบัติใหซ่ือตรงตอ

พระธรรมวินัย ดวยการปฏิบัติตนใหเครงครัดตอศีลหรือพระวินัยท่ีตนสมาทาน ตั้งแตวันอุปสมบท 

การสมาทานธุดงคท่ีสนับสนุนตอความเจริญกาวหนาในการปฏิบัติธรรมเปนประจํา  การเจริญสมาธิ

และวิปสสนาอยางตอเนื่องไมยอทอ การดํารงใหเปนประโยชนตอบุคคลอ่ืน ดวยการสั่สอนหลักการ
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ปฏิบัติธรรมและการเท่ียวจาริกไปตามสถานท่ีตางๆ  ในลักษณะพระธุดงคหรือพระปา เพ่ือฝกหัดขัด

เกลากิเลสภายในจิตใจของตนเองใหนอยลงจนเปนพระอริยบุคคลได วิธีการปฏิบัติกรรมฐานท่ีทาน

ปฏิบัติอยูเสมอ คือการนั่งสมาธิ การภาวนาบทบริกรรมวา “พุท-โธ” เพ่ือใหจิตสงบเปนสมาธิ เพ่ือให

จิตมีพลังและการใชสติสัมปชัญญะพิจารณาตามดูกาย เวทนา จิตและธรรมท่ีเปนไปอยู เพ่ือใหเกิด

ปญญารูเทาทันสภาวะตามท่ีเปนจริง ดวยการพิจารณาอาการของจิตใหสอดคลองกับความเปนไปของ

อิริยาบถสําคัญไมวาจะเปนการยืนการเดิน การนั่ง การนอนและอิริยาบถยอยอ่ืนๆ เชน การฉัน การ

พูด การคิด เปนตน เพ่ือใหเห็นข้ันตอนและวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงปูม่ัน คือ ๑) วิธีการ

ภาวนาในการนั่งสมาธิใชการบริกรรม “พุท-โธ” และการกําหนดลมหายใจเขา-ออก ๒) ในการกําหนด

ลมหายใจ นิยมใชวิธีกําหนดจิตในฐาน ๕ คือ จมูก หนาผาก กลางกระหมอมขางนอก ในสมองตรง

กลาง กะโหลกศีรษะ และทรวงอก ๓) หลักปฏิบัติมีตามลําดับคือ (๑) กําจัดอารมณความชั่วออกจาก

จิตใหหมด (๒) ทําจิตใหอยูในอารมณท่ีดี (๓) อารมณท่ีดีตางๆ ใหตอนเขาไปรวมอยูในจุดเดียวกัน (๔) 

พิจารณาอารมณหนึ่งนั้นใหเปนอนิจจัง ไมเท่ียง เปนทุกขเปนอนัตตา (๕) วางอารมณท่ีดีและอารมณท่ี

ชั่วไปตามสภาพอารมณ (๒) กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

ผูซ่ึงไดคนพบวิชชาธรรมกาย ผูเปนตนแบบการปฏิบัติสมถวิปสสนาตามแนวสัมมา-อะระหัง โดยการมี

สติพิจารณากายในกาย เปนเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เปนท้ังภายในและ

ภายนอก ซ่ึงเปนการปฏิบัติท่ีใหเขาถึง รู-เห็น และกายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต และธรรมใน

ธรรมท่ีละเอียดตอไปจนละเอียดสุดถึงธรรมกาย มีคําบริกรรมภาวนาวา สัมมา อะระหัง ในหลักและ

วิธีการปฏิบัติตามแนวสัมมา อะระหัง นี้ มุงใหเรียนรูเก่ียวกับฐานท้ัง ๗ คือฐานท่ี ๑ ปากชองจมูก 

หญิงซาย ชายขวา ฐานท่ี ๒ เพลาตา หญิงซาย ชายขวา ตรงหัวตาพอดี ฐานท่ี ๓ กลางก๊ักศีรษะ 

ระดับเดียวกับเพลาตา ฐานท่ี ๔ ชองเพดานปาก ฐานท่ี ๕ ปากชองลําคอ ฐานท่ี ๖ ศูนยกลางกาย 

ระดับสะดือ ฐานท่ี ๗ ศูนยกลางกาย เหนือระดับสะดือ ๒ นิ้วมือ และลักษณะของฐานท่ี ๗ อีก ๕ 

ศูนยไดแก ๑) ศูนยดานหนาธาตุน้ํา ๒) ศูนยดานขวาธาตุดิน ๓) ศูนยดานหลังธาตุไฟ ๔) ศูนยดานซาย

ธาตุลม ๕) ศูนยกลางอากาศธาตุ โดยกําหนดดวงนิมิตเครื่องหมายสําหรับฐานท่ี ๗ คือมีเครื่องหมายท่ี

ใสสะอาดอยูกลางชองอากาศ พรอมดวยความรู ท่ีเรียกวาวิญญาณธาตุ เม่ือดวงแกวใสเกิดข้ึน ก็จะดับ

ไป เกิดเปนดวงใหมข้ึนมา และท่ีศูนยกลางกายนี้ เปนท่ีตั้งแหงการพิจารณากายในกาย เวทนาใน

เวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรม ถาบุคคลใดก็ตาม เอาใจไปหยุดนิ่งแนนท่ีศูนยกลางกายใหเปน

สมาธิ ไมนึกไมคิดไปในสิ่งตางๆ เอาใจหยุดอยูท่ีดวงธรรมนั้นจะสามารถเห็นสภาวธรรมท่ีเกิดดับได 

และตัวหยุดนั่นแหละเปนตัวสําเร็จ ไมมีการสอบอารมณกรรมฐาน (๓) กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ใน

ประเทศไทย เกิดข้ึนไดเพราะความตั้งใจอยางแรงกลาของสมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) 

ท่ีตองการเผยแผพระพุทธศาสนา ทานจึงสงพระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.

๙) ไปรับการปฏิบัติกรรมฐานท่ีประเทศพมา และทานก็ไดขออนุมัติจากรัฐบาลพมาเพ่ือนิมนตพระ
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วิปสสนาจารยชาวพมาผูมีความเชี่ยวชาญดานวิปสสนากรรมฐาน คือ พระภัททันตอาสภเถระ กับพระ

อินทวังสะมาสอนกรรมฐานท่ีประเทศไทย การกําหนด “พองหนอ ยุบหนอ” ถือวาเปนการกําหนดทุก

ขอริยสัจจ เพราะภาวะท่ีพองยุบเปนความทุกขโดยสภาวะ แมจะไมไดรับความเจ็บปวด แตก็เปนกอน

ทุกขของขันธ ๕ การกําหนดรู (ยุบหนอ พองหนอ) คือการใสใจ การนึกในใจ การพูดในใจ พรอมกับ

อาการท่ีเกิดข้ึนทางกายและใจ ใหไดปจจุบัน ไมกอนไมหลังกับอาการท่ีเกิดข้ึน คือกําหนดและรูอาการ

ไปพรอมกัน เหมือนกับการวางจิตเปนเพียงผูกําหนดรู แลวปลอย อยาไปอยากใหเปนอยางนั้นอยางนี ้

ก็จะเห็นความเปนจริง หมายถึงการกําหนดรูตามสภาพท่ีเปนจริง การกําหนดรูอิริยาบถท้ัง ๔ คือ ยืน 

เดิน นั่ง และนอนนั้น ไมใชเปนการสิ้นสุดของการกําหนดรู เพราะในอิริยาบถท้ัง ๔ ก็มีอิริยาบถยอย 

คือการกําหนดรูในหมวดสัมปชัญญะเปนเครื่องเชื่อมตออิริยาบถหลัก เพ่ือใหสติเกิดข้ึนอยางตอเนื่อง 

สวนการสอบอารมณกรรมฐานแบบพอง-ยุบ ผูสอบอารมณจะสอบอยูในกรอบของสติ  ปฏฐาน ๔ คือ 

กาย เวทนา จิต และธรรม จึงมีประเด็นหลักสําคัญ การสอบอารมณผูปฏิบัติ อยูในลักษณะ สอบถึง

ความรูสึกของผูปฏิบัติกอนเขามาปฏิบัติ และหลังจากการปฏิบัติครบวันท่ีเขามา วามีผลอยางไร สอบ

ในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ท่ีเรียกวาอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอยตางๆ วามีสติพิจารณากําหนด

รับ รูทันอาการ ความเคลื่อนไหวของกาย กําหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเปนบางครั้ง และ

กําหนดไมทันเลย และความรูสึกทางใจลึกๆ ใจมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางท่ีดีข้ึนจากเดิมหรือ

ต่ําลง โดยใชทักษะการถาม การสังเกต การแนะนํา และการใหกําลังใจ (๔) กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว 

ตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ติมีจุดเดนคือเปนวิธีการท่ีงายตอการปฏิบัติและเนนความเปนสากล

ในทางปฏิบัติ กลาวคือ ทุกคนท่ีมีความรูสึกตัวอยูไมวาผูนั้นจะเปนเด็กเปนผูใหญ เปนคนแกเปน

เศรษฐ ีหรือยากจนเลาเรียนมากหรือเลาเรียนนอยก็ตามทุกชาติ ทุกภาษา ทุกศาสนา หรือแมแตคนมี

รางกายพิการเคลื่อนไหวอวัยวะไดเปนบางสวนและมีความรูสึกตัวกับการเคลื่อนไหวไดก็สามารถ

ปฏิบัติไดโดยไมเลือกสถานท่ีและเวลา หลักปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน 

จิตฺตสุโภ ประกอบดวย (๑) การเคลื่อนไหวอิริยาบถตามธรรมชาติและการสรางจังหวะเคลื่อนไหว (๒) 

ความนึกคิดปรุงแตงเรื่องราวตางๆ (ความคิด) (๓) การรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถทุก

จังหวะและรูทัน วิธีนี้เปนวิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวเปนหลัก คือ ใชสติกําหนดรูเทาทันความ

เคลื่อนไหวตางๆ ของรางกาย วิธีการของหลวงพอเทียนใหกําหนดใจ ไวกับความเคลื่อนไหวตางๆ ของ

รางกายโดยไมจําตองใชคําบริกรรม ผูปฏิบัติจึงตองเคลื่อนไหวรางกายอยูตลอดเวลาโดยไมยอมใหกาย

หยุดนิ่งและใหมีสติอยูกับอาการเคลื่อนไหวของรางกายอยูเสมอ การสอบอารมณปฏิบัติกรรมฐาน

แบบเคลื่อนไหว มีการควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติ ๒ ทาง คือ ๑) การควบคุมและการตรวจสอบ

โดยครูอาจารยผูควบคุมดูแลใหการแนะนํา ซ่ึงทําหนาท่ีเปนกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแกผูปฏิบัติ

เม่ือประสบปญหา โดยยึดหลัก ๓ ประการ คือ (๑) แนะนําวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักการอ่ืนท่ี

เก่ียวของกับการปฏิบัติใหผูเขารับการปฏิบัติไดเขาใจชัดเจน (๒) ควบคุมผูปฏิบัติใหตั้งอยูในความไม
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ประมาท (๓) สอบถามปญหาและใหคําแนะนํา เพ่ือเปนการประเมินผลการปฏิบัติของผูเขารับการ

ปฏิบัติวามีความกาวหนาหรือถอยหลังพรอมท้ังแนะนําวิธีการท่ีถูกตองในการแกไขปญหาอุปสรรคท่ี

เกิดข้ึนแกตัวผูปฏิบัติ ๒) การควบคุมอารมณและตรวจสอบโดยผูเขารับการปฏิบัติ การปฏิบัติ

กรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนจะมีประสิทธิภาพจําเปนตองอาศัยครูอาจารยผูคอยควบคุม

ตรวจสอบใหแนะนําวิธีการปฏิบัติและการแกปญหาท่ีเปนประโยชนตอการปฏิบัติและผูปฏิบัติจะตอง

รับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎกติการะเบียบในการปฏบิัติ เคารพเชื่อฟงครูอาจารยผูควบคุมดูแลจะทํา

ใหการปฏิบัติดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดเร็ว (๕) กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ 

เปนกรรมฐานในการพัฒนาจิตเพ่ือการบรรลุมรรค ผล นิพพาน โดยการมีสติกําหนดตามติดลมหายใจ

เขาออก การปฏิบัติกรรมฐานแนวเจริญอานาปานสติ จึงเนนการฝกฝนจิตใหสงบ สะอาด บริสุทธิ์ ดวย

คุณประโยชนนี้และอานิสงสดังกลาว  ทานพุทธทาส  จึงไดประยุกตการปฏิบัติกรรมฐานอานาปานสติ

ดวยเล็งเห็นความสําคัญของอานาปานสติกรรมฐานท่ีพระพุทธองคทรงปฏิบัติและตรัสรู  เพ่ือเนน

การศึกษาใหมีความละเอียดลึกซ้ึง แนวทางการเจริญอานาปานสติกรรมฐาน คือ การใชสติกําหนด

พิจารณาลมหายใจ(กาย) เจตนา จิต ธรรม  ทุกลมหายใจเขา-ออก มีกระบวนการปฏิบัติ ๑๖ ข้ัน ซ่ึง

แนวทางของทานพุทธทาสเปนไปในลักษณะท่ีมีจุดประสงคเพ่ือบมเพาะสติสัมปชัญญะ จัดวาเปนการ

เจริญสมถะนําหนาวิปสสนา 
 

การปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศสหภาพ

เมียนมาร มี ๓ สํานักใหญคือ ๑) สํานักของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เปนการปฏิบัติ

วิปสสนาภาวนาตามแนวทางวิปสสนายานิก โดยการกําหนดรูความเคลื่อนไหวของธาตุลม ซ่ึงเปนลม

ภายในทอง โดยมีคําบริกรรมวาพองหนอ ยุบหนอ เปนการกําหนดรูลักษณะของธาตุกรรมฐาน ซ่ึงเปน

อารมณวิปสสนาภาวนา รวมถึงเนนการกําหนดรู ท้ังในอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย และมีขอปฏิบัติ

งดเวนการมิใหพูดคุยตลอดเวลา เพ่ือสงเสริมใหมีสติจดจอตอเนื่องในอารมณกรรมฐาน เรื่องการสอบ

อารมณ เนนวาใหมีการสอบอารมณทุกวันกับพระวิปสสนาจารยเพ่ือสอบถามถึงปญหา และ ขอของใจ 

ท่ีเกิดข้ึนในระหวางการปฏิบัติ ๒) สําหรับการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของทานอาจารยโก

เอ็นกา เปนการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามแนวทางสมถยานิก ดวยการกําหนดรูในจุดกระทบของลม

หายใจบริเวณโพรงจมูกโดยสมมุติเปนพ้ืนท่ีสามเหลี่ยม การรับรูจุดกระทบของลมนี้ แครับรูเทานั้น ไม

ตองมีคําบริกรรมใดๆ ท้ังสิ้น จัดเปนการเจริญอาณาปานสติซ่ึงเปนอารมณสมถภาวนา จนถึงวันท่ีสี่ของ

การปฏิบัติจะการรับรูลักษณะของธาตุท่ีมีลักษณะตึง หยอน ออน แข็ง ซ่ึงเปนอารมณวิปสสนาภาวนา 

โดยใหไลความรูสึกจากศีรษะลงไปท่ัวกายสลับข้ึนลง ใชอิริยาบถการนั่งเปนหลัก และมีขอปฏิบัติไมให

พูดคุยตลอดเวลา การสอบอารมณ สามารถสอบถามขอของใจในปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติได

กับเจาสํานัก และไมเนนวาจะตองสอบอารมณทุกวัน หากเม่ือเกิดปญหา หรือขอสงสัยสามารถ

สอบถามไดทันที  ๓) การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก 
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ตอยะ เปนการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามแนวทางสมถยานิก ดวยการกําหนดรูในจุดกระทบของลม

บริเวณโพรงจมูกเหมือนกับทานอาจารยโกเอ็นกา เพียงแตตางกันท่ีของสํานักโกเอ็นกา แครูเฉพาะลม

หายใจเขาออก โดยไมตองบริกรรม จัดเปนการเจริญอาณาปานสติซ่ึงเปนอารมณสมถภาวนา ซ่ึงจะเกิด

เปนนิมิตแสงสีขาวจนกระท่ังสามารถท้ิงลมหายใจไดเอง และเนนการนั่งเปนเวลานานเพ่ือใหเกิดสมาธิท่ี

แกกลา ไมเนนการกําหนดอิริยาบถยอย การสอบอารมณ เนนวาใหมีการสอบอารมณทุกวันและสอบ

อารมณโดยตรงกับพระวิปสสนาจารยเทานั้น 
 

การปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศราชาณา

จักรกัมพูชามี ๑ สํานักคือ พระธัมวิปสสนาจารยสม บุญเธือน ผูนําหลักคําสอนสําคัญของ

พระพุทธศาสนามาสอนและอธิบายและจัดเปนระบบการศึกษาและการปฏิบัติไมแยกกันคือ ชั้น

ประถมวิปสสนา ๓ ป มัธยมวิปสสนา ๔ ป และอุดมวิปสสนา ๕ ป โดยนําหลักธรรมสําคัญเชน หลัก

ขันธ ๕  หลักไตรลักษณ ๓ วิปสสนาญาณ ๑๖ อริยสัจ ๔ มาจัดเปนรูปแบบการศึกษาควบคูกับการ

ปฏบิัติ เพ่ือใหเกิดความเขาใจความเปนปรมัตถของธรรม มีหลักการดําเนินชีวิตตามหลักไตรสิกขาคือ 

ศีลเปนสิ่งท่ีผูปฏิบัติตองมี  สมาธิและปญญาถูกนํามาจัดระบบโดยการปฏิบัติตามหลักอานาปานสติ

กรรมฐาน เพ่ือใหจิตเกิดสมาธิและตอเนื่องดวยปญญาคือวิปสสนากรรมฐาน จุดสําคัญคือเอาหลักคํา

สอนในพระไตรปฎกมาตรวจสอบท้ังในระดับสมถะและวิปสสนา หลักการดังกลาวสงผลใหการดําเนิน

ชีวิตกับการปฏิบัติกรรมฐานดําเนินไปดวยกัน โดยมีศูนยกลางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานพุทธ

มณฑลวิปสสนาเปนสถานท่ีศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานเ พ่ือความเขาใจหลัก คําสอนของ

พระพุทธศาสนาแบบเถรวาทอยางถูกตองเปนมาตรฐานเดียวกันและขยายออกไปท่ัวประเทศ สวนการ

รูแจงธรรมข้ึนอยูกับความเพียร กําลังสติปญญาและอินทรียของแตละคน หลักการสอบอารมณ

กรรมฐานไมมีปรากฏเปนแบบทางการ แตใชการเทศนสอนอบรมแทนและหากผูปฏิบัติกรรมฐานเกิด

การติดขัดหรือไมเขาใจก็ใหสอบถามพระวิปสสนาจารยไดเม่ือมีโอกาส หากผูปฏิบัติมีสติสัมปชัญญะท่ี

ถูกตองจะไมหลงไปตามความคิดซ่ึงกอใหเกิดความฟุงซาน จนจิตไมสงบ การปฏิบัติกรรมฐานก็ยังไม

ผิดทาง ดังนั้นผูปฏิบัติตองทําจิตใหสงบดวยสมถกรรมฐานกอน จิตท่ีสงบมีอารมณหนึ่งจะทําใหการ

เจริญวิปสสนากรรมฐานเปนไปอยางถูกตองและงายข้ึน หากตัดสมถกรรมฐานยอมเปนการยากท่ีจะ

เห็นอาการปรากฏของไตรลักษณ ผูปฏิบัติถูกตองยอมรูตัวเองตลอดเวลา จิตจะไมคิดฟุงซาน สงสัย 

พระวิปสสนาจารยมีนาท่ีคอยชวยแนะนําแตไมมากและใหแกไขในแตละขณะเทานั้นไมแกท้ังหมด

เพราะจะทําใหเกิดความคิดฟุงไปในอดีตและอนาคตได และท่ีสําคัญท่ีสุดของหลักการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานคือ พระวิปสสนาจารยจะตองอยูรวมปฏิบัติกับผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตลอดระยะเวลา

การเขาเจริญวิปสสนา ทําใหผูปฏิบัติรูถึงความเมตตาและความเปนกัลยาณมิตร ผูกพันและเชื่อม่ันใน

พระวิปสสนาจารยท่ีสอน  
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การปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศสาธารณรัฐ

ประชาธิปไตยประชาชนลาว มี ๒ สํานักคือ ๑) หลักคําสอนของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท ได

เรียนบาลีมูลกัจจายนะ ศึกษาพระอภิธรรมและการปฏิบัติวิปสสนาตามแนวกําหนด รูป-นาม ใน

ประเทศไทยกับพระอาจารยสัทธัมมโชติกะ เผยแผธรรมะใหขยายไปสูสาธารณชนเนนใหเห็นปจจุบัน

ขณะไดไวโดยเนนการกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของกายคืออิริยาบถเม่ือมีอารมณมากระทบให

กําหนดรูอารมณนั้นแลวกลับมากําหนดอารมณหลักในอิริยาบถบรรพะเปนหลัก และมีการบรรยาย 

ธรรม เพ่ือเปนการสรางศรัทธาในกับประชาชนท่ัวไปดวย ในการปฏิบัติกรรมฐานผูปฏิบัติตองสมาทาน

ศีลและไหวพระรัตนตรัย ขอขมาโทษถวายตัวตออาจารยผูสอน ขอกรรมฐาน จบแลวจึงนั่งสมาธิ แผ

เมตตาใหตนเอง และแผเมตตาใหสัตวท้ังหลายจากนั้นใหเจริญมรณัสสติ จนเกิดความสลดใจแลวจึง

เริ่มเจริญวิปสสนา ผูปฏิบัติอันตรายจากการลวงละเมิด ๖ คือ ๑) กัมมารามตา ๒) นิททารามตา ๓) 

ภัสสารามตา เปนตน และ กฎของการปฏิบัติวิปสสนา ๗ อยางคือ มีหามมิใหจิตนึกคิดถึงอารมณมาก

เกินไป มิใหจิตหางจากอารมณมาก เปนตน วิธีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา เริ่มกําหนดรูรูป-นามทาง

ทวารท้ัง ๖ ในขณะรับอารมณใหเปนปรมัตถธรรมใหรูเพียงปรมัตถ ไมเลยไปคิดถึงสมมติ ในขณะอยู

ในอิริยาบถใหญและยอยใหเห็นลงนามรูป สวนการสอบอารมณนั้นเปนการสอบถามสภาวะการปฏิบัติ

เปนการถาม ตอบ การสังเกตอาการของผูปฏิบัติ การแกสภาวธรรมจะใชวิธีการท่ีทานเคยปฏิบัติมา

เปนแบบอยาง คือ ความรูจากพระอภิธรรมเพ่ือเขาใจสภาวะปรมัตถธรรมและประสบการณดวย

วิปสสนามาเพ่ือปรับอินทรียของผูปฏิบัติ ๒) พระอาจารยซาลี กนฺตสีโล ไดสืบตองานจากพระอาจารย

มหาปาน อานนฺโทในการสอนการปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณแตทานเนนท่ีการเผยแผ

หลักธรรม พัฒนาและทํากิจการคณะสงฆลาว และวางรูปการนําหลักคําสอนสูการพัฒนาสังคมใหเปน

รูปแบบจนทําใหพระพุทธศาสนาในลาวมีความเจริญและชาวพุทธลาวมีศรัทธาในการปฏิบัติ หลักคํา

สอนสําคัญเนนเรื่องธรรมชาติของมนุษย ความเปนไปและเปาหมายใหเห็นไตรลักษณโดยนําหลักธรรม

สําคัญคือ ธรรมชาติของมนุษย ๑) ขันธ ๒) ไตรลักษณ ๓) ปฏิจจสมุปบาท มีนอริยสัจ ๔ ท้ังดานการ

ปฏิบัติและทฤษฎีทางสังคม โดยปฏิบัติตามหลักหลักสติปฏฐาน ๔ มี ๓ ลักษณะ คือ (๑) ท่ีตั้งหรือ

อารมณของสติ ๔ คือ กองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม (๒) สภาวะท่ีพึงตั้งของสติคือการไมใส

ใจความยินดี ยินรายในรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม (๓) สติท่ีเขาไปตั้งไวอยางม่ันคงดวยความความ

เพียรมีปญญากํากับ ระดับตนใหมีเบญจศีลและเบญจธรรม ข้ันสูงใหดําเนินมัชฌิมาปฏิปทาหรือมรรค 

ตองมีความรูวิปสสนาภูมิ ๖ และใชการตรวจสอบความถูกตองตามหลักพระปฎกโดยเฉพาะพระ

อภิธรรม การปฏิบัติโดยเอาสติกําหนดรูความเสื่อมไปสิ้นไปของนามรูปเม่ือมีอารมณใดปรากฏข้ึนใน

ทวารใดก็ใหมีสติกําหนดรูอารมณปจจุบันเทานั้นในอิริยาบถหลัก ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และ

อิริยาบถยอย ๆ ในลักษณะ “ไหว-นิ่ง” ใหชัดเจนม่ันคง สภาวะปรมัตถก็จะปรากฏกับจิตผูปฏิบัติเอง 

และดําเนินไปตามลําดับวิปสสนาญาณ ในดานการสอบอารมณจะเนนสอนเรื่องของลําดับวิปสสนา
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ญาณเพ่ือใหผูปฏิบัติตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร ไดแกไขดวยตนเองและรูสภาวะท่ีตนกําลังประสบ

อยูดวยตนเอง ตอมาทางสํานักไดจัดการฝกกรรมฐานและการสอบอารมณใหมีตารางกําหนดเปน

กิจลักษณะและเปนข้ันตอน โดยยึดหลักในคัมภีรพระไตรปฎกโดยเฉพาะพระอภิธรรม วิสุทธิมรรคเปน

ตนแบบเปนแหลงอางอิงการศึกษาและตรวจสอบท่ีตรงกับหลักคําสอนของพระพุทธเจา 
 

๕.๑.๓ วิเคราะหความสอดคลองการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลัก

พระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศสมาชิกอาเซียน 

วิเคราะหความสอดคลองการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา

กับสํานักปฏิบัติธรรม ๕ สํานักในประเทศไทย แบงออกเปน วิเคราะหความสอดคลองเรื่องการ

ปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักปฏิบัติธรรม ๕ สํานักในประเทศไทย คือ 

(๑) สํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู ม่ัน ภูริทตฺโต มีความสอดคลองสัมพันธกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต จะใชกายค

ตาสติภาวนาเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา พุท-โธ เปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผู

ปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน หรือท่ีเรียกวา  การเจริญสติท่ีเปนไปในกาย (กายค

ตาสติภาวนา) โดยตองพิจารณากรรมฐาน ๕ คือ ผม  ขน เล็บ ฟน หนัง เปนองคประกอบสําคัญใน

การปฏิบัติกรรมฐาน สวนการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบ

พุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา 

ไดแก ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต ไมมีการ

สอบอารมณกรรมฐานใหเห็นเปนรูปธรรมชัดเจน แตมีการบรรยายธรรมคอยชี้แนะใหผูปฏิบัติๆ ได

ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา (๒) สํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี 

(สด จนฺทสาโร) มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบ

สัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี จะใชสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการ

กําหนดคําวา สัมมา-อรหังเปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงาย

ข้ึน เพ่ือเขาถึงธรรมกายนั่นเอง สวนการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานัก

กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี ไมมีการสอบอารมณกรรมฐานอยางชัดเจน 

มีแตการบรรยายธรรมท่ีเก่ียวกับสัมมา-อรหังใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน (๓) สํานัก

กรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) มีความสอดคลอง

สัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหา

มุนี จะใชสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา ยุบหนอ-พองหนอ เปน

อารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน  สวนความสอดคลอง

สัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบ

ตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา 
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ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธรีราชมหามุนี 

ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน (๔) สํานัก

กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก 

และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จะใชสติปฏฐาน ๔ 

ขอท่ี ๑ คือ กายานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก มีการเคลื่อนไหวรางกายเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มี

การสรางจังหวะเคลื่อนไหวเนนเสมอวา ตองใหมีสติกํากับ เชน การยกมือ ใหรูสึกตัว หยุดอยูก็รูสึกตัว 

ใหรูสึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซ่ึงจังหวะการเคลื่อนไหวนั้นมีอยู ๑๕ จังหวะ สวนการสอบ

อารมณกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ พบวามีความสอดคลองสัมพันธกัน

กับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบ

เคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความ

หลากหลายเชน สอบถามปญหาและใหคําแนะนํา การควบคุมอารมณและตรวจสอบเปนตน (๕) 

สํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก 

และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  จะใชสติปฏฐาน ๔ กับอา

นาปานสติเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดลมหายใจเขา-หายใจออกเปนหลัก และมีคําวา 

หนอ เปนอารมณรวม เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของสติไดงายข้ึน หรือท่ีเรียกวา กําหนด

ลมหายใจเขา-หายใจออก คือ อานาปานสติ นั่นเอง สวนการสอบอารมณกรรมฐานแบบอานาปานสติ

ตามแนวพุทธทาสภิกขุ  พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก 

ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  ได

เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน สวนรูปแบบ

การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติกรรมฐานตามหลัก

สติปฏฐาน ๔ เปนการปฏิบัติกรรมฐานท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกาท่ีไดวางแนวทาง

ในการปฏิบัติไวตั้งแตสมัยพุทธกาล และมีการปฏิบัติสืบตอมาไมขาดสายจนถึงปจจุบัน การสอบควรมี

พระวิปสสนาจารยผูเชี่ยวชาญเขามาชวยแนะแกผูปฏิบัติกรรมฐาน 

ความสอดคลองการปฏิบัติ และแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภี ร

พระพุทธศาสนากับสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศเมียนมาร พบวา การปฏิบัติและการสอบอารมณ

กรรมฐานของ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ซ่ึงเปนแนวทางท่ีสอดคลองกับพระไตรปฎก 

เพราะแมการกําหนดรูอาการพองยุบเปนจะไมปรากฏโดยตรงในพระไตรปฏก แตก็ถือไดวาเปนการ

กําหนดรูในธาตุกรรมฐาน นอกจากนี้ในการปฏิบัติแนวทางของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ยัง

ตองอาศัยการกําหนดรูในอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยอ่ืนๆ ประกอบดวย ตามหลักสติปฏฐาน ๔ มี

หมวดสัมปชัญญะบรรพ เปนตน เพ่ือใหเกิดความตอเนื่องในการเจริญสติ การปฏิบัติและการสอบ

อารมณกรรมฐานของ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เปนแนวทางท่ีสอดคลองกับพระไตรปฎก 
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สวนการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของทานอาจารยโกเอ็นกา เปนการเจริญกรรมฐานท่ี

เปนแนวทางท่ีสอดคลองกับพระไตรปฎก เพราะมีการเจริญอานาปาณสติ เปนเบื้องตนเชนเดียวกับ 

การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ 

วิเคราะหความสอดคลองการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา

กับสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศกัมพูชา แบงออกเปน การวิเคราะหความสอดคลองเรื่องการ

ปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระของ

พระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎกและอรรถ

กถา แตทางศูนยจะใชหลักการเจริญสติแบบอานาปานาสติเปนหลักในการทํากรรมฐาน เพ่ือใหการ

พัฒนาจิตดําเนิไปตามหลักมหาสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  ไมมีการกําหนดคํา

บริกรรมใด ๆ เพียงใชสัมปชัญญะและสติคอยประคับประคองใหจิตพัฒนาตามลําดับข้ันท้ังสมถกรรม

ฐานและวิปสสนากรรมฐาน เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน  สวนความ

สอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับศูนยปฏิบัติธรรม

พุทธมณฑลวิปสสนาธุระของพระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม พบวามีความสอดคลอง

สัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐาน

ศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระของพระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม ได

เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานโดยเนนเรื่องการใหคําแนะนํา เพ่ือแกไขสภาวะอารมณท่ี

เปนอุปสรรคตอการพัฒนาจิตใหสูงข้ึนไปสูระดับของวิปสสนาญาณ ใชวิธีการฟงธรรมเทศนา และวิธี

อ่ืนท่ีมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยลักษณะการเปนกัลยณมิตรท่ีดีใหผูปฏิบัติมีโยนิโส

มนสิการดวยตนเอง 

 สวนรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศกัมพูชา แบง

ออกเปน การปฏิบัติกรรมฐานโดยใชหลักอานาปานสติกรรมเพ่ือใหจิตพัฒนาไปตามหลักตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔ ไดแก  ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณากาย ซ่ึงเปน

รูปธรรม เพ่ือใหเห็นวา วาลวนตกอยูในสภาพไตรลักษณ ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติ

ตั้งม่ันในการพิจารณาเวทนา ซ่ึงเปนนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา ความเปนทุกขและทําลายความยึดติด

หลงวามีสุข ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาจิต ซ่ึงเปนนามธรรม 

เพ่ือใหเห็นวา โดยสภาพความเปนจริงลวนตกอยูในสภาพอนิจจัง เปนการทําลาย เพ่ือทําลายนิจจ

วิปลาส สําคัญวาเท่ียง ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาธรรม ซ่ึงเปน

ท้ังรูปธรรมและนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา สภาพความเปนปรมัตถของขันธ ๕ โดยความเปนอนัตตา 

เปนการทําลายอัตตวิปลาสสําคัญวาเปนตัวตน เปนการปฏิบัติกรรมฐานท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก 

อรรถกถา และฎีกาท่ีไดวางแนวทางในการปฏิบัติไวตั้งแตสมัยพุทธกาล และมีการปฏิบัติสืบตอมาไม

ขาดสายจนถึงปจจุบันนี้ 
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รูปแบบการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ โดยอาศัยหลักอานาปานสติ

กรรมฐานนั้นควรมีพระวิปสสนาจารยคอยใหความชวยเหลือแนะนําแกผูปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือให

ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการตรวจสอบเปนระยะเพ่ือความกาวหนาในการปฏิบัติ

กรรมฐานแบงออกเปน ๔ ข้ันตอนคือ ๑) การปรากฏชัดของลมหายใจเขาออกในขณะท่ีอยูในอิริยาบถ 

ยืน เดิน นั่ง นอน ท่ัวไปเชน ตั้งมีสัมปชัญญะรูเทาทันลมหายใจเขา-ออกเสมอ และทันทุกครั้ง ทัน

เกือบทุกครั้ง ทันเปนบางครั้ง หรือกําหนดไมทันเลย ๒) การสอบความเขาใจ เชนเรื่อง การเจริญอานา

ปานสติท้ัง ๑๖ ข้ัน ความรูความเขาใจเรื่องการกําหนดลมหายใจเม่ืออยูในชวงปฏิบัติธรรมอยาง

เขมขนเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกําหนดเวทนา การกําหนดจิต การกําหนดอารมณตางๆ ท่ีผู

ปฏิบัติจะไดปฏิบัติใหถูกตอง ๓) การถาม-ตอบสภาวะผูปฏิบัติเชน ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัว

เบา เดินสบาย เดินไมเหนื่อย ไมหนืด เหลานี้ เปนสภาพสภาวะท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติอยางนี้ เรียกสอบ

สภาวะของผูปฏิบัติ ๔)การใหกําลังใจผูปฏิบัติ พระวิปสสนาจารยท่ีตองคอยกระตุนดวยเห็นอานิสงส 

คุณ โทษของการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือใหผูปฏิบัติมีกําลังใจ อาจหาญ ราเริง เบิกบาน ตื่นตัวในการ

ปฏิบัติอยูตลอดเวลา ฉะนั้น รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศ

กัมพูชา คือการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และ

ธรรม โดยมีการใชหลักอานาปานสติกรรมฐานเปนหลักเพ่ือใหจิตดําเนินไปสูการเขาสูมรรคญาณ ผล

ญาณและบรรลุนิพพานซ่ึงเปนเปาหมายสุดทาย หากยังไมประสบผลระดับสูงก็จะมีอานิสงสในระดับ

ตาง ๆ ตั้งแตระดับทาน ศีล และภาวนาซ่ึงจะสงผลใหชีวิตเกิดความสุขสงบเพราะจิตละวางจากอกุศล

ในระดับตาง ๆ ได 

วิเคราะหความสอดคลองการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา

กับสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศลาว คือ 

๑) การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวคําสอนของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท มีความ

สอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตพระอาจารยมหาปานใจใชหลักการเจริญ

สัมปชัญญะและสติในการรูอารมณท่ีมากระทบกับอายตนะ ซ่ึงตองตั้งหลักจิตรูเทาทันการเคลื่อนไหว

ของรางกายซ่ึงอยูในรูปอิริยาบทใหญและยอย ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการเจริญสติปฏฐาน ๔ เปนหลัก

สําคัญในการปฏิบัติ  คือ กายานุปสสนาสติปฏฐาน วาดวยอิริยาบถบรรพ เปนหลัก พรอมท้ังการ

กําหนดสติในการรูอิริยาบถยอยหรือ สัมปชัญญะบรรพ เพ่ือใหรูทันรูปนาม เปนปจจุบันใหเห็นวา รูปนี้ 

ไมสามารถเคลื่อนไหวไปไดเองได ตองอาศัยนามจิต หรือนามธรรมนี้เปนผูสั่งการ เม่ือกําหนดรูดวยสติ

วา นามเปนผูสั่งการ รูปเปนผูทําตาม ก็จะเห็นวา หากกายหรือรูปนี้ ไมเคลื่อนไหว ตามท่ีนามคือจิตสั่ง

การ ก็จะเกิดสภาวะเปนทุกขความทุกข บีบค้ัน กระวนกระวายหรือ เคลื่อนไหวกาย อยางใด จิตเกิด

ความรูเปนสุข ก็พิจารณาตามสภาพความเปนจริง เปนการพิจารณาเวทนานุปสสนา  ในขณะท่ีผู

ปฏิบัติกําหนดรูป นามในอิริยาบถใดก็ตาม หากมีความนึกคิด และความซฟุงาน ความรําคาญ ซ่ึง
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โดยมากเปนอารมณ ท่ีคิดถึงอดีตหรืออนาคต รวมเรียกวา รูปนามทางใจ ก็กําหนด อารมณท่ีปรากฎ

นั้นตามความเปนจริง ชื่อวาเปนจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เม่ือกําหนดรูป นาม ดวยสติอยางตอเนื่อง 

ก็ยอมปรากฏสภาพธรรมมาใหเห็น ไดรับรู เชนความงวง ซ่ึงอยูในนิวรณธรรม ก็กําหนดเห็น อารมณ

นั้น วาเปนนาม ท่ีอยูนิ่ง ๆ ไมเปนไปตามอารมณนั้น คือ รูป เปนปจจุบันอารมณ ก็ไดชื่อวาได

พิจารณาธัมมานุปสสนา เห็นเปนปรมัตถธรรม มิใชความเปนสมมติบัญญัติ   

การสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับแนวคําสอนกรรมฐานแบบ

อิริยาบถตามแนวพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท มีความสอดคลองกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา 

ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ ในหมวดกายานุปสัสสนาสติปฏฐาน วิธีการสอบบอารมณ

กรรมฐานตามแนวคําสอนของพระมหาปาน อานนฺโท เปนตามหลักการปฏิบัติวิปสสนาตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ท่ีพระพุทธองคตรัสไว โดยเนนการกําหนดรูอิริยาบถเปนหลักก็ตาม แตรูปนาม ท่ีปรากฏยอม

สงผลถึงเวทนา จิต และธรรมไดท้ังสิ้น ผูปฏิบัติท่ีกําหนดรูดวยสติอยางตอเนื่องไมขาดสาย ก็ยอมไดรับ

ผลของการปฏิบัติไดดวยตนเอง และหากวามีบุญบารมีมากพอ ไมลดละความเพียร ตั้งใจปฏิบัติ

เรื่อยไป ก็ยอมท่ีจะกาวลวงทุกข พนไปจากวัฏฏสงสารไดในท่ีสุด โดยใชวิธีการสอนตามท่ีพระพุทธ

องคทรงเลือกใช นั่นคือ การแสดงธรรม การสนทนาธรรม การตอบปญหาและ การใชกฎระเบียบของ

บังคับ เพ่ือใหการปฏิบัติดําเนินไปไดโดยสะดวก 

 ในการวิเคราะหการสอบอารมณของพระมหาปาน อานนฺโท ก็พบวาทานใชการ

บรรยายเปนเบื้องตน ซ่ึง เปนผูมีความสามารถในการแสดงพระธรรมเทศนา เพ่ือเปนการ แนะ

แนวทางการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา โดยทานไดเก็บขอมูลหรือขอบกพรองในการปฏิบัติ การสอบ 

อารมณจากผูปฏิบัติธรรมแตละบุคคล เพ่ือนํามาสังเคราะหเปนเทคนิควิธีการสอน การปฏิบัติสําหรับ 

การสนทนา การตอบปญหา เปนเรื่องท่ีตองทําเปนปกติในการสอบอารมณและการแกสภาวธรรมของ

ผูปฏิบัติอยูแลว เพราะจะไดทราบความคืบหนาหรือขอขัดของในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา หากไมมี

การสอบถามก็อาจรู ไดดวยการสังเกต เพ่ือท่ีจะไดแกปญหาและพัฒนาการปฏิบัติวิปสสนาของผู

ปฏิบัติใหไดผลประจักษแจงชัดมากท่ีสุด 

รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศลาว แบง

ออกเปน รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔ ไดแก กาย เวทนา จิต ธรรม เพ่ือทําลายวิปลลาสท้ังหลาย เปนการปฏิบัติกรรมฐานท่ี

ถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกาท่ีไดวางแนวทางในการปฏิบัติไวตั้งแตสมัยพุทธกาล และ

มีการปฏิบัติสืบตอมาไมขาดสายจนถึงปจจุบัน การสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ นั้น

ควรมีพระวิปสสนาจารยผูเชี่ยวชาญเขามาชวยแนะแกผูปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือใหถูกตองตามหลัก

พระพุทธศาสนา โดยจะมีการสอบอารมณเปนระยะเพ่ือความกาวหนาในการปฏิบัติกรรมฐานแบง

ออกเปน ๔ ข้ันตอนคือ ๑) การสอบอิริยาบถ ๒)การสอบความเขาใจ ๓) การสอบสภาวะผูปฏิบัติ ๔) 
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การใหกําลังใจผูปฏิบัติ ฉะนั้น รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับ

ประเทศลาว คือการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต 

และธรรม เพราะเปนการปฏิบัติท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกา ท่ีพระพุทธองคทรง

วางแนวทางในการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตั้งแตสมัยพุทธกาล และมีการประยุกตเรื่อง

การปฏิบัติและการสอบอารมณใหเหมาะสมกับผูปฏิบัติกรรมฐานสืบตอมาจนถึงปจจุบัน           

๒) หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบการปฏิบัติ

กรรมฐานตามคําสอนของพระอาจารยใหญชาลี กนฺตสีโล มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปปฎก 

และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบการปฏิบัติกรรมฐานตามคําสอนของพระอาจารยใหญชาลี 

กนฺตสีโลจะใชสัมปชัญญะและสติในการรูเทาทันอาการไหว-นิ่งของอิริยาถในกายานุปสสนาสติปฏฐาน

เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีหลักธรรมอ่ืนๆ เขามาสนับสนุนชวยในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

และไมมีการบริกรรมเพียงแตผูปฏิบัติตองมีความรูเขาใจเรื่องขันธ ๕ อายตนะ และอารมณปรมัตถ

และบัญญัติ โดยใชการมีสติสัมปชัญญะรูเทาทันอาการเคลื่อนไหวของอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย 

เปนองคประกอบสําคัญในการปฏิบัติกรรมฐาน 

สวนความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา

ตามคําสอนของพระอาจารยใหญชาลี กนฺตสีโล พบวามีความสอดคลองกันกับพระไตรปฎก และอรรถ

กถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ เชนเดียวกันพระอาจารยมหาปาน อานนฺโทคือทานมีการสท

นาธรรมตามโอกาส มีการเก็บอารมณสําหรับพระภิกษุหรือคฤหัสถมีตองการปฏิบัติแบบเขมขน มีการ

ปรับอินทรียแกผูฏิบัติแตเม่ือผูปฏิบัติเขาใจหลักธรรมอยางแจมชัดจะสามารแกไขและปรับอินทรียดวย

ตนเอง ทานทําหนาท่ีเปนพระอาจารยบรรยายธรรมทุกวันตอนเย็นท่ีปฏิบัติธรรม ในขณะท่ีแสดงธรรม

มีการยกตัวอยางดวยวัฒนธรรมและวิถีชีวิตคนทองถ่ินเพ่ือใหเห็นและทราบซ้ึงในคําสอนของ

พระพุทธเจา ใหคําแนะนํา เทศนอบรมกอนแลวจึงสอนและปฏิบัติ โดยบุคลิกภาพทานมีปฏิบัติปทา

เปนกัลยาณมิตรท่ีดีตอผูปฏิบัติเปนหลักผูนํา มีการเลือกหัวขอธรรมและบรรยายใหรูความจริงซ่ึงมี

ความเชื่อมโยงกับภาวะจิตของผูปฏิบัติเสมอ 

 

๕.๒ องคความรูในการวิจัย 

องคความรูใหมท่ีไดคือ หลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศสมาชิก

อาเซียนคือ  

๑) ความเปนเอกภาพของหลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานเปนกระบวนการ 

พัฒนาจิตตามหลักพระพุทธศาสนาอยางเปนระบบมากข้ึนกวาสมัยอดีตท่ีมักปลอยเปนเรื่องของแตละ

คน ซ่ึงสงผลใหเกิดความคิด และวิธีการท่ีตางกัน บางกลุมอาจเลยเถิดออกนอกเปนมิจฉาทิฎฐิไป 
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 ๒) การพัฒนาจิตดวยวิปสสนากรรมฐานสามารถนําไปเปนรูปแบบหรือเครื่องมือในการ

พัฒนาจิตในระดับปจเจกบุคคล องคกร และสังคมไดไมจํากัดเชื้อชาติศาสนาใด ๆ 

๓) หลักการเจริญกรรมฐานท้ังสมถะและวิปสสนาสามารถนํามาแกปญหาและเพ่ิมเติม

หลักการดําเนินชีวิตสากลซ่ึงสังคมปจจุบันไมสามารถจะแกได และพัฒนาเพ่ือสรางสันติสุขใหแกมวล

มนุษยในระดับสากลได เพราะการฝกสติและสัมปชัญญะไมมีเง่ือนไขและขอจํากัดใด ๆ เก่ียวกับดาน

ศาสนา ความเชื่อ เผาพันธุ เปนตน 

๔) การฝกจิตใหมีสติและสัมปชัญญะตามหลักการของการปฏิบัติกรรมฐานสงผลสุขภาวะ

ทางกายภาพ ทําใหจิตใจของปจเจกบุคคลม่ันคงในศีลธรรมและปลอยวางเพราะความรูจริงของ

ธรรมชาติคือชีวิตและสรรพสิ่งอยางถูกตอง  

๕) องคความรูใหมนําไปสูทาทีตอทัศนคติท่ีมีตอโลกและชีวิตในเชิงกุศลจิตซ่ึงเปนการ

แกปญหาท่ีตนเหตุได ลดความเห็นแกตัวและการดําเนินชีวิตดวยความหลง โลภ ความขัดแยง รังเกียจ

กันและกัน ซ่ึงจะชวยใหสังคมโลกมีเมตตา กรุณาและสติปญญาท่ีถูกตอง 

๖) นําความรูท่ีไดไปพัฒนาวัฒนธรรมวิถีแกครอบครัว ชุมชน และการดําเนินชีวิตของทุก

คนทุกอาชีพใหมีความสุขและความเจริญยิ่งข้ึนไดโดยนําไปประยุกตกับกิจการตาง ๆ ใหมีเปาหมาย

ไปสูความสงบสุข ความถูกตอง และความเจริญท่ีประกอบดวยหลักศีล สมาธและปญญา 

 

๕.๓ ขอเสนอแนะ    

ในการวิจัยนี้มุงเนนไปในเรื่องหลักการปฏิบัติและการสอบอารมณเพ่ือความกาวหนาของ

การเจริญกรรมฐานท้ังสวนท่ีเปนสมถะและวิปสสนาไดนําเสนอหลักแนวคิดซ่ึงเปนเรื่องของการปฏิบัติ

ตามแนวพระพุทธศาสนา โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือวิเคราะหความสอดคลองของการปฏิบัติกรรมฐานใน

ประเทศสมาชิกอาเซียนซ่ึงแมแตกตางกันทางดานภาษา ภูมิประเทศ เผาพันธุ สังคม แตมีความเปน

เอกภาพในดานหลักการดําเนินชีวิต อุดมคติของชีวิต ทําใหเกิดความรักสามัคคีกันของประชาชน ท้ัง

ยังชวยสงเสริม พัฒนาวัฒนธรรมรวมกัน สิ่งท่ีเปนความแตกตางคือ หลักการศึกษาเรื่องการปฏิบัติ

กรรมฐานของแตละประเทศยังขาดเอกสารงานคนควาอยางเปนระบบ ไมมีการเก็บรวบรวมความรู

ดานกรรมฐาน หรือการสะสมความรูใหม ๆ ท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม ยังปดรับวิธีการใหม ๆ ท่ี

สามารถทําใหบรรลุผลของการเจริญวิปสสนา ทําใหการปฏิบัติกรรมฐานไมสัมพันธกับการดํารงชีวิตใน

สมัยสังคมปจจุบัน   

 ๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

 ๑) วัดในพระพุทธศาสนาท่ัวโลกสามารถนําไปประพฤติปฏิบัติและศึกษาคนควาเพ่ือเพ่ือ

สงเสริมคุณคาของชีวิตศีลธรรมได ซ่ึงสอดคลองกับสถานการณปจจุบันซ่ึงคนท่ัวโลกตองการจะเขาถึง
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ความสงบสุขท่ีถูกตอง หลักการปฏิบัติกรรมฐานไมเก่ียวของกับอํานาจวิเศษทางดานศาสนาใดๆ ไม

เก่ียวกับเรื่องความเชื่อ ดังนั้นจึงไมเปนอุปสรรคตอการนําไปเผยแผไดในระดับนานาชาติ 

 ๒) สถานปฏิบัติธรรมสามารถนําไปประยุกตเพ่ือใหมีจุดยืนในดานการพัฒนาจิตโดยใชเปน

เครื่องมือเพ่ือนําไปสูวิปสสนาอยางถูกตองเพ่ือจะไดบรรลุถึงเปาหมายอันจะเปนประโยชนในการ

ทําลายความเห็นแกตัว ความเห็นผิดตาง ๆ และสามารถแกปญหาตาง ๆ จนพนจากความทุกขได 

๓) หนวยงานและองคกรเอกชนสามารถนําไปพัฒนาปรับปรุงบุคลิกภาพและเพ่ือสราง

สมรรถภาพในการประพฤติปฏิบัติตน และยังทําใหเกิดกําลังในการพัฒนาหนวยงานและองคกรและ

เจริญรุงเรืองและเปนประโยชนตอสังคม 

๔) หนวยงานของรัฐสามารถนําไปบูรณาการกับกระทรวงพัฒนาการสังคม และใชเปน

วิทยาการบําบัดจิตของมนุษยดานวัฒนธรรม การดําเนินชีวิตท่ีมีคุณคา และบริบูรณดวยสติปญญาอัน

จะเปนการแกไขปญหาความเสื่อมศีลธรรม การการเอารัดเอาเปรียบ และพฤติกรรมซ่ึงเปนสิ่งท่ีไมนา

พึงปรารถนาท้ังตอตนเองและสังคม ในปจจุบันและอนาคต 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยตอไป  

จากการศึกษาเรื่อง การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา    

เถรวาทในประเทศสมาชิกอาเซียน พบวายังมีประเด็นท่ีเปนสาระสําคัญท่ีนาสนใจศึกษาคนควา ดังนี้ 

๑) การสรางเครือขายความรวมือกันของสํานักปฏิบัติกรรมฐานในกลุมประเทศสมาชิก

อาเซียน 

๒) การจัดระบบการศึกษาและการปฏิบัติกรรมฐานใหมีประสิทธิภาพ 

๓) การรวบรวมองคความรูดานกรรมฐานตั้งแตสมัยอดีตกระท่ังปจจุบัน 

๔) วิเคราะหความสัมพันธของการปฏิบัติกรรมฐานของพระพุทธศาสนาเถรวาทและ

มหายาน 

๕) วิเคราะหคุณคาของการเจริญวิปสสนากรรมฐานท่ีมีผลตอสังคม วัฒนธรรมในภูมิภาคต  

๖) การนําหลักการของการพัฒนาจิตดวยกรรมฐานไปพัฒนาในองคกรตาง ๆ 



 

 

บรรณานุกรม 

 

๑. ภาษาไทย : 

 ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี   ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ   ๒๕๐๐. 

 กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

______________. พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

______________. อรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๒. 

______________. ฎีกาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาฎีกา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

  

  ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ 

กลุมเทียนสวางธรรม. ปกติ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภและส่ิงท่ีฝากไว. กรุงเทพมหานคร: กลุมเทียน

สวางธรรม. ๒๕๓๒. 

กําพล จําปาพันธ. นาคยุดครุฑ: ลาว (การเมืองในประวัติศาสตรนิพนธไทย). พิมพครั้งแรก.  
 กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพเมืองโบราณ,๒๕๕๘. 
กําพล ทองบุญนุม. จิตสดใสแมกายพิการ. กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา. ๒๕๔๓. 

คณะศิษยวัดหลวงพอสดธรรมกายาราม. ประวัติและผลงาน หลวงพอวัดปากน้ํา พระมงคลเทพมุนี

(สด จนฺทสโร). กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอช ที พี เพรส จํากัด. ๒๕๔๓. 

คณาจารย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ธรรมภาคปฏิบัติ ๑ - ๒. กรุงเทพมหานคร: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑.  

______________. ธรรมะภาคปฏิบัต ิ๗. กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๑. 

______________. พระอภิธรรม Abhidhamma Pitaka. พิมพครั้งท่ี ๔. พระนครศรีอยุธยา: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๓. 

จําลอง สารพัดนึก. พจนานุกรม บาลี-ไทย. พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร: เรืองปญญา. ๒๕๔๘.   

ทางสายเอก. Path to Nibbana. พิมพครั้งท่ี ๗. เชียงใหม: หางหุนสวนจํากัด ดาราการพิมพ. 

๒๕๕๓. 



๒๙๖ 

 

  

 

บรรณจบ บรรณรจุิ. อสีติมหาสาวก. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 ,๒๕๔๔. 
ปฐม นิคมานนท. ประวัติ ขอวัตรและปฏิปทา หลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต. พิมพครั้งท่ี ๘. 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท พี.เอ.ลิฟวิ่ง จํากัด. ๒๕๕๒. 

ปญญา ใชบางยาง และคณะ. ธรรมาธบิาย: หลักธรรทในพระไตรปฎก. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา 

สถาบันบันลือธรรม. ๒๕๕๕.  

พระ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจาริยะ อัคคมหากรรมฐานาจริยะ. ปฐมวิปสสนาวงศใน

ประเทศไทย. แปลโดย ศาสตราจารยเกียรติคุณ นายแพทยจําลอง ดิษยวณิช.กรุงเทพ

มหานคร: อมรินทรพริ๊นติ้ง. ๒๕๕๔. 

พระคันธสาราภิวงศ (แปล). อภธิัมมัตถสังคหะ และปรมัตถทีปนี. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพตาล

กุล. ๒๕๔๖. 

พระครูญาณวิริยะ (อาจารยวิริยังค  สิรินฺธโร), ทางสูสันติ,  ในงานฌาปนกิจศพ พระครูอุดมธรรมคุณ 

(ทองสุข สุจิตฺโต) อางใน บูรพาจารย, 

พระญาณโปนิกเถระ. หัวใจกรรมฐาน. พลตรีนายแพทยชาญ สุวรรณวิภัช แปล. พิมพครั้งท่ี ๘. 

กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพศยาม, ๒๕๕๓. 

พระเทพเวที (ประยุทธ  ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. กรุงเทพมหานคร: โรง

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๓๕. 

พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช). พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสตร “คําวัด”. พิมพครั้งท่ี ๓. 

กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม. ๒๕๕๑. 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ). วิปสสนาญาณโสภณ. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร: ศรี

อนันตการพิมพ, ๒๕๔๖. 

______________. หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสหธรรมิก. 

๒๕๔๖. 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี ๑๒. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๔๖. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งท่ี ๓๐. 

กรุงเทพมหานคร: ผลิธัมม. ๒๕๕๘. 

______________. พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย. พิมพครั้งท่ี 41. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพผลิธัมม, 

๒๕๕๘. 



๒๙๗ 

 

  

 

พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, กรุงเทพมหานคร: โรง

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
พระพุทธโฆษาจารย. วิสุทธิมรรค. กรงุเทพมหานคร: โรงพิมพธรรมบรรณาคาร. ๒๔๖๖. 

______________. อัฏฐสาลินี คัมภีรอรรถกถาของธรรมสังคณีปกรณ. แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ. 

กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทยการพิมพ. ๒๕๕๔. 

พระภัททันตะ  อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ. วิปสสนาธุระ. กรุงเทพมหานคร: C 100 

Design Co., Ltd., ๒๕๓๖. 

พระภาวนาวิสุทธิคุณ.คูมือวิปสสนาจารย สภาวธรรมของผูปฏิบัติ. พิมพครั้ง ๒, กรุงเทพมหานคร:

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๔. 

พระมงคลเทพมุนี. หลักการสอนสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน ของ พระมงคลเทพมุนี หลวงพอวัด

ปากน้ํา ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร. กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทรพริ้นต้ิงแอนด

พับลิชชิ่ง จํากัด (มหาชน). ม.ป.ป. 

พระมหาบัว  ญาณสมฺปนฺโน. ปฎิปทาของพระธุดงคกรรมฐาน สายทานพระอาจารยม่ัน  ภูริทัตตะ. 

กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวน ป.สัมพันธพาณิชย. ๒๕๒๙. 

พระมหาปาน อานนฺโท. ธุระในทางพุทธศาสนา. เวียงจันทน: องคการพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนา, 

๒๕๕๓. 

พระมหาสมปอง  มุทิโต แปลเรียบเรียง. คัมภีรอภิธานวรรณนา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ

ธรรมสภา. ๒๕๔๒. 

พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙). มารูจักวิปสสนากรรมฐานแบบพองหนอ-ยุบหนอ

สํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร. กรุงเทพมหานคร: สํานักวัดมหาธาตุยุวราช

รังสฤษฎิ์. ๒๕๕๘. 

พระโสภณมหาเถระ  (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑. พระคันถสาราภิวงศ แปลและเรียบเรียง, 

พระพรหมโมลี (สมศักด์ิ อุปสโม ป.ธ.๙, Ph.D.) ตรวจชําระ, นครปฐม : หางหุนสวน 

จํากัด ซี เอไอ เซ็นเตอร, ๒๕๔๘. 

______________. วิปสสนานัย เลม ๒. พระคันธสาราภิวงศ แปลและเรียบเรียง,นครปฐม: หาง

หุนสวนจํากัดซีเอไอ เซ็นเตอร, ๒๕๕๐. 

______________. มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน. แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ, พิมพ

ครั้งท่ี ๒, กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙. 

พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท. คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน ๔ สําหรับผูปฏิบัติใหม.

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศรีอนันตการพิมพ จํากัด. ๒๕๔๖. 



๒๙๘ 

 

  

 

พระ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจาริยะ อัคคมหากรรมฐานาจริยะ, ปฐมวิปสสนาวงศใน

ประเทศไทย ,  แปลโดย ศาสตราจารย เกียรติ คุณ นายแพทยจําลอง ดิษยวณิช , 

กรุงเทพมหานคร: อมรินทรพริ๊นติ้ง, ๒๕๕๔. 
พันตรี ป. หลงสมบุญ (ประยุทธ หลงสมบุญ). พจนานุกรม มคธ-ไทย.  กรุงเทพมหานคร : สํานัก

เรียนวัดปากน้ําจัดพิมพ. ๒๕๔๐. 

พุทธทาสภิกขุ. คูมือปฏิบัติอานาปานสติภาวนา. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา. ๒๕๓๖. 

______________. แนวการปฏิบัติธรรมในสวนโมกข. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา. ๒๕๔๔. 

______________. ปฏิจจสมุปบาทกับอานาปานสติ. กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ. ๒๕๕๓. 

______________. วิปสสนาในอิริยาบถเดิน. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา. ๒๕๔๒. 

______________. วิปสสนาในอิริยาบถนั่ง. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา. ๒๕๔๒. 

______________. วิปสสนาในอิริยาบถยืน. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา. ๒๕๔๒. 

ภัททันตะ อาสภมหาเถระ, วิปสสนาธุระ, ชลบุรี, ๒๕๓๖. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. ธรรมสมบัติ หมวดท่ี ๑๐ สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน. พิมพครั้งท่ี  

 ๒๒. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย. ๒๕๓๘. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. วิสุทธมรรคแปล ภาคท่ี ๑ ตอน ๒. พิมพครั้งท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ 

 มหามกุฏราชวิทยาลัย. ๒๕๔๒. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. วิสุทธมรรคแปล ภาคท่ี ๒ ตอน ๑. พิมพครั้งท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ 

 มหามกุฏราชวิทยาลัย. ๒๕๔๒. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. วิสุทธมรรคแปล ภาคท่ี ๒ ตอน ๒. พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ 

 มหามกุฏราชวิทยาลัย. ๒๕๓๘. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. อุปกรณกรรมฐานมหาสติปฏฐาน และคิริมานนทสูตร. พิมพครั้งท่ี ๑๒. 

 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย. ๒๕๔๑. 

รวมพระธรรมเทศนา. พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร). กรุงเทพมหานคร: เอกพิมพไท. ๒๕๕๕. 

ราชบัณฑิตฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔,.กรุงเทพมหานคร:  

        ราชบัณฑิตยสถาน,๒๕๕๔. 

ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕, กรุงทพมหานคร: บริษัทนาน
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ภาคผนวก ก 

บทความวิจัย 

การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ในกลุมประเทศสมาชิกอาเซียน 

The Practice and Examination of Theravada Meditation  

in ASEAN Community 

พระมหาปราโมทย วิริยธมฺโม,ดร.๑ 

บทคัดยอ 

 บทความวิจัยนี้มีจุดประสงคเพ่ือศึกษาการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีรพุทธ

ศาสนาเถรวาทในกลุมประเทศสมาชิกอาเซียนและเพ่ือศึกษาวิเคราะหความสอดคลองการปฏิบัติการ

สอบอารมณกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา ผลการวิจัยพบวา การปฏิบัติกรรมฐานในกลุม

ประเทศสมาชิกอาเซียนถือเปนสารัตถะสําคัญของความเปนชาวพุทธมีตั้งแตสมัยโบราณจนทําใหเกิด

วัฒนธรรมทางจิตใจ คานิยม อุดมคติของชาวพุทธในสังคม ท่ีนับถือพระพุทธศาสนาเถรวาทเปนหลัก

คือ ไทย สหภาพเมียนมาร กัมพูชาและประชาธิปไตยประชาชนลาว ตางไดรับอิทธิพลหลักคําสอนและ

การปฏิบัติกรรมฐานเปนไปในทิศทางเดียวกันและมีความสอดคลองกับหลักคําสอนของ

พระพุทธศาสนาเถรวาท ท่ีตางกันคือ บางสํานักเริ่มตนดวยวิปสสนา บางสํานักเริ่มตนดวยสมถะแต

เปาหมายคือการรูแจงความจริง ท่ีนิยมกันมากคือการใชสติสัมปชัญญะกําหนดรูเทาทันสภาวธรรมท่ี

กําลังปรากฏในขันธหา อิริยาบถหลักและยอยจนจิตสงบจากนั้นยกจิตใหรูทันความเปนปรมัตถ สวน

การสอบอารมณกรรมฐานไมไดเปนไปอยางเปนระบบ การสอบอารมณกรรมฐานคือกระบวน

ตรวจสอบ สนับสนุนหรือแกไขใหการปฏิบัติกรรมฐานดําเนินไปสูเปาหมาย ไดรูปแบบจากสหภาพ

เมียนมารซ่ึงมีคัมภีรและสืบทอดการสอบอารมณมาจากอดีตอยางตอเนื่อง ในแตละประเทศมีความ

แตกตางกัน บางสํานักไมใชวิธีการแบบทางการ แตอาศัยการสนทนาหรือการเทศนสอนใหแกไขดวย

ตัวเอง ดวยเห็นวาการพูดเปนสวนหนึ่งของสมมติบัญญัติอาจนําไปสูการยึดติดความคิด หลักการ จน

ละเลยสภาวะปรมัตถธรรมท่ีเปนปจจุบันอารมณ แตโดยมากตั้งอยูในกรอบของหลักคําสอนท่ีปรากฏ

ในพระไตรปฎก 
                                                           

๑ อาจารยประจํา มหาวิทยาลัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม., 
Lecturers of Mahachulalongkornrajavidyalaya University, Palisueksabuddhagosa Nakhornpathom 
Campus. 
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Abstract 

This research article aims at investigation on the meditation practice and 

examining tradition based on Theravada Buddhism found in precise schools of ASEAN 

community with analysis for its consistency of original Tipitaka scripture. The results 

revealed that meditation practice in the ASEAN countries is considered an important 

essence of Buddhism by Buddhists from ancient times, it in turn, embeds the 

spiritual culture, values, ideals of life in every Buddhist society. ASEAN countries that 

are primarily Theravada Buddhism, Thai, Myanmar Cambodia and Lao People's 

Democratic Republic have been influenced by the doctrine and practice of 

meditation in the similar method and principle which are consistent with teachings of 

Theravada Buddhism, found in Tipitaka, its commentaries while the differences 

namely appear that some schools start with Vipassana, some schools begin with 

tranquility or Samatha, but the goal is to realize the Noble truth. The most popular 

method is the use of mindfulness and awareness to determine the dharma that is 

appearing in five aggregates, main postures and sub-postures until the mind enters to 

one-pointedness, then the practitioners observe all phenomena which is absolute 

truth. As meditation examination is not systematic, but meditation examinations can 

be seen precisely and formally from Myanmar tradition, which has carried a scripture 

and inherits the exams from the past. This meditation is the process of examining for 

encourages or resolving the practice of meditation to attain the goal. In each country 

there found different way, some schools do not use formal methods while relying on 

individual conversations or sermons to teach them to solve problems by themselves 

because speaking distorts the truth but misleads to constitutional thought, then it 

may lead to the attachment of principles, until ignoring the current state of present 

circumstances. Anyway, all schools of Buddhist meditation in ASEAN community 

mostly still follow the right doctrine that appears in Tipitaka. 

Keywords: Meditation, Meditation examining, ASEAN community, main postures 
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๑.บทนํา 

 พระพุทธศาสนามีประวัติศาสตรความเปนมาท่ียาวนานในดินแดนแหงประชาคมอาเซียน

หรือท่ีเรียกในสมัยโบราณวา “สุวรรณภูมิ”  มีหลักฐานทางประวัติศาสตรมากมายในเกือบทุกประเทศ 

ไดแก ประเทศไทย พมา ลาว กัมพูชา เวียดนาม มาเลยเชีย สิงคโปร หรือแมแตในอินโดนีเซีย ยังคง

นับถือพุทธศาสนาและมีวิถีชีวิตท่ีผูกพันกับพุทธศาสนาไดรวมมือกันสรางสรรคประชาคมอาเซียนใหมี

การพัฒนาเจริญรุงเรืองภายใตแนวคิดสังคมแหงสันติภาพและภราดรภาพตั้งแตอดีตมาแบบไมเปน

ทางการอยางไมรูตัว โดยในกลุมประเทศท่ีนับถือพุทธศาสนานั้น ยังคงมีการติดตอสรางความสัมพันธ

รวมมือและแลกเปลี่ยน ชวยเหลือซ่ึงกันและกันอยางตอเนื่อง มีการสงเสริมการศึกษาดาน

พระพุทธศาสนาท้ังดานปริยัติและการปฏิบัติเพ่ือสนองตอความตองการสวนบุคคล สังคมเพ่ือพนทุกข

ดวยปญญาธรรมและทําประโยชนตอผูอ่ืนดวยเมตตาธรรมจนเปนวัฒนธรรมวิถีพุทธเพ่ือบรรลุสันติสุข 

ซ่ึงถือเปนเปาหมายหลักของพระพุทธศาสนา 

 ความม่ันคงและความเจริญงอกงามของพระพุทธศาสนาไมไดอยูท่ีการมีศาสนวัตถุหรือศา

สนสถานท่ีใหญโตจํานวนมากเทานั้นแตสัญญาณแหงความม่ันคงแทจริงอยูท่ีการปฏิบัติธรรมใหเขาถึง

เปาหมายหลักคือการพนจากความทุกขดวยการพัฒนาความรูท้ังทางปริยัติและปฏิบัติจนเกิดปญญา

ญาณเฉพาะตนมองเห็นความเปนจริงของโลกและสรรพสิ่งจนจิตสะอาดบริสุทธิ์ ไมเปนทาสของความ

โลภ ความโกรธ ความหลง กิเลสตัณหา จึงสามารถนําไปสูความสุขแทจริง ดวยการพัฒนาตนดวยศีล 

สมาธิและปญญา  ศีลธรรมท่ีมีพ้ืนมาจากการทําลายความโลภ โกรธ หลงซ่ึงถือเปนรากเหงาของอกุศล

ยอมสงผลใหเกิดจิตใจม่ันคงเปนสมาธิท่ีถูกตอง  สมาธิท่ีถูกตองยอมกอใหเกิดสติปญญาซ่ึงจะนํามาใช

ในการพิจารณา ตรวจสอบความเปนจริงของสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว จนสติปญญาพัฒนาตนเปน

วิปสสนาญาณคือการเห็นความจริงอยางชัดเจนซ่ึงจะสงผลคือการเปลี่ยนแปลงทิศทางของชีวิตจาก

การดําเนินชีวิตท่ีคละเคลาดวยความหลง โลภ โกรธซ่ึงเปนท่ีมาของปญหาและความทุกข ความ

ขัดแยง เห็นแกตัว เปนการดําเนินชีวิตดวยความสุขสงบ เอ้ือเฟอ ดังนั้นการปฏิบัติกรรมฐานจึงถือเปน

จุดเปลี่ยนท่ีสําคัญท่ีสุดในการดํารงและสืบตอพระพุทธศาสนาใหเจริญรุงเรือง ตรงประสงคของวิถี

พุทธตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา 

 ในปจจุบันสังคม วัฒนธรรมและศาสนาไดเปลี่ยนแปลงอยูในยุคเฟองฟูของทุนนิยม 

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี นวัตกรรม ผูคนท่ัวโลกตางอยูในภาวะของโลกแหงการแขงขันเพ่ือบริโภค

และติดเสพวัตถุ เกิดความเสื่อมทรามทางศีลธรรมจนสงผลใหเกิดความไมม่ันคงท้ังทางสังคม 

วัฒนธรรม การดําเนินชีวิตและสงผลตอความม่ันคงทางเศรษฐกิจและสิ่งแวดลอมซ่ึงเปนแหลง

ทรัพยากรท่ีจํากัดของโลกถูกนํามาสนองตัณหาของมนุษยท่ีไมมีขอบเขตจํากัดนําไปสูความทุกข ความ

เดือดรอน วิตกกังวล กอใหเกิดปญหาท้ังตอปจเจกชนและสังคมยากเกินแกไขดังท่ีปรากฏใหเห็นใน

โลกปจจุบัน  การพัฒนาสังคมมนุษยโดยเนนท่ีวัตถุเปนหลักโดยมองไมเห็นคุณคาการพัฒนาดานจิตใจ
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ควบคูกันไปเปนเหตุใหสังคมโดยรวมมีความสุขนอย เหตุนี้จึงทําใหคนจํานวนมากท่ีเชื่อวามนุษยใน

ปจจุบันไดสูญเสียสติและปญญาญาณเพราะขาดการพัฒนาวัฒนธรรมทางจิตวิญญาณในทางศาสนา

อยางตอเนื่องจึงมีความสนใจเขาหาสํานักปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือศึกษาและปฏิบัติธรรมท้ังในประเทศ

และนอกประเทศเพ่ือตองการพนจากความทุกขดังกลาว  แตผูปฏิบัติกรรมฐานสวนมากยังขาดความรู

เรื่องการปฏิบัติกรรมฐานและแนวทางการสอบอารมณในชวงของการปฏิบัติกรรมฐานอยางเปนระบบ

และถูกตองตามหลักคัมภีรพระพุทธศาสนา  บางคนเม่ือประสบปญหาระหวางการปฏิบัติกรรมฐาน ไม

มีความกาวหนาอาจทอแทและเขาใจวาการปฏิบัติกรรมฐานไมไดผล ถึงละท้ิงหรือเห็นวาหลักคําสอน

ของพระพุทธศาสนาเปนเพียงคําโฆษณาเพราะไมไดรับความรูและแนวทางการพิจารณาอารมณอยาง

ถูกตองเหมือนในสมัยพุทธกาล ซ่ึงมีปรากฏหลักฐานการประสบผลสําเร็จในการปฏิบัติธรรมอยู

มากมาย 

 จะเห็นไดวา ๑) ประชาคมอาเซียนมีกระบวนการสรางความรวมมือระหวางกันท้ังในดาน

เศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรมเพ่ือความเปนหนึ่งของประชาคมเพ่ิมมากข้ึน ๒) จากประวัติศาสตรใน

ประชาคมอาเซียนนั้นมีหลายประเทศท่ีประชากรสวนใหญนับถือพุทธศาสนา มีวิถีชีวิตและวัฒนธรรม

ท่ีผูกพันกับพุทธศาสนาอยางตอเนื่อง ๓) การเปลี่ยนแปลงของโลกยุคใหมทางสังคม เศรษฐกิจ 

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีสงผลตอความตองการหลักศีลธรรมและการดําเนินชีวิตสากลตามหลัก

พระพุทธศาสนา ๔) หัวใจหลกัของการพัฒนาพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมใหดํารงอยูและสืบตอใน

อนาคตคือ การปฏิบัติธรรมเพ่ือใหบรรลุเปาหมายสูงสุดตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา  การ

ปฏิบัติกรรมฐานคือสิ่งท่ีสรางความม่ันใจและเปนการพิสูจนความจริงและถูกตองของหลักคําสอน

พระพุทธศาสนาเถรวาทซ่ึงจะชวยสงเสริมใหประชาชนและสังคมเขมแข็งท้ังศีลธรรม สติและปญญา 

๕) การปฏิบัติธรรมยังขาดการศึกษาวิเคราะหและการรวมมือกันในเชิงลึกเพ่ือสรางฐานความรูดาน

การปฏิบัติกรรมฐานตามหลักคําสอนพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมในแตละประเทศท่ีนับถือ

พระพุทธศาสนาเถรวาทรวมกัน เชน ไทย พมา ลาว กัมพูชา ใหเปนเอกภาพบนความหลากหลาย เพ่ือ

สงเสริมความเจริญทางวัฒนธรรม สังคม และการปฏิบัติธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาของภาครัฐ

และเอกชนในแตละประเทศ การสรางความสัมพันธภาพท่ีดีของสมาชิกประชาคมอาเซียนโดยสื่อกลาง

คือการนําหลักการดําเนินชีวิตตามหลักศาสนา รวมไปถึงทิศทางการปฏิบัติธรรมของพุทธศาสนาใน

อนาคต 

 ดังนั้น คณะผูวิจัย ในฐานะหนวยงานท่ีทําการศึกษาและสงเสริมการเรียนรูทางดานพุทธ

ศาสนา จึงสนใจท่ีจะศึกษาวิเคราะหการปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณของพุทธศาสนาเถรวาท

ในประเทศตางๆ โดยรวบรวมหลักปฏิบัติกรรมฐานและเทคนิคการสอบอารมณของสํานักปฏิบัติ

กรรมฐานท่ีอยูในกลุมประเทสมาชิกอาเซียนซ่ึงนับถือพระพุทธศาสนาเถรวาทดวยวิธีการวิจัยเพ่ือสราง

ชุดความรูเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐานของพุทธศาสนาเถรวาทซ่ึงจะนําไปใชเพ่ือพัฒนาเปนเครือขาย
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และใหเปนหนเอกสารคูมือเพ่ือเปนแหลงขอมูลความรูพ้ืนฐานในการปฏิบัติกรรมฐานของชาวพุทธรวม

ไปถึงการสงเสริมภาคีสัมพันธอันดีทางศาสนาของประเทศในประชาคมอาเซียนเพ่ือใหประชาคม

อาเซียนบรรลุเปาหมายตามเสาหลัก ๓ ประการโดยเฉพาะเสาหลักดานสังคมและวัฒนธรรมงานวิจัย

มุงเนนประเทศท่ีประชากรสวนใหญนับถือพุทธศาสนาเถรวาท ไดแก ไทยพมา ลาว กัมพูชา  

ผลการวิจัยท่ีไดจะรับมีประโยชนอยางมากตอผูปฏิบัติกรรมฐานและผูสนใจท่ัวไปโดยตรงและยังเปน

ประโยชนตอการสงเสริมพระพุทธศาสนาโดยออม นอกจากนั้นยังเปนการสรางความสัมพันธอันดี

ระหวางศาสนาของประเทศตางๆ อันจะเกิดประโยชนตอการพัฒนาสังคมและวัฒนธรรมของ

ประชาคมอาเซียนสืบตอไป 

๒.  วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ ศึกษาหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานท่ีปรากฏในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๒.๒ ศึกษาหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานของสํานักปฏิบัติ

กรรมฐานในกลุมประชาคมอาเซียน 

๑.๒.๓ วิเคราะหความสอดคลองของหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐาน

ของสํานักปฏิบัติธรรมในกลุมประเทศอาเซียนวามีความถูกตองสอดคลองตามคัมภีรพระพุทธศาสนา

เถรวาท 

๑.๒.๔ เพ่ือนําผลการวิเคราะหการปฏิบัติไปเผยแผ เชื่อมโยง พัฒนาสังคม วัฒนธรรมในกลุม

ประชาคมอาเซียนและสรางเครือขายองคความรูสูสากลเพ่ือยกระดับการพัฒนาจิตใจตามหลัก

พระพุทธศาสนาเพ่ือใหสังคมมนุษยมีคุณภาพและคุณคา 

๓. วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจัย ใชวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ และการสัมภาษณ เพ่ือใหไดคําตอบตามวัตถุประสงคท่ีตั้ง ไว

โดยมีวิธีดําเนินการศึกษา ดังนี้ 

 ๓.๑ ศึกษารวมรวมขอมูลความรูจากคัมภีรของพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 ๓.๒ ศึกษารวบรวมขอมูลจากหนังสือตําราวิชาการตาง ๆ ท่ีเปนภาษาไทย และตางประเทศ 

 ๓.๓ ศึกษารวมรวมขอมูลจากหนังสือรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานจาก ๒ 

สํานักปฏิบัติใหญของประเทศลาว 

 ๓.๔ ตรวจสอบ วิเคราะห เรียบเรียบเรียงขอมูลจาการสัมภาษณ  

 ๓.๕ นําขอมูลตาง ๆ สูกระบวนการตรวจสอบความถูกตองวิเคราะหขอมูล 

 ๓.๖ จัดทําเปนคูมือปฏิบัติและและแนวทางการสอบอารมณของพุทธศาสนิกชน 

 ๓.๗ เผยแผผลงานวิจัยโดยจัดทําเปนคูมือปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณแก

พุทธศาสนิกชนและผูสนใจท่ัวไป 
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๔. ผลการวิจัย 

การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานเปนวิธีการพัฒนาจิตใหถึงความพนทุกข ซ่ึง

เปนการพัฒนาสติจนเกิดการรูแจงสภาวะธรรมท้ังปรมัตถและบัญญัติจนจิตรูความจริงในไตรลักษณ

ของสังขารท้ังหลายจิตยอมเปนอิสระจากเครื่องปรุงแตงท่ีเปนบัญญัติท้ังหลายซ่ึงจะสงผลใหจิตไมถูก

ปรุงแตงใหเกิดทุกขไดอีกแมดํารงชีวิตอยูในอัตภาพปจจุบัน หลักการดังกลาวเรียกวา กรรมฐาน แบง

ออกเปน ๒ อยางคือ สมถกรรมฐาน คือ การทําจิตใหมีอารมณจนเปนเอกัคตารมณ และวิปสสนา

กรรมฐานคือ การใชสติสัมปชัญญะเพ่ือใหเห็นธรรมชาติแทจริงของรูปนามซ่ึงเปนหัวใจสําคัญของ

พระพุทธศาสนาเพ่ือความดับทุกข๒  อารมณของสมถกรรมฐานมี ๔๐ คือ ๑) กสิณ ๑๐ ๒) อสุภ ๑๐ 

๓) อนุสสติ ๑๐ ๔) อัปปมัญญา ๔ ๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ ๖) จตุธาตุววัฏฐาน ๑ ๗) อากาสานัญ

จายตนะ ๘) อากิญจัญญายตนะ ๙) วิญญาณัญจายตนะ ๑๐) เนวสัญญานาสัญญายตนะ อุปสรรคของ

ผูปฏิบัติสมถกรรมฐานไดใหบรรลุเอกัคคตาเรียกวานิวรณ ๕  ซ่ึงจัดเปนอกุศลจิตระดับปริยุฏฐานกิเลส  

หลักการปฏิบัติสมถกรรมฐาน ผูปฏิบัติตองเลือกอารมณเหมาะสมกับจริตของตน จนละ

นิวรณไดแลวสมาธิเปนอัปปนาบรรลุปฐมฌานระดับตาง ๆ อารมณของวิปสสนากรรมฐานหรือ

วิปสสนาภูมิมีท้ังหมด ๖ หมวด๓ คือ อายตนะ ๑๒ ขันธ ๕ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ 

ปฎิจจสมุปบาท ๑๒ ภูมิของวิปสสนาท้ัง ๖ เหลานี้ยอมปรากฏชื่อตางกันเนื่องจากสภาวะปรากฏและ

หนาท่ี ซ่ึงสามารถยอลงเปน รูป และ นาม ถือเปนอารมณของวิปสสนากรรมฐาน จนเห็นความเปน

ไตรลักษณซ่ึงเปนสิ่งจริงของสภาวธรรมท้ังหลาย ผานการเจริญกรรมฐาน ๔ แบบคือ สมถปุพพังคม

วิปสสนาภาวนา วิปสสนาปุพพังคมสมถภาวนา สมถวิปสสนายุคนัทธภาวนา ธัมมุทธัจจวิคคหิตมานัส 

มีความฟุงซาน หรือ วิปสสนูกิเลสปรากฏ ใหกําหนดรูไปจนดับ หลักธรรมท่ีเปนปจจัยตอการเจริญ

วิปสสนากรรมฐาน คือศีล สมาธิ และสัมมาทิฏฐิเปนเบื้องตน โดยมีองคของวิปสสนา ๓ ประการตาม

หลักมหาสติปฏฐาน๔ คือ ๑) อาตาป มีความเพียร ๒) สติมา มีสติ ๓) สัมปชาโน มีสัมปชัญญะเปน

เครื่องมือและตองรูจักโพธิปกขิยธรรม ๓๗ พรอมท้ังลําดับวิปสสนาญาณ ๑๖ มี นามรูปปริเฉทญาณ 

เปนตน  

การสอบอารมณกรรมฐาน คือ ตรวจสอบ ประสบการณทางจิตของผู ท่ีเจริญวิปสสนา

กรรมฐานวากาวหนาไปถึงข้ันใดแลว และมีจุดไหนท่ีจะตองปรับปรุงแกไข เปนการการสอบอารมณ

สภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนจากการสอบถามสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึน ความเขาใจรับรู ท่ีเ ก่ียวกับรูปนาม๕ 

สอบถามประสบการณทางจิต การรายงานตามสภาวะท่ีเกิดข้ึนจริง อยูในกรอบของสติปฏฐาน ๔ เพ่ือ
                                                           

๒ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๕/๔๙๗. 
๓ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๘๙/๑๖๓. 
๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๕ คณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๑, (กรุงเทพมหานคร 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๕๘. 



๓๐๘ 

 

ปรับอินทรียใหสมดุลย การสอบอารมณกรรมฐานปรากฏในสมัยพระพุทธเจา เชนกรณีสอนแกปญจ

วัคคียจนบรรลุธรรม เปนตน เพ่ือตรวสอบจริต อุปนิสัยและอินทรียของผูปฏิบัติเปนสําคัญ โดยมี

วิธีการสอบอารมณกรรมฐานซ่ึงเปนกระบวนการสอบ(ผูสอบ) และการสงอารมณ (ผูปฏิบัติ) ท่ี

สอบถามสภาวธรรมและการกําหนดนามรูปท่ีปรากฏชัดแกจิตของผูปฏิบัติ ประโยชนของการสอบ

อารมณการปฏิบัติท่ีถูกตองคือ ๑) เพ่ือใหการปฏิบัติความสอดคลองกับหลักการปฏิบัติกัมมัฏฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีถูกตองกับคําสอนของพระพุทธศาสนา ๒) เพ่ือสํารวจความกาวหนาในการปฏิบัติ

ธรรม ๓) เพ่ือปรับและแกไขการปฏิบัติใหถูกตองตามเปาหมาย 

การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศไทย พบวาการปฏิบัติการสอบ

อารมณกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนากับสํานักปฏิบัติธรรม ๕ สํานักในประเทศไทย คือ 

๑) สํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.

๙) มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎกและอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนว

พระธรรมธีรราชมหามุนี จะใชสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา ยุบ

หนอ-พองหนอ เปนอารมณหลัก๖ เพ่ือกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน  สวนความสอดคลอง

สัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบ

ตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา 

ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี 

ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

๒) สํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต มีความสอดคลองสัมพันธกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา แตจะใชกายคตาสติภาวนาเปนหลักในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา 

พุท-โธ เปนอารมณหลัก เพ่ือกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึนโดยตองพิจารณากรรมฐาน ๕ คือ 

ผม  ขน เล็บ ฟน หนัง เปนองคประกอบสําคัญในการปฏิบัติกรรมฐาน๗ มีความสอดคลองสัมพันธกัน

กับพระไตรปฎก ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺ

โต ไมมีการสอบอารมณกรรมฐานใหเห็นเปนรูปธรรมชัดเจน แตมีการบรรยายธรรมคอยชี้แนะใหผู

ปฏิบัติ ๆ ไดถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา 

                                                           
๖ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙), มารูจักวิปสสนากรรมฐานแบบพองหนอ-ยุบหนอ

สํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, (กรุงเทพมหานคร: สํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์, ๒๕๕๘), หนา 
๑๓-๑๔. 

๗ พระครูญาณวิริยะ (อาจารยวิริยังค  สิรินฺธโร), ทางสูสันติ,  ในงานฌาปนกิจศพ พระครูอุดมธรรมคณุ 
(ทองสุข สุจิตโฺต) อางใน บูรพาจารย, หนา ๓๒๙-๓๓๐. 



๓๐๙ 

 

๓) สํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ๘ มี

ความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตาม

แนวพระมงคลเทพมุนี จะใชสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา สัมมา-

อรหังเปนอารมณหลัก๙ เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน เพ่ือเขาถึง

ธรรมกายนั่นเอง สวนการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบ

สัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี ไมมีการสอบอารมณกรรมฐานอยางชัดเจน มีแตการ

บรรยายธรรมท่ีเก่ียวกับสัมมา-อรหังใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

  ๔) สํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีความสอดคลอง

สัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน 

จิตฺตสุโภ จะใชสติปฏฐาน ๔ ขอท่ี ๑ คือ กายานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก มีการเคลื่อนไหวรางกายเปน

หลักสําคัญในการปฏิบัติ๑๐  มีการสรางจังหวะเคลื่อนไหวเนนเสมอวา ตองใหมีสติกํากับ เชน การยก

มือ ใหรูสึกตัว หยุดอยูก็รูสึกตัว ใหรูสึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซ่ึงจังหวะการเคลื่อนไหวนั้นมี

อยู ๑๕ จังหวะ สวนการสอบอารมณกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

แตสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบ

อารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลายเชน สอบถามปญหาและใหคําแนะนํา การควบคุมอารมณและ

ตรวจสอบเปนตน๑๑  

๕) สํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคลองสัมพันธ

กับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ จะใชสติ

ปฏฐาน ๔ กับอานาปานสติเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดลมหายใจเขา-หายใจออกเปน

หลัก๑๒ และมีคําวา หนอ เปนอารมณรวม เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของสติไดงายข้ึน หรือ

ท่ีเรียกวา กําหนดลมหายใจเขา-หายใจออก คือ อานาปานสติ นั่นเอง สวนการสอบอารมณกรรมฐาน

แบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และ

                                                           
๘ วัดปากนํ้า, ประวัติความเปนมาของสํานกัเรียนวัดปากน้ํา, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด สตาร

กรุป (๑๙๙๔), ๒๕๔๙), หนา ๒๙-๓๐. 
๙ พระมงคลเทพมุนี, หลักการสอนสมถวิปสสนากัมมฏัฐาน ของ พระมงคลเทพมุนี หลวงพอวัดปากน้ํา 

ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร, (กรงุเทพมหานคร: บริษัท อมรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน), ม.ป.ป.). 
หนา ๔๕. 

๑๐ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, เปดประตูสัจธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา, ๒๕๕๑), หนา ๑๘-๑๙. 
๑๑ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, 

ม.ป.ป.), หนา ๕๒-๕๔. 
๑๒ พุทธทาสภิกขุ, คูมือปฏิบัติอานาปานสติสมบูรณแบบ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ม.ป.ป.), หนา 

๒๒-๓๐. 



๓๑๐ 

 

อรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธ

ทาสภิกขุ  ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

  สวนรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศไทย คือการ

ปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เพราะเปนการปฏิบัติท่ีถูกตอง

ตามพระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกาควรมีพระวิปสสนาจารยผูเชี่ยวชาญเขามาชวยแนะแกผูปฏิบัติ

กรรมฐานเพ่ือใหถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการสอบอารมณเปนระยะเพ่ือ

ความกาวหนาในการปฏิบัติกรรมฐานแบงออกเปน ๔ ข้ันตอนคือ ๑) การสอบอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง 

นอนเชน ตั้งสติกําหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเปนบางครั้ง หรือกําหนดไมทันเลย ๒) การ

สอบความเขาใจเชนเรื่อง การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกําหนดเวทนา การกําหนดจิต การกําหนด

อารมณตางๆ ท่ีผูปฏิบัติจะไดปฏิบัติใหถูกตอง ๓)การสอบสภาวะผูปฏิบัติเชน ขณะเดินจงกรม มี

สภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดินไมเหนื่อย ไมหนืด เหลานี้ เปนสภาพสภาวะท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติ

อยางนี้ เรียกสอบสภาวะของผูปฏิบัติ ๔) การใหกําลังใจผูปฏิบัติ พระวิปสสนาจารยตองใหกําลังใจ 

ตื่นตัวในการปฏิบัติอยูตลอดเวลา ท่ีการสอบอารมณกรรมฐานมีตั้งแตสมัยพุทธกาล และมีการ

ประยุกตเรื่องการปฏิบัติและการสอบอารมณใหเหมาะสมกับผูปฏิบัติกรรมฐานสืบตอมาจนถึงปจจุบัน 

การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศสหภาพเมียนมาร พบวา มี ๓ สํานักใหญ 

คือ ๑) สํานักพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เนนการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบวิปสสนายา

นิก๑๓ โดยการกําหนดรูความเคลื่อนไหวของธาตุลม ซ่ึงเปนลมภายในทอง โดยบริกรรมวาพองหนอ 

ยุบหนอ ซ่ึงเปนอารมณวิปสสนาภาวนา รวมถึงการกําหนดรูอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย และงด

เวนการมิใหพูดคุยตลอดเวลา๑๔ เพ่ือสงเสริมใหมีสติจดจอตอเนื่องในอารมณกรรมฐาน เรื่องการสอบ

อารมณ เนนใหมีการสอบอารมณทุกวันกับพระวิปสสนาจารยเพ่ือสอบถามถึงปญหาและขอของใจท่ี

เกิดข้ึนในระหวางการปฏิบัติ ๒) สํานักอาจารยโกเอ็นกาเนนการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบสมถยานิก 

โดยกําหนดรูในจุดกระทบของลมหายใจบริเวณโพรงจมูกโดยสมมุติเปนพ้ืนท่ีสามเหลี่ยม การรับรูจุด

กระทบของลมนี้ แครับรูเทานั้น๑๕ ไมตองมีคําบริกรรมใดๆ ท้ังสิ้น จัดเปนการเจริญอาณาปานสติซ่ึง

เปนอารมณสมถภาวนา จนถึงวันท่ีสี่ของการปฏิบัติจะการรับรูลักษณะของธาตุท่ีมีลักษณะตึง หยอน 

ออน แข็ง ซ่ึงเปนอารมณวิปสสนาภาวนา โดยใหไลความรูสึกจากศีรษะลงไปท่ัวกายสลับข้ึนลง ใช

                                                           
๑๓ Venerable sayadaw ashin jatila, Dhamma Discourses, Mahasi meditation center 

yagon, Myanmar, Translated and Compiled by the Master Degree Student (๒๕๕๕) of 
Mahachulalongkornravidyalaya University Palisueksabuddhaghosa Campus, Phutthamonthon, 
Nakornpathom province, Thailand, p. ๑. 

๑๔ พระภัททันต อาสภมหาเถระ, การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ตามหลักสติปฏฐาน ๔, 
(กรุงเทพมหานคร : สาํนักวิปสสนามูลนิธิวิเวกอาศรม, ๒๕๔๑. 

๑๕ S.N. Coenka, Realizing Change Vipassana Meditation in Action, Second Edition, 
(VipassanaResearch Institute Press, ๒๐๐๕), p.๑๕-๒๐. 



๓๑๑ 

 

อิริยาบถการนั่งเปนหลัก๑๖ เพ่ือรูเวทนา จิตและธรรม๑๗ และมีขอปฏิบัติไมใหพูดคุยตลอดเวลา การ

สอบอารมณ สามารถสอบถามขอของใจในปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติไดกับเจาสํานัก และไม

เนนวาจะตองสอบอารมณทุกวัน หากเม่ือเกิดปญหา หรือขอสงสัยสามารถสอบถามไดทันที ๒) ศูนย

ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ เปนการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามแนวทางสมถยานิก ดวยการ

กําหนดรูในจุดกระทบของลมบริเวณโพรงจมูกเหมือนกับทานอาจารยโกเอ็นกา เพียงแตตางกันท่ีของ

สํานักโกเอ็นกา แครูเฉพาะลมหายใจเขาออก โดยไมตองบริกรรม จัดเปนการเจริญอาณาปานสติซ่ึง

เปนอารมณสมถภาวนา ซ่ึงจะเกิดเปนนิมิตแสงสีขาวจนกระท่ังสามารถท้ิงลมหายใจไดเอง และเนน

การนั่งเปนเวลานานเพ่ือใหเกิดสมาธิท่ีแกกลา ไมเนนการกําหนดอิริยาบถยอย การสอบอารมณ เนน

วาใหมีการสอบอารมณทุกวันและสอบอารมณโดยตรงกับพระวิปสสนาจารยเทานั้น 

แนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศเมียนมารท่ีปรากฎชัดเจนดานหลักการสอน

และการสอบอารมณคือ สํานักมหาสีสยาดอ ถือวาการปฏิบัติกรรมฐานข้ึนอยูกับผูปฏิบัติไมมีการ

บังคับ โดยมีแนวทางการปฏิบัติแบบวิปสสนายานิกคือการเจริญสติดวยการปฏิบัติตามหลักมหาสติปฏ

ฐานโดยตรง ใชสมาธิเพียงขณิกะคือขณะของการสืบตอเนื่องของจิต โดยเริ่มจากการกําหนดรูอาการ

เคลื่อนไหวของทองและอาการนั่ง อาการถูกในอิริยาบถนั่งและเจริญสติปฏฐาน ๔ มีคําบริกรรม พอง

หนอ ยุบ หนอ และใสคําบริกรรมวา หนอ ลงทายทุกอาการเคลื่อนไหว หรือท่ีจิตรับรูได โดยผูปฏิบัติ

ทุกคนตองไมพูดคุยกัน อาศัยความเงียบสงบจากสิ่งปรุงแตงภายนอกเพ่ือใหเห็นอาการปรุงแตงของจิต

ภายใน 

ความสอดคลองการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐาน การปฏิบัติและการสอบ

อารมณกรรมฐานของ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ซ่ึงเปนแนวทางท่ีสอดคลองกับ

พระไตรปฎก เพราะแมการกําหนดรูอาการพองยุบเปนจะไมปรากฏโดยตรงในพระไตรปฏก แตก็ถือ

ไดวาเปนการกําหนดรูในธาตุกรรมฐาน นอกจากนี้ในการปฏิบัติแนวทางของพระโสภณมหาเถระ 

(มหาสีสยาดอ) ยังตองอาศัยการกําหนดรูในอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยอ่ืนๆ ประกอบดวย ตาม

หลักสติปฏฐาน ๔ มีหมวดสัมปชัญญะบรรพ เปนตน เพ่ือใหเกิดความตอเนื่องในการเจริญสติ การ

ปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เปนแนวทางท่ี

สอดคลองกับพระไตรปฎก สวนการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของทานอาจารยโกเอ็นกา 

เปนการเจริญกรรมฐานท่ีเปนแนวทางท่ีสอดคลองกับพระไตรปฎก เพราะมีการเจริญอานาปาณสติ 

เปนเบื้องตนเชนเดียวกับ การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติ

พะออก ตอยะ 

                                                           
๑๖ S.N. Coenka, the Gracious Flow of Dhamma, Second Edition, (India: Vipassana 

ResearchInstitute Press, ๑๙๙๗), p. ๖๒. 
๑๗ โกเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร (ธรรมบรรยายฉบับยอ) ทางสูความหลุดพน, แปลโดย สุทธิ ชโยดม, 

พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสงเสรมิวิปสสนากรรมฐานในพระบรมราชูปถัมภ, ๒๕๔๘), หนา ๔๘. 



๓๑๒ 

 

การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศกัมพูชา พบวาการเจริญวิปสสนา

กรรมฐานในปะเทศกัมพูชา เปนการเจริญสมถกรรมฐานโดยมุงเนนไปท่ีกรรมฐาน ๔๐ มีกสิณเปน

ตน๑๘ เพ่ือใหไดปฐมฌาน จนถึง ปญจมฌานตามลําดับ มีการจัดระบบการเรียนการสอนท่ีมุงวามัธยม

วิปสสนาสิกขาในปท่ี ๑ ถึงปท่ี ๔ ซ่ึงการเรียนกรรมฐานในสํานักตางๆเปนการเรียนไปดวยปฏิบัติไป

ดวยถาตามเกณฑตองใชเวลาเรียน ๔ ปเม่ือผานการเรียนการปฏิบัติครบแลวจึงจะสามารถสอน

กรรมฐานในสํานักตาง ๆ ได โดยมีศูนยกลางคือสํานักวิปสสนาพุทธมณฑลวิปสสนาธุระโดยมีพระ

อาจารยสม บุญเธือน เปนผูนําและบุกเบิก๑๙ ทางสํานักทําหนาท่ีเปนศูนยกลางของการสอนและเผย

แผหลักการปฏิบัติกรรมฐานในประเทศกัมพูชา และสํานักสาขาประมาณ ๓๐๐ มีการสอนโดยกําหนด

อาการ กําหนดอารมณ ไมมีคําภาวนา ผูเรียนตองสมาทานศีลกอน ไมมีการสมาทานข้ึนกรรมฐาน 

ปฏิบัติโดยไมมีเวลาเนนท่ีนั่งเปนหลัก๒๐ เวลาปฏิบัติถาติดในรูปจะตองมาสอบอารมณ ถาปฏิบัติไม

กาวหนา ไมตองมาสอบอารมณใหปฏิบัติตอเนื่อง สวนการเดินใชเวลา ๓๐ นาทีถึง ๖๐ นาที การ

ปฏิบัติมีชวงเวลาพักกลางวันเวลา ๑๑ ถึง ๑๔ นาฬิกาเริ่มบาย เวลา ๑๔ ถึง๑๗ และ ๑๙ ถึง ๒๑ 

นาฬิกา มีทําวัตรเชา สวดมนตตามปกติเวลาพักมีสติและการสอนกรรมฐานมีการจัดทําเปนระบบการ

เรียนการสอนโดยแบงเปน ๓ ระดับ คือปฐม มัธยม อุดม พระวิปสสนาจารยก็มีการเทศนลําดับฌาน

ในอุปจารฌาน มัธยม เทศนจตุตถฌาน ในระดับอุดมจึงเทศนเรื่องญาณ ๑๖  

หลักการปฏิบัติกรรมฐานเนนสมถะและอานาปานสติเปนหลัก๒๑ ในระยะแรกสํานักตางๆ

ปฏบิัติไมเหมือนกันตางคนตางทําตามแนวทางของแตละสํานัก ตอมาอาจารยใหญศึกษาเปรียบเทียบ

ขอมูลวาถูกตองตามพระไตรปฏกหรือไมโดยเนนพุทธานุสสติ จึงมีการรวบรวมสํานักตาง ๆ เพ่ือให

ปฏิบัติถูกตองตามพระไตรปฏก ดังนั้นจึงมีความสอดคลองกับหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาเถรวาท 

การไดถึงจุดมุงหมายข้ึนอยูกับอินทรียของแตละบุคคล พระธรรมาจารยเปนเพียงผูบอก 

การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศลาว พบวา การปฏิบัติกรรมฐานเนนสม

ถกรรมฐานกอนแลวจึงเจริญวิปสสนา ปจจุบันมีวัดนาคูนนอยเปนศูนยการปฏิบัติและเผยแผการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไปท่ัวประเทศโดยพระอาจารยใหญมหาซาลี กนฺตสีโลไดสืบทอดหลัก

กรรมฐานของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท๒๒ กอนการปฏิบัติตองสมาทานศีลและไหวพระรัตนตรัย 

                                                           
๑๘ អ៊ុច រស‚ ស�ធិនិេទ�សសេង�ប‚ ព.ស.២៥៤៤‚ ទំព័រ ៤៣ 
๑๙ Upaseka Dr. Leng Tchen Lieng and Group, Biography of Preah Dhamma Vipassana 

Sam Bunthoeun Ketodhammo and his Thesis, (Phnom Penh: Cambodia Vipassana Dhura 
Buddhist Meditation Center, ๒๐๑๖), หนา ๑๑. 

๒๐Sam Bunthoeun Ketodhammo, Pathamavipassana: the Basic Level of Insight 
Meditation, (Cambodia: The Buddhist Insight Meditation Center of Cambodia, ๒๐๑๖), หนา ๑๘๙. 

๒๑ เรื่องเดียวกัน,  หนา ๑๘๙. 
๒๒ ຟຮະອາຈານ ມະຫາປານ ອານັນໂທ, ທາງຫ້າສາຍ, ຟິມຄ້ັງທີ່  ໓, (ນະຄອນຫລວງວຽງຈັນ: ປຣິ ນດາການ

ພິມ, ๒๕๕๖), หนา ๖. 



๓๑๓ 

 

ขอขมาโทษตอพระรัตนตรัย ถวายตัวตออาจารยผูสอน ขอกรรมฐาน จบแลวตอไปใหนั่งสมาธิ แผ

เมตตา เจริญมรณัสสติจนจติสลดแลวจึงเริ่มเจริญวิปสสนาโดยกําหนดรูรูปนามทางทวารท้ัง ๖ ในขณะ

รับอารมณใหเปนปรมัตถธรรมไมเห็นเปนสมมติบัญญัติ ใหรูเพียงปรมัตถในขณะอยูในอิริยาบถ ๔ และ

อิริยาบถยอย ๆ๒๓ ในลักษณะ ติง-เซา (ไหว-นิ่ง) ใหเห็นลงในนามรูป สวนการสอบอารมณนั้นเปนการ

สอบถามสภาวะการปฏิบัติเปนการถาม ตอบ การสังเกตอาการของผูปฏิบัติ การแกสภาวธรรมจะใช

วิธีการท่ีทานเคยปฏิบัติมาและความรูจากพระอภิธรรมเพ่ือเขาใจสภาวะปรมัตถธรรมและ

ประสบการณดวยวิปสสนามาเพ่ือปรับอินทรียของผูปฏิบัติ การปฏิบัติใหปฏิบัติตามหลักหลักสติปฏ

ฐาน ๔  มี ๓ ลักษณะ คือ (๑) ท่ีตั้งของสติคืออารมณของสติ ๔ คือ กองรูป เวทนา จิต และ

สภาวธรรม (๒) สภาวะท่ีพึงตั้งไวของสติคือการลวงพนความยินดี ยินรายในกองรูป เวทนา จิต และ

สภาวธรรม (๓) สติท่ีเขาไปตั้งไวอยางม่ันคงดวยความความเพียรมีปญญากํากับ ระดับตนใหมีเบญจศีล 

และเบญจธรรม ระดับกลางใหดําเนินตามกุศลกรรมบถ ๑๐ ข้ันสูงใหดําเนินมัชฌิมาปฏิปทา ตองมี

ความรูวิปสสนาภูมิ ๖ คือ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ และปฏิจจสมุปบาท 

๑๒ และใชการตรวจสอบความถูกตองตามหลักพระปฎกโดยเฉพาะหลักปรมัตถธรรม จิต เจตสิก รูป 

นิพพาน โดยพระอาจารยชาลีจะใชวิธีการเทศนใหฟง ใหพยายามเอาสติกําหนดรูความเสื่อมไปสิ้นไป

ของนามรูปเม่ือมีอารมณใดปรากฏข้ึนในทวารใดก็ใหมีสติกําหนดรูอารมณปจจุบันเทานั้นในอิริยาบถ

หลัก ๔ คือ ยนื เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถยอย ๆ ใหลงในรูปและนาม สภาวะปรมัตถก็จะปรากฏกับ

จิตผูปฏิบัติเอง๒๔ ในดานการสอบอารมณจะเนนสอนเรื่องของลําดับญาณของวิปสสนาเพ่ือทําใหผู

ปฏิบัติตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร ไดแกไขดวยตนเองและรูวากําลังประสบสิ่งใดอยู หากเกิน

ความสามารถ อาจารยจะสนทนา สอบอารมณดวยตัวเอง โดยมีเปาหมายใหผูปฏิบัติแกไขจนเห็นผล

ดวยตนเอง ตอมาทางสํานักไดจัดการฝกกรรมฐานและการสอบอารมณใหมีตารางกําหนดเปน

กิจลักษณะและเปนข้ันตอน โดยยึดหลักในคัมภีรพระไตรปฎกโดยเฉพาะพระอภิธรรมและคัมภีรวิสุทธิ

มรรคเปนตนแบบสําคัญเพ่ือใชเปนแหลงอางอิงการศึกษาและตรวจสอบท่ีตรงกับหลักคําสอนของ

พระพุทธเจา  

๕. สรุปและขอเสนอแนะ 

๕.๑ สรุป 

การปฏิบัติกรรมฐานตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาถือเปนหัวใจหลักของการดํารง

อยูของสัทธรรมซ่ึงไดยึดถือปฏิบัติมาตั้งแตอดีตไมวาชาวพุทธจะอยูในภูมิประเทศใดก็ตาม การปฏิบัติ

กรรมฐานมีท้ังสวนสมถะและวิปสสนาเพ่ือเจริญสติสัมปชัญญะใหรูเทาทันอาการของขันธหาท่ีเกิดข้ึน

                                                           
๒๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๗. 
๒๔ ພຣະອາຈານໃຫຍ່ ຊາລີ  ກັນຕະສີ ໂລ,  ແນວທາງປະຕິບັດວິ ປັສສນາກັມມະຖານຕາມຫລັກວິ ສຸດທິ ມັຄ, 

หนา ๖. 



๓๑๔ 

 

ในปจจุบัน โดยใชฐานของสติ ๔ อยางคือ กาย เวทนา จิต และธรรม ท่ีปรากฏในอิริยาบถหลักและ

อิริยาบถยอยจนจิตสงบจากนั้นยกจิตใหรูความเปนปรมัตถของรูปนามท่ีปรากฏในทวารท้ัง ๖ จิตก็จะ

หลุดจากการคิดยึดติดอารมณบัญญัติท้ังหลายจนสามารถทําลายความความหลงและกิเลสตาง ๆ ได

ในท่ีสุดถือเปนการสิ้นสุดกิจท่ีจะตองทํา 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 

 ๑) ขอเสนอแนะเพ่ือนําไปใช 

        ๑) ผูปฏิบัติกรรมฐานท่ีสนใจในวิธีการเจริญกรรมฐานแบบมหาสติปฎฐานสามารถ

นําไปใชในชีวิตประจําวันไดไมจํากัดกาลและสถานท่ี 

  ๒) สถานปฏิบัติธรรมสามารถนําไปประยุกตเพ่ือใหมีจุดยืนในดานการพัฒนาจิตโดยใช

สติสัมปชัญญะเปนเครื่องมือเพ่ือนําไปสูวิปสสนาเพ่ือจะไดบรรลุถึงมรรคญาณ 

 ๓) สถาบัน หนวยงานและองคกรสามารถนําไปพัฒนาปรับปรุงบุคลิกภาพและเพ่ือพัฒนา

จิตโดยวิปสสนาตามหลักพระพุทธศาสนา ซ่ึงเปนประโยชนตอสังคมและพระพุทธศาสนาโดยรวม ท้ัง

ยังเปนการรักษาวัฒนธรรมถึงรากใหเจริญม่ันคงยิ่งข้ึน 

  ๒) ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยตอไป 

 งานวิจัยตอไป ควรจะศึกษาในเรื่องของการประยุกตนํามาใชในหนวยงานและองคกร

อยางเปนรูปประธรรม การสรางสติสัมปชัญญะในรูปแบบของวัฒนธรรม การศึกษาจิตเชิงวิเคราะห

ของการเจริญกรรมฐานเพ่ือพัฒนาเปนเครื่องมือในการตรวจสอบและพัฒนาพฤติกรรมและคุณภาพ

ของจิตของปจเจกชน หนวยงาน และองคกรตาง ๆ การวิเคราะหรูปแบบการพัฒนาสติสัมปชัญญะ

เพ่ือใหเขาถึงมรรคญาณ เปนตน 
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ภาคผนวก ข 

 

กิจกรรมท่ีเกี่ยวของกับการนําผลจากโครงการวิจัยไปใชประโยชน 

๑. กิจกรรมดานการเรียนการสอนในสถาบัน 

การศึกษาหลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทใน

ประเทศสมาชิกอาเซียนครั้งนี้ไดทําการศึกษาวิจัย รูปแบบลักษณะการปฏิบัติและการสอบอารมณ

กรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทคือพระไตรปฎกอรรถกถาและปกรณวิเสสตาง ๆ จนไดรับ

ความรูท่ีถูกตองตามหลักฐานและเอกสาร จากนั้นไดทําการศึกษาหลักการปฏิบัติกรรมฐานและการ

แกไขอารมณของผูปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมท่ีไดรับความนิยมและถือเปนศูนยปฏิบัติธรรมท่ี

สําคัญของชาวพุทธในประเทศสมาชิกอาเซียน หลักการปฏิบัติธรรมนี้สามารถนําไปประกอบการศึกษา

ในวิชาธรรมะปฏิบัติ ประวัติศาสตรพุทธศาสนา และสิ่งท่ีไดก็คือการนําไปประกอบการศึกษาในวิชา

พุทธยุทธศาสตรในการบริหารจัดการสํานักปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน นิสิตหลักสูตรพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา ไดนํามาเปนตัวอยางและศึกษาและใชประกอบการเรียนการ

สอนในเรื่องเก่ียวกับสํานักปฏิบัติกรรมฐานและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในแบบตาง ๆ ซ่ึงรูปแบบท่ี

เดนชัดของการปฏิบัติและการสอบอารมณในกลุมประเทศสมาชิกอาเซียนไดรับอิทธิพลจากหลักคํา

สอนของพุทธศาสนาแบบเถรวาทซ่ึงเปนกลุมอนุรักษนิยมท่ียังคงยึดถือหลักธรรมท่ีเปนพุทธพจนเปน

หลักสําคัญ 

การปฏิบัติกรรมฐานเปนสิ่งท่ีควบคูมากับการเขามาของพระพุทธศาสนาในดินแดนสุวรรณภูมิ

ซ่ึงรวมท้ังไทย ลาว พมา กัมพูชา ตางเชื่อวาเปนดินแดนสุวรรณภูมิตั้งแตสมัยโบราณโดยเริ่มตั้งแตสมัย

พระเจาอโศกมหาราช มีพระเถรานุเถระถือปฏิบัติสืบทอดกันมาจากสมัยโบราณถึงสมัยปจจุบัน โดย

พระสงฆทําหนาท่ีสําคัญของพุทธบริษัทคือการเอาธุระทางดวยการศึกษาหรือปริยัติศึกษาหลักคําสอน

ในเชิงบัญญัติเพ่ือใหเกิดความเขาใจและการเจริญวิปสสนาธุระซ่ึงเปนกระบวนการสําคัญเพ่ือฝกจิตให

รูแจงความจริงปรมัตถ และในอดีตการทําสมาธิกรรมฐานเชื่อมโยงกับการพัฒนาโลกทัศนชีวิตในเชิง

มิติทางจิต ซ่ึงเชื่อวา การท่ีชีวิตตองประสบความทุกขเปนเหตุมาจากจิตของตนยังอยูในอกุศล การทํา

สมาธิกรรมฐานสวนของสมถะทําใหเกิดอภิญญาและความสามารถพิเศษอ่ืน ๆ สวนวิปสสนาเปน

เครื่องมือในการทําลายเชื้อโรคของจิตซ่ึงเปนเหตุใหเกิดความทุกขทางจิต  

 การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศ

สมาชิกอาเซียน มีบทสรุปและองคความรูดานกรรมฐานพอสรุปดังนี้ 

 ๑) การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐาน ๕ สํานักในประเทศไทยมีหลักการปฏิบัติ ๕ 

แบบใหญคือ  
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  (๑) กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ในประเทศไทย เกิดข้ึนไดเพราะความตั้งใจอยางแรงกลาของ

สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) ท่ีตองการเผยแผพระพุทธศาสนา และทานมีมุงม่ัน

พยายามท่ีจะตองการใหประชาชนคนไทยในเมืองไดมีโอกาสปฏิบัติกรรมฐานท่ีสอนถูกตองตามหลัก

สติปฏฐาน ๔ จนในท่ีสุดทานไดทราบวา มีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ ท่ี

ประเทศพมา ทานจึงสงพระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไปรับการปฏิบัต ิ

กรรมฐานท่ีประเทศพมา เพ่ือจะไดกลับมาสอนประชาชนคนไทย จนในท่ีสุดความตั้งใจของสมเด็จ 

พระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) ก็ประสบความสําเร็จ และทานก็ไดขออนุมัติจากรัฐบาลพมาเพ่ือ

นิมนตพระวิปสสนาจารยชาวพมาผูมีความเชี่ยวชาญดานวิปสสนากรรมฐาน คือ พระภัททันตอาสภ

เถระ กับพระอินทวังสะมาสอนกรรมฐานท่ีประเทศไทย การกําหนด “พองหนอ ยุบหนอ” ถือวาเปน

การกําหนดทุกขอริยสัจจ เพราะภาวะท่ีพองยุบเปนความทุกขโดยสภาวะ แมจะไมไดรับความเจ็บปวด 

แตก็เปนกอนทุกขของขันธ ๕ การกําหนดรู (ยุบหนอ พองหนอ) คือการใสใจ การนึกในใจ การพูดใน

ใจ พรอมกับอาการท่ีเกิดข้ึนทางกายและใจ ใหไดปจจุบัน ไมกอนไมหลังกับอาการท่ีเกิดข้ึน คือ

กําหนดและรูอาการไปพรอมกัน เหมือนกับการวางจิตเปนเพียงผูกําหนดรู แลวปลอย อยาไปอยากให

เปนอยางนั้นอยางนี้ ก็จะเห็นความเปนจริง หมายถึงการกําหนดรูตามสภาพท่ีเปนจริง การกําหนดรู

อิริยาบถท้ัง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น ไมใชเปนการสิ้นสุดของการกําหนดรู เพราะในอิริยาบถ

ท้ัง ๔ ก็มีอิริยาบถยอย คือการกําหนดรูในหมวดสัมปชัญญะเปนเครื่องเชื่อมตออิริยาบถหลัก เพ่ือให

สติเกิดข้ึนอยางตอเนื่อง สวนการสอบอารมณกรรมฐานแบบพอง-ยุบ ผูสอบอารมณจะสอบอยูใน

กรอบของสติ  ปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม จึงมีประเด็นหลักสําคัญ การสอบอารมณผู

ปฏิบัติ อยูในลักษณะ สอบถึงความรูสึกของผูปฏิบัติกอนเขามาปฏิบัติ และหลังจากการปฏิบัติครบ

วันท่ีเขามา วามีผลอยางไร สอบในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ท่ีเรียกวาอิริยาบถใหญ และอิริยาบถ

ยอยตางๆ วามีสติพิจารณากําหนดรับ รูทันอาการ ความเคลื่อนไหวของกาย กําหนดทันทุกครั้ง ทัน

เกือบทุกครั้ง ทันเปนบางครั้ง และกําหนดไมทันเลย และความรูสึกทางใจลึกๆ ใจมีการเปลี่ยนแปลง

พัฒนาไปในทางท่ีดีข้ึนจากเดิมหรือต่ําลง โดยใชทักษะการถาม การสังเกต การแนะนํา และการให

กําลังใจ 

(๒) กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต เนนการปฏิบัติใหซ่ือตรงตอพระธรรม

วินัย ดวยการปฏิบัติตนใหเครงครัดตอศีลหรือพระวินัยท่ีตนสมาทาน ตั้งแตวันอุปสมบท การสมาทาน

ธุดงคท่ีสนับสนุนตอความเจริญกาวหนาในการปฏิบัติธรรมเปนประจํา  การเจริญสมาธิและวิปสสนา

อยางตอเนื่องไมยอทอ การดํารงใหเปนประโยชนตอบุคคลอ่ืน ดวยการสั่งสอนหลักการปฏิบัติธรรม

และการเท่ียวจาริกไปตามสถานท่ีตางๆ  ในลักษณะพระธุดงคหรือพระปา เพ่ือฝกหัดขัดเกลากิเลส

ภายในจิตใจของตนเองใหนอยลงจนเปนพระอริยบุคคลได วิธีการปฏิบัติกรรมฐานท่ีทานปฏิบัติอยู

เสมอ คือการนั่งสมาธิ การภาวนาบทบริกรรมวา “พุท-โธ” เพ่ือใหจิตสงบเปนสมาธิ เพ่ือใหจิตมีพลัง
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และการใชสติสัมปชัญญะพิจารณาตามดูกาย เวทนา จิตและธรรมท่ีเปนไปอยู เพ่ือใหเกิดปญญารูเทา

ทันสภาวะตามท่ีเปนจริง ดวยการพิจารณาอาการของจิตใหสอดคลองกับความเปนไปของอิริยาบถ

สําคัญไมวาจะเปนการยืนการเดิน การนั่ง การนอนและอิริยาบถยอยอ่ืนๆ เชน การฉัน การพูด การ

คิด เปนตน เพ่ือใหเห็นข้ันตอนและวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงปูม่ัน จึงสรุปไดดังนี้(๑) 

วิธีการภาวนาในการนั่งสมาธิใชการบริกรรม “พุท-โธ” และการกําหนดลมหายใจเขา-ออก (๒) ในการ

กําหนดลมหายใจ นิยมใชวิธีกําหนดจิตในฐาน ๕ คือ จมูก หนาผาก กลางกระหมอมขางนอก ในสมอง

ตรงกลาง กะโหลกศีรษะ และทรวงอก (๓) หลักปฏิบัติมีตามลําดับดังนี้ ๑. กําจัดอารมณความชั่วออก

จากจิตใหหมด ๒. ทําจิตใหอยูในอารมณท่ีดี ๓. อารมณท่ีดีตางๆ ใหตอนเขาไปรวมอยูในจุดเดียวกัน 

๔. พิจารณาอารมณหนึ่งนั้นใหเปนอนิจจัง ไมเท่ียง เปนทุกขเปนอนัตตา  ๕. วางอารมณท่ีดีและ

อารมณท่ีชั่วไปตามสภาพอารมณ 

(๓) กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ผูซ่ึงไดคนพบ

วิชชาธรรมกาย ผูเปนตนแบบการปฏิบัติสมถวิปสสนาตามแนวสัมมา-อะระหัง โดยการมีสติพิจารณา

กายในกาย เปนเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เปนท้ังภายในและภายนอก ซ่ึง

เปนการปฏิบัติท่ีใหเขาถึง รู-เห็น และกายในกาย อันประกอบดวยเวทนาในเวทนา จิตในจิต และ

ธรรมในธรรมท่ีละเอียดตอไปจนละเอียดสุดถึงธรรมกาย ทานสอนใหบรกิรรมภาวนาวา สัมมาอะระหัง 

ซ่ึงเปนภาษาบาลี มีศัพทควบคูกันอยู ๒ ศัพท คือ สัมมา แปลวา ชอบ ในพระพุทธคุณ ๙ บท และอะ

ระหัง แปลวา พระพุทธองคทรงเปนพระอรหันต เม่ือเขาคูกันเปนสัมมา อะระหัง ก็แปลวา พระพุทธ

องคทรงเปนพระอรหันตโดยชอบ คือถูกตอง ไมผิด โดยนัยวา บทบริกรรมสัมมาอะระหังของหลวงพอ

วัดปากน้ํา จึงมีความหมายสูงและอยูในขอบขายของพุทธานุสสติโดยแท ธรรมกายก็ดี สัมมา อะระหัง

ก็ดี เปนคํามีท่ีมา เปนคําท่ีมีความหมายสูงมาก ในหลักและวิธีการปฏิบัติตามแนวสัมมาอะระหัง นี้ มุง

ใหเรียนรูเก่ียวกับฐานท้ัง ๗ คือฐานท่ี ๑ ปากชองจมูก หญิงซาย ชายขวา ฐานท่ี ๒ เพลาตา หญิงซาย 

ชายขวา ตรงหัวตาพอดี ฐานท่ี ๓ กลางก๊ักศีรษะ ระดับเดียวกับเพลาตา ฐานท่ี ๔ ชองเพดานปาก 

ฐานท่ี ๕ ปากชองลําคอ ฐานท่ี ๖ ศูนยกลางกาย ระดับสะดือ ฐานท่ี ๗ ศูนยกลางกาย เหนือระดับ

สะดือ ๒ นิ้วมือ และลักษณะของฐานท่ี ๗ อีก ๕ ศูนยไดแก ๑) ศูนยดานหนาธาตุน้ํา ๒) ศูนยดานขวา

ธาตุดิน ๓) ศูนยดานหลังธาตุไฟ ๔) ศูนยดานซายธาตุลม ๕) ศูนยกลางอากาศธาตุ, โดยกําหนดดวง

นิมิตเครื่องหมายสําหรับฐานท่ี ๗ คือมีเครื่องหมายท่ีใสสะอาดอยูกลางชองอากาศ พรอมดวยความรู 

ท่ีเรียกวาวิญญาณธาตุ เม่ือแรกเกิดมา ก็พรอมดวยธาตุท้ัง ๖ เม่ือไปเกิด ก็พรอมดวยธาตุท้ัง ๖ ธาตุไม

ประชุมพรอมกัน ปฐมมรรคก็เกิดไมได สภาวธรรมในขณะปฏิบัติตามแนวสัมมา อะระหัง จะมีการเห็น 

จํา คิด รู อยางนี้  คือ เม่ือดวงแกวใสเกิดข้ึน ก็จะดับไป เกิดเปนดวงใหมข้ึนมา ตั้งแตใจของมนุษย

จนถึงใจของพระอรหันต และท่ีศูนยกลางกายนี้ เปนท่ีตั้งแหงการพิจารณากายในกาย เวทนาในเวทนา 

จิตในจิต และธรรมในธรรม ถาบุคคลใดก็ตาม เอาใจไปหยุดนิ่งแนนท่ีศูนยกลางกายใหเปนสมาธิ ไม
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นึกไมคิดไปในสิ่งตางๆ เอาใจหยุดอยู ท่ีดวงธรรมนั้นใหมากท่ีสุดหรือนานท่ีสุด จะสามารถเห็น

สภาวธรรมท่ีเกิดดับได และตัวหยุดนั่นแหละเปนตัวสําเร็จ สวนการท่ีใจไมหยุดนั้น เปนเพราะมี

อุปกิเลส ๑๑ ขอประจําอยูนั่นเอง 

(๔) กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีจุดเดนคือเปนวิธีการท่ีงาย

ตอการปฏิบัติและเนนความเปนสากลในทางปฏิบัติ กลาวคือ ทุกคนท่ีมีความรูสึกตัวอยูไมวาผูนั้นจะ

เปนเด็กเปนผูใหญ เปนคนแกเปนเศรษฐี หรือยากจนเลาเรียนมากหรือเลาเรียนนอยก็ตามทุกชาติ ทุก

ภาษา ทุกศาสนา หรือแมแตคนมีรางกายพิการเคลื่อนไหวอวัยวะไดเปนบางสวนและมีความรูสึกตัว

กับการเคลื่อนไหวไดก็สามารถปฏิบัติไดโดยไมเลือกสถานท่ีและเวลา หลักปฏิบัติกรรมฐานแบบ

เคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ประกอบดวย (๑) การเคลื่อนไหวอิริยาบถตามธรรมชาติ

และการสรางจังหวะเคลื่อนไหว (๒) ความนึกคิดปรุงแตงเรื่องราวตางๆ (ความคิด) (๓) การรูสึกตัวอยู

กับการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะและรูทัน นิยมเรียกวาการเจริญสติยึดวิธีการปฏิบัติแบบ

เคลื่อนไหวเปนหลัก กลาวคือ ใชสติกําหนดรูเทาทันความเคลื่อนไหวตางๆ ของรางกาย โดยไมตองใส

คําบริกรรมและไมยึดติดกับรูปแบบเดิม เชน การนั่งหลับตานิ่ง เปนตน วิธีนี้ตางจากการสอน

กรรมฐานโดยท่ัวๆ ไปซ่ึงมักจะใชวิธีกําหนดคําบริกรรมอยางใดอยางหนึ่งประกอบกับลมหายใจโดยใช

สติเปนเครื่องกําหนดรู เพ่ือใหจิตเกิดความสงบ ไมกวัดแกวงสายไปสูอารมณภายนอก บางวิธีก็ใชวัตถุ

สําหรับเพงท่ีเรียกวากสิณและกําหนดใจไวกับวัตถุนั้น เพ่ือจูงจิตใหเกิดสมาธิ สวนวิธีการของหลวงพอ

เทียนใหกําหนดใจ ไวกับความเคลื่อนไหวตางๆ ของรางกายโดยไมจําตองใชคําบริกรรม ในการปฏิบัติ

กรรมฐานแนวนี้ ผูปฏิบัติจึงตองเคลื่อนไหวรางกายอยูตลอดเวลาโดยไมยอมใหกายหยุดนิ่งและใหมีสติ

อยูกับอาการเคลื่อนไหวของรางกายอยูเสมอ 

 การสอบอารมณปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหว มีการควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัต ิ

๒ ทาง คือ  (๑) การควบคุมและการตรวจสอบโดยครูอาจารยผูควบคุมดูแลใหการแนะนํา ซ่ึงทํา

หนาท่ีเปนกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแกผูปฏิบัติเม่ือประสบปญหา โดยยึดหลัก ๓ ประการ คือ ๑. 

แนะนําวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักการอ่ืนท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติใหผูเขารับการปฏิบัติไดเขาใจ

ชัดเจน ๒. ควบคุมผูปฏิบัติใหตั้งอยูในความไมประมาท ๓. สอบถามปญหาและใหคําแนะนํา เพ่ือเปน

การประเมินผลการปฏิบัติของผูเขารับการปฏิบัติวามีความกาวหนาหรือถอยหลังพรอมท้ังแนะนํา

วิธีการท่ีถูกตองในการแกไขปญหาอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนแกตัวผูปฏิบัติ (๒) การควบคุมอารมณและ

ตรวจสอบโดยผูเขารับการปฏิบัติ การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนจะมีประสิทธิภาพ

จําเปนตองอาศัยครูอาจารยผูคอยควบคุมตรวจสอบใหแนะนําวิธีการปฏิบัติและการแกปญหาท่ีเปน

ประโยชนตอการปฏิบัติและผูปฏิบัติจะตองรับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎกติการะเบียบในการปฏิบัติ 

เคารพเชื่อฟงครูอาจารยผูควบคุมดูแลจะทําใหการปฏิบัติดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดเร็ว 
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(๕) กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ เปนกรรมฐานในการพัฒนาจิตเพ่ือ

การบรรลุมรรค ผล นิพพาน โดยการมีสติกําหนดตามติดลมหายใจเขาออก การปฏิบัติกรรมฐานแนว

เจริญอานาปานสติ จึงเนนการฝกฝนจิตใหสงบ สะอาด บริสุทธิ์ ดวยคุณประโยชนนี้และอานิสงส

ดังกลาว  ทานพุทธทาส  จึงไดประยุกตการปฏิบัติกรรมฐานอานาปานสติดวยเล็งเห็นความสําคัญของ

อานาปานสติกรรมฐานท่ีพระพุทธองคทรงปฏิบัติและตรัสรู  เพ่ือเนนการศึกษาใหมีความละเอียด

ลึกซ้ึง แนวทางการเจริญอานาปานสติกรรมฐาน คือ การใชสติกําหนดพิจารณาลมหายใจ (กาย) 

เจตนา จิต ธรรม  ทุกลมหายใจเขา-ออก มีกระบวนการปฏิบัติ ๑๖ ข้ัน ซ่ึงแนวทางของทานพุทธทาส

เปนไปในลักษณะท่ีมีจุดประสงคเพ่ือบมเพาะสติสัมปชัญญะ จัดวาเปนการเจริญสมถะนําหนา

วิปสสนา  

๒) การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศเมียนมารแบงออกเปน ๒ 

แนวทางใหญพอสรุปไดคือ  

(๑) การปฏิบัติและการสอบอารมณในสํานักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหา

สีสยาดอ) แนวการเจริญวิปสสนาภาวนาดวยการกําหนดรูแบบพองยุบ เปนการกําหนดพิจารณาจิตท่ี

เกิดข้ึน และตองกําหนดใหถูกตรงจริงๆ สิ่งท่ีสําคัญอยูท่ีการมีสติกําหนดรูใหเทาทันความเปลี่ยนแปลง

ของกระแสจิตดูการทํางานของจิตทางทวารท้ัง ๖ และกลับมาอยูท่ีอาการของทองพอง ทองยุบ

ตามเดิมเปนฐานท่ีสําคัญอยางมากในการภาวนาอยางนี้ ในการปฏิบัติวิปสสนา โดยใชคําบริกรรมวา 

“พองแด เปงแด” ซ่ึงมีความหมายเดียวกับท่ีภาษาไทยใช พองหนอ ยุบหนอ เปนคําภาวนา โดยพระ

โสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เม่ือพิจารณาการปฏิบัติในหมวดอ่ืนๆ คือ หมวดกายานุปสสนาสติปฏ

ฐาน เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน พบวามีการ

ปรากฏสอดคลองในมหาสติปฏฐานสูตรทุกประการ กลาวคือ อิริยาบถหลัก ไดแก การยืน การเดิน

การนั่ง การนอน ในหมวดอิริยาบถบรรพ มีปรากฏในหมวดสัมปชัญญะปพพะ กลาวในอิริยาบถนั่งได

สอนใหพิจารณาในสวนของรางกายท่ีเคลื่อนไหวของทอง รางกายท่ีเคลื่อนไหวของวาโยโผฏฐัพพรูป  
(๒) การปฏิบัติและการสอบอารมณของสํานักกรรมฐานของอาจารยโกเอ็นกา ไดเริ่มเขามา

เผยแผ โดยใชหลักสูตร ๑๐ วัน โดยทานอาจารยโกเอ็นกาเดินทางไปอบรมดวยตนเอง ตอมาใน

ภายหลังจึงใชเทปบันทึกเสียงแทนแตเปนการบรรยายดวยภาษาอังกฤษท้ังหมด เม่ือพิจารณาจาก

วิธีการสอนของโกเอนกาแลว จะเห็นวา เปนการประยุกตคําพูดในการสอนไดอยางเหมาะสมแกยุค

ปจจุบัน เพราะเปนคําท่ีฟงแลว เขาใจงาย ผูปฏิบัติไมสับสน เนื่องจากข้ันตอนตางๆ อันเปนพิธีกรรม

ถูกแยกออกจากการปฏิบัติอยางสิ้นเชิง คือ ขณะปฏิบัติวิปสสนาในสํานักหรือศูนยปฏิบัติแตละสาขา

นั้น ไมตองประกอบพิธีกรรมใดๆ อันจะเปนเหตุใหผูปฏิบัติเสียเวลาแมแตข้ันตอนเดียว เชน ไมตอง

ไหว ไมตองรับศีล ไมตองสมาทานกรรมฐานจากพระวิปสสนาจารย เพราะเปนการปฏิบัติดวยตนเอง 

มีขอจํากัดท่ีจะตองเปนกติการวมกัน เชน หามพูดคุยกันขณะปฏิบัติใน ๙ วันแรกของหลักสูตร  สวน
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แนวทางการสอนวิปสสนาภาวนาของโกเอนกาพบวา ไมมีข้ันตอนท่ีซับซอนและไมมีพิธีกรรมมา

เก่ียวของ เพียงแตผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พึงกําหนดรูในสติปฏฐาน ๔ อยางใดอยางหนึ่ง เชน 

กําหนดรูในอานาปานสติ รูลมหายใจเขาและออก แตไมตองมีคําบริกรรม คือเม่ือผูปฏิบัติจนชํานาญ

แลว ก็จะเกิดปฏิเวธธรรมข้ึนมา ระยะเวลาท่ีใชในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา มีหลักสูตร ๓ วันและ 

๑๐ วันเหมาะแกทุกเพศทุกวัย แตเม่ือพิจารณาจากเปาหมายในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแลว

เหมือนกันท้ังในพระไตรปฎกและของโกเอ็นกา กลาวคือ การแกปญหาใหตนเองไดและสามารถท่ีจะ

หลุดพนจากทุกขท้ังปวงได 

 (๓) การปฏิบัติและการสอบอารมณตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในศูนยปฏิบัติธรรม

นานาชาติ พะออก ตอยะ เปนการปฏิบัติลักษณะของสมถะภาวนาท่ีเนนไปในเรื่องการดูธาตุมนสิการ

เปนหลัก โดยภาวลักษณะของธาตุ ๔ แลวกําหนดธาตุเหลานั้นโดยเปนสักแตวาธาตุ คือ ใหผูปฏิบัติ

กําหนดรูดวยญาณ เริ่มจากลักษณะท่ีงายตอการรับรูไปตามลําดับ จนถึงลักษณะท่ีรับรูไดไมงายนัก 

กําหนดรูแตละลักษณะเพียงบริเวณหนึ่งท่ีรับรูไดชัดเจนในกายกอน แลวจึงขยายการรับรูลักษณะนั้นๆ 

ไปทีละสวนจนรูลักษณะนั้นๆ คือ สามารถจะรับรูโดยตรงดวยประสาทสัมผัส วิธีการท่ีใชไดผลดีคือ พึง

กําหนดรูสภาวะท้ัง ๔ ธาตุท่ัวกายทีเดียวพรอมกัน ไมพึงเคลื่อนความใสใจกําหนดจากบริเวณหนึ่งไป

สวนอ่ืนๆ ของกายอยางท่ีเคยปฏิบัติ แตพึงใสใจกําหนดรูท้ัง ๔ ธาตุท่ัวกายพรอมกันทีเดียวเพ่ือชวยให

จิตสงบ วิธีท่ีดีท่ีสุดคือ กําหนดรูท้ัง ๔ ธาตุโดยรวมท่ัวกาย เสมือนวา กําลังมองจากดานหลังไหล หรือ

อาจทําเสมือนวากําลังมองจากเหนือศีรษะลงมาแตวิธีหลังนี้บางทานอาจจะเกิดอาการตึงเครียดและ

เสียสมดุลยธาตุไดและมนสิการ 

๓) การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศกัมพูชา 

  สํานักวิปสสนากรรมฐานในประเทศกัมพูชามีสํานักใหญเปนศูนยกลางคือศูนยปฏิบัติธรรม
พุทธมณฑลวิปสสนาธุระและมีสํานักสาขาประมาณ ๓๐๐ สาขาเนนสมถะและอานาปานสติเปนหลัก 
ในระยะแรกสํานักตาง ๆ ปฏิบัติไมเหมือนกันตางคนตางทําตามแนวทางของแตละสํานัก ตอมา
อาจารยใหญศึกษาเปรียบเทียบขอมูลวาถูกตองตามพระไตรปฏกหรือไมโดยเนนพุทธานุสสติ จึงมีการ
รวบรวมสํานักตาง ๆ เพ่ือใหมีการปฏิบัติถูกตองตามพระไตรปฎก ปจจุบัน การเจริญวิปสสนา
กรรมฐานในปะเทศกัมพูชา เปนการเจริญสมถกรรมฐานโดยมุงเนนไปท่ีกรรมฐาน ๔๐ มีกสิณเปนตน
เพ่ือใหไดปฐมฌาน จนถึง ปญจมฌานตามลําดับชวงชั้นท่ีเรียนท่ีมุงวามัธยมวิปสสนาสิกขาในปท่ี ๑ ถึง
ปท่ี ๔ ซ่ึงการเรียนกรรมฐานในสํานักตาง ๆ เปนการเรียนไปดวยปฏิบัติไปดวยถาตามเกณฑตองใช
เวลาเรียน ๔ ปเม่ือผานการเรียนการปฏิบัติครบแลวจึงจะสามารถสอนกรรมฐานในสํานักตาง ๆ ได 

การปฏิบัติวิปสสนาและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศกัมพูชามีการกระทําตั้งแตสมัย

โบราณ ผมไดจากการท่ีพระราชา และประชาชนท่ัวไปนิยม ทําบุญและปฏิบัติธรรมมีความใกลชิดกับ

พระพุทธศาสนาจนเกิดศรัทธาเลื่อมใสและไดสรางศาสนสถาน ทางพระพุทธศาสนามากมายหลักการ

ปฏิบัติทางพุธศาสนาท่ีสําคัญก็คือการมีประสบการณเก่ียวกับความรูชั้นสูงคือการทําสมาธิโดยผาน

หลักสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานซ่ึงชาวพุทธในประเทศกัมพูชาไดดําเนินและปฏิบัติสืบทอด
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กันมาตั้งแตอดีตกระท่ังถึงปจจุบัน หลักการปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณท่ีมีการนิยมในชาว

พุทธและถือเปนศูนยกลางของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไดรับอิทธิพลมาจากคําสอนของพระธัม

วิปสสนาจารย สม บุญเธือน  ซ่ึงไดวางแนวหลักคําสอนท่ีเกิดจากการศึกษาปฏิบัติจนชํานาญดวย

ตนเองแลวจึงนําหลักการดังกลาวไปตรวจสอบกับคัมภีรสําคัญของพระพุทธศาสนาเถรวาทคือ

พระไตรปฎกและคัมภีรวิสุทธิมรรคจนไดนําแนวหลักคําสอนดังกลาวมารวบรวมจัดทําเปนศูนยปฏิบัติ

ธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระ ในจังหวัดกันดาลเพ่ือเปนศูนยกลางการเรียนการสอนและการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานประจําประเทศกัมพูชา และขยายเครือขายตอไปในจังหวัดตาง ๆ  

พระธัมวิปสสนาจารยสม บุญเธือน นําหลักคําสอนสําคัญของพระพุทธศาสนามาสอนและ

อธิบายและจัดเปนระบบการศึกษาใหชัดเจนยิ่งข้ึนคือ หลักขันธ ๕  หลักไตรลักษณ ๓ วิปสสนาญาณ 

๑๖ อริยสัจ ๔ เพ่ือใหเกิดความเขาใจความเปนปรมัตถของธรรม หลักการดําเนินชีวิตตามหลัก

ไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิและปญญา แตทานไดสรางหลักการดังกลาวไมแยกจากกันใหมีความเชื่อมโยง

ท้ังดานการใชชีวิตประจําวันและขณะท่ีอยูศูนยปฏิบัติธรรม ทําใหเกิดความผูกพันและสรางอัตลักษณ

ของวิถีวัฒนธรรมพุทธแบบกัมพูชา จุดสําคัญคือ การปฏิบัติสมถกรรมฐานไมแยกออกจากวิปสสนา

กรรมฐานซ่ึงตางจากสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศไทยซ่ึงมักแยกจากกัน หลักการดังกลาวทําใหความ

ตอเนื่องของการปฏิบัติธรรมและการดําเนินชีวิตท่ีนําไปสูการสรางศูนยกลางการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานพุทธมณฑลวิปสสนาเพ่ือนําไปสูการรูและเขาใจอยางชัดเจนกับหลักคําสอนของ

พระพุทธศาสนาแบบเถรวาท ทําใหไมเกิดความแตกแยกกันดานการปฏิบัติ สวนการรูแจงธรรมข้ึนอยู

กับความเพียร กําลังสติปญญาและอินทรียของแตละคน 

หลักการสอบอารมณกรรมฐานไมมีปรากฏเปนแบบทางการแบบท่ีใชกันในประเทศสหภาพ

เมียนมารและไทย แตใชการเทศนสอนอบรมและหากผูปฏิบัติกรรมฐานเกิดการติดขัดหรือไมเขาใจก็

สามารถสอบถามกับพระธัมวิปสสนาจารยได เ ม่ือมีโอกาส หลักการสําคัญคือหากผูปฏิบัติ มี

สติสัมปชัญญะท่ีถูกตองจะไมหลงไปตามความคิดซ่ึงกอใหเกิดความฟุงซาน จนจิตไมสงบ ดังนั้นผู

ปฏิบัติตองทําจิตใหสงบดวยสมถกรรมฐานกอน เม่ือจิตเกิดความสงบก็จะทําใหการเจริญวิปสสนา

กรรมฐานเปนไปอยางถูกตองและงายข้ึน หากตัดสมถกรรมฐานยอมเปนการยากท่ีจะเห็นอาการ

ปรากฏของไตรลักษณ เม่ือจิตสงบและดําเนินไปอยางถูกตองผูปฏิบัติยอมรูตัวเองตลอดเวลา จิตก็จะ

ไมคิดฟุงซานสงสัย พระธรรมวิปสสนาจารยก็จะทําหนาท่ีคอยชวยแนะนําแตไมมากและใหแกไขในแต

ละขณะเทานั้นไมแกท้ังหมดเพราะจะทําใหเกิดความคิดฟุงไปในอดีตและอนาคตได และท่ีสําคัญท่ีสุด

ของหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานคือ พระธรรมวิปสสนาจารยจะตองอยูรวมปฏิบัติเชนเดียวกับผู

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตลอดระยะเวลาการเขาเจริญวิปสสนา ทําใหผูปฏิบัติรูถึงความเมตตาและ

ความเปนกัลยาณมิตร ผูกพันและเชื่อใจพระธรรมวิปสสนาจารยท่ีสอน  

ปจจุบัน ศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระ มีการสอนโดยกําหนดอาการ กําหนด
อารมณ ไมมีคําภาวนา ผูเรียนตองสมาทานศีลกอน ไมมีการสมาทานข้ึนกรรมฐาน ปฏิบัติโดยไมมี
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เวลาเนนท่ีนั่งเปนหลัก เวลาปฏิบัติถาติดในรูปจะตองมาสอบอารมณ ถาปฏิบัติไมกาวหนา ไมตองมา
สอบอารมณใหปฏิบัติตอเนื่อง สวนการเดินใชเวลา ๓๐ นาทีถึง ๖๐ นาที การปฏิบัติมีชวงเวลาพัก
กลางวันเวลา ๑๑ ถึง ๑๔ นาฬิกาเริ่มบาย เวลา ๑๔ ถึง ๑๗ และ ๑๙ ถึง ๒๑ นาฬิกา ในเวลาเชาก็ทํา
วัตร สวดมนตตามปกติเวลาพักก็มีการคุยกันไดตามปกติแตตองมีสติและการสอนกรรมฐานจะ
แบงเปน ๓ ระดับ คือปฐม มัธยม อุดม พระวิปสสนาจารยก็มีการเทศนลําดับฌานในอุปจารฌาน 
มัธยม เทศนจตุตถฌาน ในระดับอุดมจึงเทศนเรื่องญาณ ๑๖   

๔) การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศลาว คือ 

 (๑) หลักการปฏิบัตแิละการสอบอารมณกรรมฐานของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท เนนไป

ท่ีหลักการทําสมถกรรมฐานเปนหลักแลวจึงเจริญวิปสสนาภาวนา แตยังไมมีการปฏิบัติท่ีเปนแบบแผน 

ปจจุบันมีวัดซ่ึงเปนแบบแผนของการปฏิบัติกรรมฐานหลักท่ีเดนชัดคือ แบบปฏิบัติกรรมฐานของพระ

อาจารยมหาปาน อานนฺโท วัดปาเหนือ หรือ วัดมหาพุทธวงศาปาหลวง นครเวียงจันทน และ วัดปา

นาคูณนอยของพระอาจารยซาลี  กนฺตสี โล นครเวียงจันน เปนศูนยการปฏิบัติและเผยแผ

พระพุทธศาสนาดานการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ปจจุบันมีพระอาจารยสีทน ปฺญาวุฑฺโฒ (ไชยะวง

สอน) เปนผูดูแลและคอยเปนพระอาจารยสอนกรรมฐานไดขยายออกไปท่ัวทุกภูมิภาคของประเทศ

ลาว พระอาจารยมหาปาน อานนฺโท เรียนบาลีมูลกัจจายนะ ศึกษาพระอภิธรรมและการปฏิบัติ

วิปสสนาตามแนวกําหนดรูรูป-นาม ในประเทศไทยกับพระอาจารยสัทธัมมโชติกะ เผยแผธรรมะให

ขยายไปสูสาธารณชนเนนใหเห็นปจจุบันขณะไดไวโดยเนนการกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของกายเม่ือ

มีอารมณมากระทบทางอายตนะอยูตลอดเวลา ก็ใหกําหนดรูอารมณนั้นแลวกลับมากําหนดอารมณ

หลักในอิริยาบถบรรพะเปนหลัก และมีการบรรยาย ธรรม เพ่ือเปนการสรางศรัทธาและความเขาใจ

ยิ่งข้ึนแกประชาชนท่ัวไปดวย 

 กอนการปฏิบัติตองสมาทานศีลและไหวพระรัตนตรัย ขอขมาโทษตอพระรัตนตรัย ถวายตัว

ตออาจารยผูสอน ขอกรรมฐาน จบแลวตอไปใหนั่งสมาธิ แผเมตตาใหตนเอง และแผเมตตาใหสัตว

ท้ังหลายตอไปใหเจริญมรณัสสติ ระลึกถึงความตาย จนไดความสลดใจ แลวจึงเริ่มเจริญวิปสสนา ผู

ปฏิบัติพึงระวังอันตรายจากการลวงละเมิด ๖ คือ ๑) กัมมารามตา ๒) นิททารามตา ๓) ภัสสารามตา 

๔) สังคณิกาลามตา ๕) อคุตทวารตา ๖) อโภชเนมัตตัญุตา และ กฎการเขาปฏิบัติวิปสสนา ๗ อยาง

คือ หามมิใหจิตนึกคิดถึงอารมณมากเกินไป มิใหจิตหางจากอารมณมาก เปนตน วิธีการปฏิบัติ

วิปสสนาภาวนา เริ่มกําหนดรูรูปนามทางทวารท้ัง ๖ ในขณะรับอารมณใหเปนปรมัตถธรรมไมเห็นเปน

สมมติบัญญัติ ใหรูเพียงปรมัตถ ไมเลยไปคิดถึงสมมติ ในขณะอยูในอิริยาบถ ๔ และอิริยาบถยอย ๆ 

ใหเห็นลงในนามรูป สวนการสอบอารมณนั้นเปนการสอบถามสภาวะการปฏิบัติเปนการถาม ตอบ 

การสังเกตอาการของผูปฏิบัติ การแกสภาวธรรมจะใชวิธีการท่ีทานเคยปฏิบัติมาเปนแบบอยาง คือ 

ความรูจากพระอภิธรรมเพ่ือเขาใจสภาวะปรมัตถธรรมและประสบการณดวยวิปสสนามาเพ่ือปรับ

อินทรียของผูปฏิบัติ 
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 (๒) พระอาจารยชาลี กนฺตสีโลไดสืบตองานจากพระอาจารยมหาปาน อานนฺโทในการสอน

การปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณแตทานเนนท่ีการเผยแผ ทํากิจสงฆและวางรูปการนําหลักคํา

สอนสูสังคมใหเปนรูปแบบมากข้ึนจนทําใหพระพุทธศาสนาในลาวมีความเจริญและชาวพุทธลาวมี

จิตใจเลื่อมใสศรัทธาอยางมาก โดยทานเริ่มสรางศูนยปฏิบัติท่ีวัดปานาคูณนอย นครหลวงเวียงจันทน 

หลักคําสอนสําคัญเนนเรื่องธรรมชาติของมนุษย ความเปนไปและเปาหมายใหเห็นไตรลักษณโดยนํา

หลักธรรมสําคัญคือ ธรรมชาติของมนุษย ๑) ขันธ ๕ ซ่ึงเปนหลักการวิเคราะหตัวมนุษยวามีรูป เวทนา 

สัญญา สังขาร วิญญาณ ๒) ไตรลักษณ ๓) ปฏิจจสมุปบาท  มีจุดสิ้นสุดในอริยสัจ ๔ ท้ังดานการ

ปฏิบัติและทฤษฎีทางสังคม การปฏิบัติใหปฏิบัติตามหลักหลักสติปฏฐาน ๔  มี ๓ ลักษณะ คือ (๑) 

ท่ีตั้งของสติคืออารมณของสติ ๔ คือ กองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม (๒) สภาวะท่ีพึงตั้งไวของสติ

คือการลวงพนความยินดี ยินรายในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม (๓) สติท่ีเขาไปตั้งไวอยาง

ม่ันคงดวยความความเพียรมีปญญากํากับ ระดับตนใหมีเบญจศีล และเบญจธรรม เพ่ือปองกันความ

เสื่อมการดําเนินชีวิตและ ระดับกลางใหดําเนินตามกุศลกรรมบถ ๑๐ ข้ันสูงใหดําเนินมัชฌิมาปฏิปทา

หรือมรรค ตองมีความรูวิปสสนาภูมิ ๖ คือ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ 

และปฏิจจสมุปบาท ๑๒ และใชการตรวจสอบความถูกตองตามหลักพระปฎกโดยเฉพาะหลักปรมัตถ

ธรรม จิต เจตสิก รูป นิพพาน โดยพระอาจารยชาลีจะใชวิธีการสอน เทศนใหฟง ใหพยายามเอาสติ

กําหนดรูความเสื่อมไปสิ้นไปของนามรูปเม่ือมีอารมณใดปรากฏข้ึนในทวารใดก็ใหมีสติกําหนดรู

อารมณปจจุบันเทานั้นในอิริยาบถหลัก ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถยอย ๆ ใหลงใน รูปและ

นาม ใหชัดเจนม่ันคง สภาวะปรมัตถก็จะปรากฏกับจิตผูปฏิบัติเอง และดําเนินไปตามลําดับญาณของ

วิปสสนาญาณ ในดานการสอบอารมณจะเนนสอนเรื่องของลําดับญาณของวิปสสนาเพ่ือทําใหผูปฏิบัติ

กรรมฐานตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร ไดแกไขดวยตนเองและรูวากําลังประสบสิ่งใดอยู หากเกิน

ความสามารถ อาจารยจะสนทนา สอบอารมณดวยตัวเอง โดยมีเปาหมายใหผูปฏิบัติแกไขจนเห็นผล

ดวยตนเอง โดยตอมาทางสํานักไดจัดการฝกกรรมฐานและการสอบอารมณใหมีตารางกําหนดเปน

กิจลักษณะและเปนข้ันตอน โดยยึดหลักในคัมภีรพระไตรปฎกโดยเฉพาะพระอภิธรรม และหลักปฏิบัติ

ตามคัมภีรวิสุทธิมรรคเปนตนแบบสําคัญเพ่ือใชเปนแหลงอางอิงการศึกษาและตรวจสอบท่ีตรงกับหลัก

คําสอนของพระพุทธเจา                 

 การสอดคลองการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานกับหลักการท่ีปรากฏในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทแบงเปนรูปแบบท่ีเหมาะสมในประเทศสมาชิกอาเซียนดังนี้ 

 ๑) รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศไทย 

(๑) สํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนว

พระธรรมธีรราชมหามุนี จะใชสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา ยุบ



๓๒๕ 

 

หนอ-พองหนอ เปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน  สวน

การสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระ

ธรรมธีรราชมหามุนี พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติ

ตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี ไดเพ่ิมเติม

เทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

(๒) สํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต มีความสอดคลองสัมพันธกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต จะใชกาย-

คตาสติภาวนาเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา พุท-โธ เปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผู

ปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน หรือท่ีเรียกวา การเจริญสติท่ีเปนไปในกาย (กายคตา

สติภาวนา) โดยตองพิจารณากรรมฐาน ๕ คือ ผม  ขน เล็บ ฟน หนัง เปนองคประกอบสําคัญในการ

ปฏิบัติกรรมฐาน สวนการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบ  

พุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา 

ไดแก ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต ไมมีการ

สอบอารมณกรรมฐานใหเห็นเปนรูปธรรมชัดเจน แตมีการบรรยายธรรมคอยชี้แนะใหผูปฏิบัติๆ ได

ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา 

(๓) สํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มีความ

สอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนว

พระมงคลเทพมุนี จะใชสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา สัมมา-อรหัง

เปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน เพ่ือเขาถึงธรรมกาย

นั่นเอง สวนการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะ

ระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี ไมมีการสอบอารมณกรรมฐานอยางชัดเจน มีแตการบรรยายธรรมท่ี

เก่ียวกับสัมมา-อรหังใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

  (๔) สํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีความสอดคลอง

สัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน 

จิตฺตสุโภ จะใชสติปฏฐาน ๔ ขอท่ี ๑ คือ กายานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก มีการเคลื่อนไหวรางกายเปน

หลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการสรางจังหวะเคลื่อนไหวเนนเสมอวา ตองใหมีสติกํากับ เชน การยกมือ 

ใหรูสึกตัว หยุดอยูก็รูสึกตัว ใหรูสึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซ่ึงจังหวะการเคลื่อนไหวนั้นมีอยู 

๑๕ จังหวะ สวนการสอบอารมณกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ พบวามี

ความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แต

สํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบ



๓๒๖ 

 

อารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลายเชน สอบถามปญหาและใหคําแนะนํา การควบคุมอารมณและ

ตรวจสอบเปนตน  

๕) สํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคลองสัมพันธกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  จะใชสติปฏ

ฐาน ๔ กับอานาปานสติเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดลมหายใจเขา-หายใจออกเปนหลัก 

และมีคําวา หนอ เปนอารมณรวม เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของสติไดงายข้ึน หรือท่ี

เรียกวา กําหนดลมหายใจเขา-หายใจออก คือ อานาปานสติ นั่นเอง สวนการสอบอารมณกรรมฐาน

แบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และ

อรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธ

ทาสภิกขุ  ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

 รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศไทย แบง

ออกเปน รูปแบบการปฏิบตักิรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔ ไดแก  ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณากาย ซ่ึงเปน

รูปธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงรูปนั้นเปนอสุภะ เปนการทําลาย สุภวิปลาส สําคัญวางาม วานารัก 

๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาเวทนา ซ่ึงเปนนามธรรม เพ่ือใหเห็น

วา แทท่ีจริงแลว นามเปนทุกข เปนการทําลาย สุขวิปลาส สําคัญวาเปนสุข  ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏ

ฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาจิต ซ่ึงเปนนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงแลวนามเปน

อนิจจัง เปนการทําลาย นิจจวิปลาส สําคัญวาเท่ียง ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ัน

ในการพิจารณาธรรม ซ่ึงเปนท้ังรูปธรรม และนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงแลว รูป และนามนั้น 

เปนอนัตตา เปนการทําลาย อัตตวิปลาสสําคัญวาเปนตัวตน  เปนการปฏิบัติกรรมฐานท่ีถูกตองตาม

พระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกาท่ีไดวางแนวทางในการปฏิบัติไวตั้งแตสมัยพุทธกาล และมีการปฏิบัติ

สืบตอมาไมขาดสายจนถึงปจจุบันนี้ 

รูปแบบการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ นั้นควรมีพระวิปสสนาจารยผูเชี่ยวชาญเขา

มาชวยแนะแกผูปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือใหถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการสอบอารมณเปน

ระยะเพ่ือความกาวหนาในการปฏิบัติกรรมฐานแบงออกเปน ๔ ข้ันตอนคือ ๑) การสอบอิริยาบถ ยืน 

เดิน นั่ง นอนเชน ตั้งสติกําหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเปนบางครั้ง หรือกําหนดไมทันเลย ๒)

การสอบความเขาใจเชนเรื่อง การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกําหนดเวทนา การกําหนดจิต การ

กําหนดอารมณตางๆ ท่ีผูปฏิบัติจะไดปฏิบัติใหถูกตอง ๓)การสอบสภาวะผูปฏิบัติเชน ขณะเดินจงกรม 

มีสภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดินไมเหนื่อย ไมหนืด เหลานี้ เปนสภาพสภาวะท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติ

อยางนี้ เรียกสอบสภาวะของผูปฏิบัติ ๔)การใหกําลังใจผูปฏิบัติ พระวิปสสนาจารยท่ีฉลาดควร

บรรยายธรรมเพ่ือใหผูปฏิบัติมีกําลังใจ อาจหาญ ราเริง เบิกบาน ตื่นตัวในการปฏิบัติอยูตลอดเวลา 



๓๒๗ 

 

ฉะนั้น รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติ

และการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เพราะเปนการ

ปฏิบัติท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกา ท่ีพระพุทธองคทรงวางแนวทางในการปฏิบัติ

และการสอบอารมณกรรมฐานตั้งแตสมัยพุทธกาล และมีการประยุกตเรื่องการปฏิบัติและการสอบ

อารมณใหเหมาะสมกับผูปฏิบัติกรรมฐานสืบตอมาจนถึงปจจุบันนี้ 

 ความสอดคลองของการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีร

พระพุทธศาสนากับสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศเมียนมาร พบวา การปฏิบัติและการสอบอารมณ

กรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ซ่ึงเปนแนวทางท่ีสอดคลองกับพระไตรปฎก เพราะ

แมการกําหนดรูอาการพองยุบเปนจะไมปรากฏโดยตรงในพระไตรปฏก แตก็ถือไดวาเปนการกําหนดรู

ในธาตุกรรมฐาน นอกจากนี้ในการปฏิบัติแนวทางของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ยังตองอาศัย

การกําหนดรูในอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยอ่ืนๆ ประกอบดวย ตามหลักสติปฏฐาน ๔ มีหมวด

สัมปชัญญะบรรพ เปนตน เพ่ือใหเกิดความตอเนื่องในการเจริญสติ การปฏิบัติและการสอบอารมณ

กรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เปนแนวทางท่ีสอดคลองกับพระไตรปฎก สวนการ

ปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของทานอาจารยโกเอ็นกา เปนการเจริญกรรมฐานท่ีเปนแนวทาง

ท่ีสอดคลองกับพระไตรปฎก เพราะมีการเจริญอานาปาณสติ เปนเบื้องตน เชนเดียวกับ การปฏิบัติและ

การสอบอารมณกรรมฐานของศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ 

วิเคราะหความสอดคลองการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา

กับสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศกัมพูชา แบงออกเปน การวิเคราะหความสอดคลองเรื่องการ

ปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระของ

พระธัมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎกและอรรถ

กถา แตทางศูนยจะใชหลักการเจริญสติแบบอานาปานาสติเปนหลักในการทํากรรมฐาน เพ่ือใหการ

พัฒนาจิตดําเนิไปตามหลักมหาสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  ไมมีการกําหนดคํา

บริกรรมใด ๆ เพียงใชสัมปชัญญะและสติคอยประคับประคองใหจิตพัฒนาตามลําดับข้ันท้ังสมถกรรม

ฐานและวิปสสนากรรมฐาน เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน  สวนความ

สอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับศูนยปฏิบัติธรรม

พุทธมณฑลวิปสสนาธุระของพระธัมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม พบวามีความสอดคลอง

สัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐาน

ศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระของพระธัมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม ได

เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานโดยเนนเรื่องการใหคําแนะนํา เพ่ือแกไขสภาวะอารมณท่ี

เปนอุปสรรคตอการพัฒนาจิตใหสูงข้ึนไปสูระดับของวิปสสนาญาณ ใชวิธีการฟงธรรมเทศนา และวิธี
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อ่ืนท่ีมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยลักษณะการเปนกัลยณมิตรท่ีดีใหผูปฏิบัติมีโยนิโส

มนสิการดวยตนเอง 

 สวนรปูแบบการปฏิบัตแิละการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศกัมพูชา แบง

ออกเปน การปฏิบัติกรรมฐานโดยใชหลักอานาปานสติกรรมเพ่ือใหจิตพัฒนาไปตามหลักตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔ ไดแก  ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณากาย ซ่ึงเปน

รูปธรรม เพ่ือใหเห็นวา วาลวนตกอยูในสภาพไตรลักษณ ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติ

ตั้งม่ันในการพิจารณาเวทนา ซ่ึงเปนนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา ความเปนทุกขและทําลายความยึดติด

หลงวามีสุข ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาจิต ซ่ึงเปนนามธรรม 

เพ่ือใหเห็นวา โดยสภาพความเปนจริงลวนตกอยูในสภาพอนิจจัง เปนการทําลาย เพ่ือทําลายนิจจ

วิปลาส สําคัญวาเท่ียง ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาธรรม ซ่ึงเปน

ท้ังรูปธรรมและนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา สภาพความเปนปรมัตถของขันธ ๕ โดยความเปนอนัตตา 

เปนการทําลายอัตตวิปลาสสําคัญวาเปนตัวตน เปนการปฏิบัติกรรมฐานท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก 

อรรถกถา และฎีกาท่ีไดวางแนวทางในการปฏิบัติไวตั้งแตสมัยพุทธกาล และมีการปฏิบัติสืบตอมาไม

ขาดสายจนถึงปจจุบันนี้ 

รูปแบบการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ โดยอาศัยหลักอานาปานสติ

กรรมฐานนั้นควรมีพระวิปสสนาจารยคอยใหความชวยเหลือแนะนําแกผูปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือให

ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการตรวจสอบเปนระยะเพ่ือความกาวหนาในการปฏิบัติ

กรรมฐานแบงออกเปน ๔ ข้ันตอนคือ ๑) การปรากฏชัดของลมหายใจเขาออกในขณะท่ีอยูในอิริยาบถ 

ยืน เดิน นั่ง นอน ท่ัวไปเชน ตั้งมีสัมปชัญญะรูเทาทันลมหายใจเขา-ออกเสมอ และทันทุกครั้ง ทัน

เกือบทุกครั้ง ทันเปนบางครั้ง หรือกําหนดไมทันเลย ๒) การสอบความเขาใจ เชนเรื่อง การเจริญอานา

ปานสติท้ัง ๑๖ ข้ัน ความรูความเขาใจเรื่องการกําหนดลมหายใจเม่ืออยูในชวงปฏิบัติธรรมอยาง

เขมขนเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกําหนดเวทนา การกําหนดจิต การกําหนดอารมณตางๆ ท่ีผู

ปฏิบัติจะไดปฏิบัติใหถูกตอง ๓) การถาม-ตอบสภาวะผูปฏิบัติเชน ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัว

เบา เดินสบาย เดินไมเหนื่อย ไมหนืด เหลานี้ เปนสภาพสภาวะท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติอยางนี้ เรียกสอบ

สภาวะของผูปฏิบัติ ๔)การใหกําลังใจผูปฏิบัติ พระวิปสสนาจารยท่ีตองคอยกระตุนดวยเห็นอานิสงส 

คุณ โทษของการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือใหผูปฏิบัติมีกําลังใจ อาจหาญ ราเริง เบิกบาน ตื่นตัวในการ

ปฏิบัติอยูตลอดเวลา ฉะนั้น รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศ

กัมพูชา คือการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และ

ธรรม โดยมีการใชหลักอานาปานสติกรรมฐานเปนหลักเพ่ือใหจิตดําเนินไปสูการเขาสูมรรคญาณ ผล

ญาณและบรรลุนิพพานซ่ึงเปนเปาหมายสุดทาย หากยังไมประสบผลระดับสูงก็จะมีอานิสงสในระดับ
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ตาง ๆ ตั้งแตระดับทาน ศีล และภาวนาซ่ึงจะสงผลใหชีวิตเกิดความสุขสงบเพราะจิตละวางจากอกุศล

ในระดับตาง ๆ ได 

ความสอดคลองของการปฏิบั ติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีร

พระพุทธศาสนากับสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศลาว คือ สํานักกรรมฐานตามหลักคําสอนของพระ

อาจารยมหาปาน อานนฺโท มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตพระอาจารย

มหาปาน อานนฺโทจะใชหลักการปฏิบัติแบบผสมซ่ึงทานไดศึกษาเลาเรียนและจากประสบการณท่ีเกิด

ข้ึนกับตนเอง ท่ีเห็นชัดคือ การใชมรณสติกอนปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือใหละท้ิงความอาลัยในกายและมี

ความเพียรม่ันคงอยากพนไปจากกองทุกขคือรางกาย จากนั้นจึงเริ่มนั่งสมาธิภาวนา เริ่มกําหนดรูนาม

รูปท่ีกําลังปรากฏทางทวารท้ัง ๖ คือ อายตนะซ่ึงเปนภูมิวิปสสนาซ่ึงเปนเหมือนประตูแรกท่ีปรากฏข้ึน

ทุกขณะอยูเปนปกติอยูแลว ไมตองไปคิดปรุงแตงหาอารมณอ่ืนไกจากรางกาย การกําหนดดังกลาวทํา

ใหผูเจริญวิปสสนาไมเกิดความซับซอนยุงยากจนจิตหางจากผูรูและสิ่งถูกรูอยูตลอดเวลาแลวใหเจริญ

วิปสสนาตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร มีกาย เวทนา จิต สภาวะธรรม ท่ีเกิดปรากฏชัดแลวแตวา

อารมณใดชัดเจน และเปนปจจุบันท่ีสุด เม่ือตองเคลื่อนไหวก็ใหรูเทาทันอิริยาบถไมตองมีบริกรรม ให

มีสติรูตัวกับเคลื่อนไหวโดยจําแนกใหเห็นผูรูการเคลื่อนไหวเปนนาม และอาการเคลื่อนไหวเปนรูป ไม

มีการสอบอารมณกรรมฐานใหเห็นเปนแบบแผนรูปธรรมชัดเจน แตมีการสอบถามและการเทศนธรรม

คอยชี้แนะใหผูปฏิบัติเจริญภาวนาไดถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา   

หลักการสอนการปฏิบัติกรรมฐานของพระอาจารยใหญชาลี กนฺตสีโลจะใชสติปฏฐาน ๔ กับ

การกําหนดรูอิริยาบถในระหวางท่ีเคลื่อนไหว โดยมีเปาหมายเพ่ือใหนําไปใชไดแมเม่ือดําเนิน

ชีวิตประจําวัน ไมวาจะเปนท่ีไหนก็ตามเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ และทําใหงายตอการรูทันอารมณ

กรรมฐานและเปนเหตุใหเกิดสติไดงายข้ึน สวนการสอบอารมณกรรมฐานตามคําสอนของพระอาจารย

ใหญชาลี กนฺตสีโล พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติ

ตามหลักสติปฏฐาน ๔ แตสํานักกรรมฐานตามคําสอนของพระอาจารยใหญชาลี กนฺตสีโล ไดมีการ

พัฒนาเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหเหมาะสมกับจริต นิสัย และอินทรียของผูปฏิบัติใน

ทองถ่ินเปนสําคัญ เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลายเชน สอบถาม

ปญหาและใหคําแนะนํา การควบคุมอารมณและตรวจสอบเปนตน เพ่ือใหนําหลักพระพุทธศาสนาให

เกิดการพัฒนาทางวัฒนธรรมวิถีชีวิตของชาวพุทธลาวเพ่ือความเจริญม่ันคงถาวรของพระพุทธศาสนา

ในระยะยาว   

 สวนรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศลาว แบง

ออกเปน รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 

คือการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ ไดแก  ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การใชสติตั้ง

ม่ันในการพิจารณากายซ่ึงเปนรูปธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงรูปนั้นเปนเปนสิ่งตองตาย แตกทําลาย



๓๓๐ 

 

และเปนสิ่งปฏิกูลเพ่ือทําลาย สุภวิปลาส สําคัญวางามจนจิตลุมหลง ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ

การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาเวทนา ซ่ึงเปนนามธรรม เพ่ือใหเห็นวาแทท่ีจริงแลวนามเปนทุกข เปน

การทําลาย สุขวิปลาส สําคัญวาเปนสุข  ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการ

พิจารณาจิตซ่ึงเปนนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงแลวนามเปนสิ่งไมเท่ียงแท เปนอนิจจัง

เปลี่ยนแปลงทุกขณะ เพ่ือเปนการทําลาย นิจจวิปลาส สําคัญวาเท่ียง ๔) ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน 

คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาธรรมซ่ึงเปนท้ังรูปธรรมและนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงแลว 

รูป และนามนั้น เปนอนัตตา เปนการทําลาย อัตตวิปลาสสําคัญวาเปนตัวตน  เปนการปฏิบัติ

กรรมฐานท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกาท่ีไดวางแนวทางในการปฏิบัติไวตั้งแตสมัย

พุทธกาล และมีการปฏิบัติสืบตอมาไมขาดสายจนถึงปจจุบันนี้ 

รูปแบบการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ นั้นควรใหมีการฝกฝนเพ่ือเพ่ิม

จํานวนพระวิปสสนาจารยใหมีความรูและผูเชี่ยวชาญเขามาชวยแนะแกผูปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือให

ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการประเมินผลการปฏิบัติธรรมดวยการสอบอารมณเปน

ระยะอยางเปนระบบเพ่ือความกาวหนาในการปฏิบัติกรรมฐานแบงออกเปน ๔ ข้ันตอนคือ ๑) ใหมี

ความรูดานการสอบอิรยิาบถ ยืน เดิน นั่ง นอนซ่ึงเปนอิริยาบถหลักและอิริยาบบถยอยเพ่ือนําไปใชใน

ชีวิตประจําวันของผูปฏิบัติจนจิตคุนเคยและเปนธรรมชาติ ใหสอดคลองกับวิถีชีวิตท่ีมีวัฒนธรรมพุทธ

เปนแกนแท ๒) ดานการความรูเรื่องปรมัตถธรรม การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การรูทันเวทนา การ

รูทันจิต การรูทันอารมณตาง ๆ ท่ีผูปฏิบัติจะไดปฏิบัติใหถูกตอง ๓) การสอบสภาวธรรมแกผูปฏิบัติ

เชน ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดินไมเหนื่อย ไมหนืด เหลานี้ เปนสภาพสภาวะท่ี

เกิดข้ึนแกผูปฏิบัติอยางนี้ เรียกสอบสภาวะของผูปฏิบัติ ๔) การใหกําลังใจผูปฏิบัติ พระวิปสสนาจารย

ท่ีฉลาดควรบรรยายธรรมเพ่ือใหผูปฏิบัติมีกําลังใจ อาจหาญ ราเริง เบิกบาน ตื่นตัวในการปฏิบัติอยู

ตลอดเวลา ฉะนั้น รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสม คือการพัฒนา

หลักการเจริญสติในอิริยาบถ จากนั้นตามดวยการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต 

และธรรม เพราะเปนการปฏิบัติท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกา ท่ีพระพุทธองคทรง

วางแนวทางในการปฏบิัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีพระพุทธเจาทรงใชและประสบผลสําเร็จจน

ในสมัยพุทธกาลและสงผลทําใหวัฒนธรรมของพระพุทธศาสนาหยั่งรากลึกลงในประเทศสาธารณรัฐ

ประชาธิปไตยประชาชนลาว 

  องคความรูท่ีไดสามารถนําไปประยุกตใชไดคือ 

๑) นักวิชาการหรือผูปฏิบัติกรรมฐานท่ีสนใจในวิธีการเจริญกรรมฐานแบบอิริยาบถสามารถ

นําไปใชในชีวิตประจําวัน 

๒) สถานปฏิบัติธรรมสามารถนําไปประยุกตเพ่ือใหมีจุดยืนในดานการพัฒนาจิตโดยใช

สติสัมปชัญญะเปนเครื่องมือเพ่ือนําไปสูวิปสสนาเพ่ือจะไดบรรลุถึงมรรคญาณได 



๓๓๑ 

 

๓) สถาบันการศึกษาท่ีเกิดสอนพระพุทธศาสนา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เปนตน

สามารถนําองคความรูไปประยุกตใชเพ่ือประกอบการเรียนการสอน หรืองานวิจัยอ่ืนท่ีเปนประโยชน

ตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตและสังคม 

๓) สถาบัน หนวยงานและองคกรของรัฐและเอกชนสามารถนําไปพัฒนาปรับปรุงบุคลิกภาพ

และเพ่ือพัฒนาจิตโดยวิปสสนากรรมตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท ซ่ึงเปนประโยชนตอสังคมและ

พระพุทธศาสนาโดยรวม ท้ังยังเปนการรักษาวัฒนธรรมถึงรากใหเจริญม่ันคงยิ่งข้ึนในภูมิภาคอาเซียน

และสังคมโลก 

๒. กิจกรรมดานการทํานุบํารุงพระพุทธศาสนาและศิลปวัฒนธรรม 

สามารถพัฒนาโครงการสัมมนาทางพระพุทธศาสนาในดานวิปสสนาภาวนาใหมีความรูความ

เขาใจ และชํานาญในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนาท้ังในภาคปริยัติ

และภาคปฏิบัติ   

นําหลักธรรมคําสอนท่ีปรากฏในงานวิจัยเรื่อง การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตาม

หลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศสมาชิกอาเซียน เชน หลักธรรมเรื่องสมาธิ (กรรมฐาน) มา

ประยุกตใชกับโครงการปฏิบัติธรรมตามวัด หรือสํานักปฏิบัติธรรมตางๆ เพ่ือใหประชาชนไดศึกษา

และนําไปสูการปฏิบัติในชีวิตประจําวันไดจริงซ่ึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งสําหรับการพัฒนาจิต 

รัฐบาลสามารถนําหลักวัฒนธรรมดังกลาวสรางความรวมมือดานการพัฒนาสังคมวัฒนธรรม

รวมกันโดยกําหนดเปนนโยบายเชิงวัฒนธรรมสัมพันธเพ่ือรวมกันสรางความสงบสุขใหกลุมในประเทศ

สมาชิกอาเซียน 

 

๓. กิจกรรมดานวิชาการ 

องคความรูใหมท่ีไดคือ หลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศสมาชิก

อาเซียนคือ  

๑) ไดความรูและความเปนเอกภาพของหลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานเปน

กระบวนการพัฒนาจิตตามหลักพระพุทธศาสนาอยางเปนระบบมากข้ึนกวาสมัยอดีตท่ีมักปลอยเปน

เรื่องของแตละคน ซ่ึงสงผลใหเกิดความคิด และวิธีการท่ีตางกัน บางกลุมอาจเลยเถิดออกนอกเปน

มิจฉาทิฎฐิไป 

 ๒) การนําหลักการพัฒนาจิตดวยวิปสสนากรรมฐานสามารถนําไปเปนรูปแบบหรือเครื่องมือ

ในการพัฒนาจิตในระดับปจเจกบุคคล องคกร และสังคมไดไมจํากัดเชื้อชาติศาสนาใด ๆ 

๓) หลักการเจริญกรรมฐานท้ังสมถะและวิปสสนาสามารถนํามาแกปญหาและเพ่ิมเติม

หลักการดําเนินชีวิตสากลซ่ึงสังคมปจจุบันไมสามารถจะแกได และพัฒนาเพ่ือสรางสันติสุขใหแกมวล



๓๓๒ 

 

มนุษยในระดับสากลได เพราะการฝกสติและสัมปชัญญะไมมีเง่ือนไขและขอจํากัดใด ๆ เก่ียวกับดาน

ศาสนา ความเชื่อ เผาพันธุ เปนตน 

๔) การฝกจิตใหมีสติและสัมปชัญญะตามหลักการของการปฏิบัติกรรมฐานสงผลสุขภาวะทาง

กายภาพ ทําใหจิตใจของปจเจกบุคคลม่ันคงในศีลธรรมและปลอยวางเพราะความรูจริงของธรรมชาติ

คือชีวิตและสรรพสิ่งอยางถูกตอง  

๕) องคความรูใหมนําไปสูทาทีตอทัศนคติท่ีมีตอโลกและชีวิตในเชิงกุศลจิตซ่ึงเปนการ

แกปญหาท่ีตนเหตุได ลดความเห็นแกตัวและการดําเนินชีวิตดวยความหลง โลภ ความขัดแยง รังเกียจ

กันและกัน ซ่ึงจะชวยใหสังคมโลกมีเมตตา กรุณาและสติปญญาท่ีถูกตอง 

๖)นําความรูท่ีไดไปพัฒนาวัฒนธรรมวิถีแกครอบครัว ชุมชน และการดําเนินชีวิตของทุกคน

ทุกอาชีพใหมีความสุขและความเจริญยิ่งข้ึนไดโดยนําไปประยุกตกับกิจการตาง ๆ ใหมีเปาหมายไปสู

ความสงบสุข ความถูกตอง และความเจริญท่ีประกอบดวยหลักศีล สมาธิและปญญา 

๗) ภาครัฐอาจนําองคความรูไปสรางความสัมพันธทางสังคมและวัฒนธรรมรวมกันเพ่ือการ

สงเสริมหลักศีลธรรม ภาวนาธรรมในกลุมประเทศสมาชิกท่ีมีความรูพ้ืนฐานในฐานะชาวพุทธเพ่ือสราง

ความเขมแข็งทางดานศีลธรรมซ่ึงจะสงผลใหเกิดความเปนเอกภาพและความเจริญรุงเรืองทางดาน

วัฒนธรรมและสังคมในกลุมประเทศสมาชิกอาเซียน 
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ภาคผนวก ค 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงคกิจกรรมที่วางแผนไว 

และกิจกรรมที่ไดดําเนินการมาและผลที่ไดรับของโครงการ 

กิจกรรม ผลที่ไดรับ บรรลุวัตถุประสงค ผลลัพท 
๑.  ศึกษาการปฏิบัติ
และการสอบอารมณ
กรรมฐานในคัมภีรพุทธ
ศาสนาเถรวาท 

  ทําใหเขาใจหลักการ
ปฏิบั ติกรรมฐานและ
วิธีการสอบอารมณผู
ปฏิบัติกรรมฐานในครั้ง
พุทธกาล ซ่ึง เปนองค
ค ว า ม รู สํ า คั ญ ข อ ง
พ ร ะ พุ ท ธ ศ า ส น า ท่ี
ปรากฏหลักฐานในชั้น
คัมภีรและยังทําใหเห็น
ภาพชัดเจนในการเรื่อง
การปฏิบัติสมถกรรม
ฐ า น แ ล ะ วิ ป ส ส น า
กรรมฐาน 

ขอท่ี ๑   ทําใหทราบหลักคํา
สอนและการปฏิบั ติ
กรรมฐานและวิธีการ
แนะนํ าฝ กจิ ตของผู
เจริญวิปสสนาภาวนา
เพ่ือใหบรรลุถึงมรรค
ผลและนิพพานในสมัย
พุทธกาลและคําอธิบาย
ขอ ง พ ระ อ ร รถ ก ถ า
จารย 

๒ . เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ก า ร
ป ฏิ บั ติ ก า ร ส อ บ
อารมณกรรมฐานใน
ป ร ะ เ ท ศ ส ม า ชิ ก
อาเซียน 

  ทําใหทราบหลักการ
ปฏิบัติกรรมฐานของ
สํ านักกรรมฐานของ
กลุมประเทศสมาชิก
อาเซียน 

ขอท่ี ๒   ทําใหทราบเขาใจการ
ปฏิบัติและหลักคําสอน
เ รื่ อ ง ก า ร เ จ ริ ญ
กรรมฐานและเทคนิค
การแนะนํ าผู ปฏิบั ติ
ก รรมฐานในขณะ ท่ี
กําลังปฏิบัติธรรมโดย
การใชหลักการเทศนา 
การซักถาม และวิธีการ
เ จ ริ ญ วิ ป ส สน า โ ด ย
อาศัยสัมปชัญญะใน
อิริยาบทท้ังใหญและ
ยอย มีความแตกตาง
กั น ใ น รู ป แ บ บ แ ล ะ
วัฒนธรรมท่ีไดรับมา
ตั้งแตสมัยโบราณและ
ก า ร ป ร ะ ยุ ก ต ใ ช ใ ห
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ทันสมัยกับสังคม 
๓ .  วิ เ คราะห ความ
สอดคลองการปฏิบัติ
และการสอบอารมณ
กรรมฐานตามหลั ก
พระพุทธศาสนาเถร
วาทกับการปฏิบัติและ
ก า ร ส อ บ อ า ร ม ณ
กรรมฐานในประเทศ
สมาชิกอาเซียน 

  ทราบถึงรูปแบบการ
ปฏิบั ติ และการสอบ
อารมณ ก ร รมฐ าน ท่ี
เหมาะสมกับประเทศ
ไทย คือการปฏิบัติและ
ก า ร ส อ บ อ า ร ม ณ
กรรมฐานตามหลักสติ
ปฏฐาน ๔  คือ กาย 
เวทนา จิต และธรรม 
เพราะเปนการปฏิบัติท่ี
ถูกตองตามพระไตร 
ปฎก อรรถกถา และ
ฎีกา ท่ีพระพุทธองค
ทรงวางแนวทางในการ
ปฏิบั ติ และการสอบ
อารมณกรรมฐานตั้งแต
สมัยพุทธกาล  

ขอท่ี ๓   ทํา ใหทราบถึงการ
ปฏิบั ติและการสอบ
อารมณกรรมฐานตาม
หลักสติปฏฐาน ๔  คือ 
กาย เวทนา จิต และ
ธรรม เพราะเปนการ
ปฏิบัติ ท่ี ถูกตองตาม
พระไตรปฎก และมี
การประยุกตเรื่องการ
ปฏิบั ติและการสอบ
อารมณใหเหมาะสมกับ
ผูปฏิบัติกรรมฐานสืบ
ตอมาจนถึงปจจุบันนี้ 
 

๔. ขอเสนอแนะอ่ืน   ทราบถึงแนวทางการ
พัฒนาการเรียนรูดาน
วิปสสนากรรมฐาน อัน
เปนขอมูลท่ีจําเปนตอ
การวิจัย 
๑) นักวิชาการหรือผู
ปฏิบัติกรรมฐานท่ีสนใจ
ใ น วิ ธี ก า ร เ จ ริ ญ
กรรมฐานแบบอิริยาบถ
สามารถนํ า ไป ใช ใ น
ชีวิตประจําวัน 
 ๒) สถานปฏิบัติธรรม
สามารถนําไปประยุกต
เพ่ือใหมีจุดยืนในดาน
การพัฒนาจิตโดยใช
ส ติ สั ม ป ชั ญ ญ ะ เ ป น
เครื่องมือเพ่ือนําไปสู
วิ ป ส ส น า เ พ่ื อ จ ะ ไ ด

ขอท่ี ๓   ทําใหไดขอเสนอแนะ
ตอหนวยงานท่ีเ ก่ียว 
ข อ ง กั บ ก า ร ป ฏิ บั ติ
กรรมฐานท่ีถูกตองตาม
พ ร ะ ไ ต ร ป ฎ ก  ซ่ึ ง
ส า ม า ร ถ นํ า ไ ป ใ ช
ประโยชนในการพัฒนา
จิตใจและศีลธรรมตาม
ห ลั ก คํ า ส อ น ข อ ง
พระพุทธศาสนาให มี
ความเจริญยั่งยืน และ
เ ป น ป ร ะ โ ย ช น กั บ
มนุษยและสังคม 
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บรรลุถึงมรรคญาณได 
๓) สถาบันการศึกษาท่ี
เ กิ ด ส อ น พ ร ะ พุ ท ธ 
ศา ส นา  ก า ร ปฏิ บั ติ
วิปสสนากรรมฐาน เปน
ต น ส า ม า ร ถ นํ า อ ง ค
ความรู ไปประยุกตใช
เพ่ือประกอบการเรียน
การสอน หรืองานวิจัย
อ่ืนท่ีเปนประโยชนตอ
การพัฒนาคุณภาพชีวิต
และสังคม 
๔) สถาบัน หนวยงาน
แ ล ะ อ ง ค ก ร ข อ ง รั ฐ
สามารถนําไปพัฒนา
ปรับปรุ งบุคลิ กภาพ
และเพ่ือพัฒนาจิตโดย
วิปสสนากรรมตามหลัก
พระพุทธศาสนาเถร
วาท ซ่ึงเปนประโยชน
ตอสังคมและพระพุทธ 
ศาสนาโดยรวม ท้ังยัง
เ ป น ก า ร รั ก ษ า
วัฒนธรรมถึงรากให
เจริญ ม่ันคงยิ่ ง ข้ึนใน
ภู มิภาคอาเซียนและ
สังคมโลก 

๕. รายงานฉบับ
สมบูรณ 

  ไ ด ร า ย ง า น ฉ บั บ
สมบูรณท่ีสามารถตอบ
วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค ข อ ง
โครงการวิจัยท้ัง ๓ ขอ 
คือ 

๑. เพ่ือศึกษาการ
ปฏิบัติและแนวทางการ
สอบอารมณกรรมฐาน
ในคัมภีร พุทธศาสนา

ขอ ๑-๒-๓ 
 

  ไดรายงานการวิจัยท่ี
มีคุณคาสามารถตอบ
วัตถุประสงคของการ
วิจัยและการสงเสริม
การเรียนรู การปฏิบัติ
วปิสสนากรรมฐานและ
การสอบอารมณตาม
หลักพระพุทธศาสนา
เถร วาท ในประ เทศ
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เถรวาท 
๒. เพ่ือศึกษาการ

ปฏิบัติการสอบอารมณ
ก ร รมฐ านต ามหลั ก
พระพุทธศาสนาเถร
วาท ในประเทศสมาชิก
อาเซียน 
๓. เพ่ือวิเคราะหความ
ส อ ด ค ล อ ง ข อ ง ก า ร
ปฏิบั ติ และการสอบ
อารมณและนําเสนอ
การปฏิบัติกรรมฐานท่ี
ตรงกับพระไตรปฎกใน
ป ร ะ เ ท ศ ส ม า ชิ ก
อาเซียน 

สมาชิกอาเซียน 
 

 



ภาคผนวก ง 

แบบสรุปโครงการวิจัย 

สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

สัญญาเลขท่ี         ว.๐๔๗/๒๕๕๙ MCU RS 610759047 

ช่ือโครงการ          การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทใน     

ประเทศสมาชิกอาเซียน  

หัวหนาโครงการ     พระมหาปราโมทย วิริยธมฺโม,ดร.  

ในเดือนธันวาคม 2540 ผูนําอาเซียน "ประชาคมอาเซียน" (ASEAN Community) ได

รับรองเอกสารวิสัยทัศนอาเซียน 2020 โดยกําหนดเปาหมายหลัก 4 ประการ เพ่ือมุงพัฒนา

อาเซียนไปสู “ประชาคมอาเซียน” (ASEAN Community) ใหเปนผลสําเร็จภายในป 2563 (ค.ศ. 

2020) ซ่ึงประกอบดวย “เสาประชาคมหลักรวม 3 เสา” ไดแก 1) ประชาคมความม่ันคงอาเซียน 

2) ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน และ 3) ประชาคมสังคม-วัฒนธรรมอาเซียน  เริ่มแรกกลุม

ประชาคมอาเซียนเปนองคกรท่ีมีการรวมตัวและการรวมมือกันแบบหลวมๆ จนกลายเปนนิติบุคคล 

และไดนําการนําหลักการนี้ไปรางเปนกฎบัตรอาเซียน ท่ีจะใชเปนธรรมนูญ การบริหารปกครอง

กลุมประเทศอาเซียนท้ัง 10 ประเทศซ่ึงผนึกกําลังเปนหนึ่งเดียวกัน ตามสโลแกนวา "สิบชาติ หนึ่ง

อาเซียน" เสาหลักท้ัง 3 ประการนั้น ประกอบดวยเนื้อหาและเปาหมายหลักท่ีสําคัญ คือ  

1) เสาหลักดานการเมืองและความม่ันคงของภูมิภาคอาเซียน มุงใหประเทศในภูมิภาคอยู

รวมกันอยางสันติ มีระบบแกไขความขัดแยงระหวางกันไดดวยดี มีเสถียรภาพอยางม่ันคงและยั่งยืน 

2) เสาหลักทางดานเศรษฐกิจ มุงใหเกิดการรวมตัวกันทางเศรษฐกิจ และการอํานวยความ

สะดวกในการติดตอคาขายระหวางกัน โดยมุงใหเกิดการไหลเวียนอยางเสรีของ สินคา บริการ การ

ลงทุน เงินทุน การพัฒนาทางเศรษฐกิจ และการลดปญหาความยากจนและความเหลื่อมล้ําทาง

สังคม  

3) เสาหลักทางสังคมและวัฒนธรรมของประชาคมอาเซียน เพ่ือใหประชาชนแตละ

ประเทศอาเซียนอยูรวมกันภายใตแนวคิดสังคมท่ีเอ้ืออาทร มีสวัสดิการทางสังคมท่ีดี และมีความ

ม่ันคงทางสังคม  

การดําเนินการตามหลักการท้ังสามจะสงผลใหเกิดการพัฒนาและความรวมมือเปนภาคีท้ัง

ทางดานการเมือง เศรษฐกิจและสังคม วัฒนธรรมของกลุมประชาคมอาเซียนท่ีมีประชากรรวม 600  

ลานคนเพ่ือใหเปนประชาคมท่ีมีความเขมแข็ง เปนสังคมแหงสันติภาพแลภราดรภาพ มีศักยภาพใน

การแขงขันและเพ่ิมอํานาจในการตอรองในเวทีโลกได 

เสาหลักท่ีสามคือทางดานสังคมและวัฒนธรรมของประชาคมอาเซียนก็มีความสําคัญเปน

อยางยิ่ง ซ่ึงหากพิจารณาในดานสังคมและวัฒนธรรมแลวจะพบเห็นไดวากลุมประเทศในประชาคม
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อาเซียนมีความหลากหลายท้ังในดานภาษา วัฒนธรรม  วิถีชีวิต และการนับถือศาสนา ซ่ึงถือเปน

ความหลากหลายและเปนมรดกสืบทอดกันมาเปนเวลายาวนานโดยเฉพาะศาสนานั้นถือเปนแกน

สําคัญท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดในการสรางระบบวิธีคิด คานิยม วิถีชีวิตและความงดงามทางวัฒนธรรม

ในแตละสังคมจนทําใหเกิดเปนอัตลักษณของตนเอง หลักธรรมทางศาสนาจะสรางเปาหมายของ

ชีวิตโดยเฉพาะคุณภาพดานจิตใจใหมีความเจริญงอกงามท้ังทางศีลธรรมและปฏิบัติธรรมเพ่ือบรรลุ

เปาหมายของแตละศาสนา ในกลุมประชาคมอาเซียนมี 3 ศาสนาหลัก คือ พุทธศาสนา ศาสนา

อิสลาม และศาสนาคริสตท่ีเปนท่ีนิยม เคารพนับถือกันอยางแพรหลาย 

พระพุทธศาสนามีประวัติศาสตรความเปนมาท่ียาวนานในดินแดนแหงประชาคมอาเซียน

หรือท่ีเรียกในสมัยโบราณวา “สุวรรณภูมิ”  มีหลักฐานทางประวัติศาสตรมากมายในเกือบทุก

ประเทศ ไดแก ประเทศไทย พมา ลาว กัมพูชา เวียดนาม มาเลยเชีย สิงคโปร หรือแมแตใน

อินโดนีเซีย ท่ียังมีหลักฐานของโบราณศาสนสถาน โบราณวัตถุท่ีปรากฏอยูมากมายแมในปจจุบัน 

ประชากรประมาณ 150 ลานคนในประเทศเหลานี้ (ไทย 60 ลานคน พมา 50 ลาน ลาว 3 ลาน 

กัมพูชา 5-8 ลาน เวียดนาม 30 ลาน มาเลยเชีย  สิงคโปร และอินโดนีเซียรวม 1 ลานคน) ยังคงนับ

ถือพุทธศาสนาและมีวิถีชีวิตท่ีผูกพันกับพุทธศาสนาไดรวมมือกันสรางสรรคประชาคมอาเซียนใหมี

การพัฒนาเจริญรุงเรืองภายใตแนวคิดสังคมแหงสันติภาพและภราดรภาพตั้งแตอดีตมาแบบไมเปน

ทางการอยางไมรู ตัว โดยในกลุมประเทศท่ีนับถือพุทธศาสนานั้น ยังคงมีการติดตอสราง

ความสัมพันธรวมมือและแลกเปลี่ยน ชวยเหลือซ่ึงกันและกันอยางตอเนื่อง มีการสงเสริมการศึกษา

ดานพระพุทธศาสนาท้ังดานปริยัติและการปฏิบัติเพ่ือสนองตอความตองการสวนบุคคลเพ่ือพนทุกข

ดวยปญญาธรรมและทําประโยชนตอผูอ่ืนดวยเมตตาธรรมจนเกิดเปนวัฒนธรรมแบบวิถีพุทธ  มี

การประชุมแลกเปลี่ยนเพ่ือการพัฒนาสังคมท้ังดานความรูและเทคโนโลยีและมีการรวมมือดํารง

รักษา เผยแผพระพุทธศาสนาใหกวางขวางเพ่ืออํานวยสันติสุข ซ่ึงถือเปนเปาหมายหลักของ

พระพุทธศาสนา 

ความม่ันคงและความเจริญงอกงามของพระพุทธศาสนาไมไดอยูท่ีการมีศาสนวัตถุหรือศา

สนสถานท่ีใหญโตจํานวนมากเทานั้นแตสัญญาณแหงความม่ันคงแทจริงอยูท่ีการปฏิบัติธรรมให

เขาถึงเปาหมายหลักคือการพนจากความทุกขดวยการพัฒนาความรูท้ังทางปริยัติและปฏิบัติจนเกิด

ปญญาญาณเฉพาะตนมองเห็นความเปนจริงของโลกและสรรพสิ่งจนจิตสะอาดบริสุทธิ์ จิตไมเปน

ทาสของความโลภ ความโกรธ ความหลง กิเลสตัณหาเกิดความสุขแทจริง ดวยการพัฒนาตนจาก

ศีล สมาธิและปญญา  ศีลธรรมท่ีมีพ้ืนมาจากการทําลายความโลภ โกรธ หลงซ่ึงถือเปนรากเหงา

ของอกุศลยอมสงผลใหเกิดจิตใจม่ันคงเปนสมาธิท่ีถูกตอง  สมาธิท่ีถูกตองยอมกอใหเกิดสติปญญา

ซ่ึงจะนํามาใชในการพิจารณา ตรวจสอบความเปนจริงของสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบตัว จนสติปญญา

พัฒนาตนเปนวิปสสนาญาณคือการเห็นความจริงอยางชัดเจนซ่ึงจะสงผลคือการเปลี่ยนแปลง
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ทิศทางของชีวิตจากการดําเนินชีวิตท่ีคละเคลาดวยความหลง โลภ โกระซ่ึงเปนท่ีมาของปญหาและ

ความทุกขท่ีเกิดจากอุปาทาน  ไปเปนการดําเนินชีวิตดวยความสุขสงบซ่ึงเปนผลของการปลอยวาง

อุปาทานท้ังปวง ดังนั้นการปฏิบัติกรรมฐานจึงถือเปนจุดเปลี่ยนท่ีสําคัญท่ีสุดในการดํารงและสืบตอ

พระพุทธศาสนาใหเจริญรุงเรือง บรรลุจุดประสงคของวิถีพุทธตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา 

ในกลุมประชาคมอาเซียนท่ีนับถือพระพุทธศาสนาเถรวาทมีหลายประเทศ เชน ไทย พมา 

ลาว กัมพูชา เปนตน ประเทศเหลานี้ลวนมีวิถีชีวิตและวัฒนธรรมท่ีผูกพันกับพุทธศาสนา มีการ

สรางความรวมมือทางพุทธศาสนาและวัฒนธรรมของการปฏิบัติกรรมฐานจากอดีตกระท่ังถึง

ปจจุบันอยางตอเนื่อง โดยการสืบตอนี้ดาํเนินโดยพระวิปสสนาจารยหรือคณาจารยเจาสํานักปฏิบัติ

ธรรมจนปรากฏเดนชัด มีคนนิยมปฏิบัติตามจนเกิดผลสําเร็จทําใหเกิดมีศิษยสืบตอหลักการ 

รูปแบบการปฏิบัติและเทคนิคการสอน การสอบอารมณหรือการพิจารณาอารมณเพ่ือใหเกิดปญญา

ญาณขามพนอุปสรรคของการปฏิบัติกรรมฐานท่ีเรียกวาวิปสสนูกิเลสได หลักการปฏิบัติดังกลาวถือ

เปนหัวใจสําคัญท่ีทําใหผูนับถือและปฏิบัติกรรมฐานเกิดความเชื่อม่ันและแจมชัดในประโยชนท่ีตน

และสังคมไดรับจากหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาจึงมีการสืบสายปฏิบัติกรรมฐานจนเกิดเปน

แนวทางการปฏิบัติกรรมฐานหลากหลายในภูมิประเทศซ่ึงมีวัฒนธรรมท่ีแตกตางกันแตก็มีความเปน

เอกภาพตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาเถรวาท จนเกิดเปนความม่ันคงทางวัฒนธรรมดานจิต

วิญญาณท่ีเกิดจากโลกทัศนแหงปญญาญาณ 

ในปจจุบันสังคม วัฒนธรรมและศาสนาไดเปลี่ยนแปลงอยูในยุคเฟองฟูของทุนนิยม 

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี นวัตกรรม ผูคนท่ัวโลกตางอยูในภาวะของโลกแหงการแขงขันเพ่ือ

บริโภคและติดเสพวัตถุ เกิดความเสื่อมทรามทางศีลธรรมจนสงผลใหเกิดความไมม่ันคงท้ังทางสังคม 

วัฒนธรรม การดําเนินชีวิตและสงผลตอความม่ันคงทางเศรษฐกิจและสิ่งแวดลอมซ่ึงเปนแหลง

ทรัพยากรท่ีจํากัดของโลกถูกนํามาสนองตัณหาของมนุษยท่ีไมมีขอบเขตจํากัดนําไปสูความทุกข 

ความเดือดรอน วิตกกังวล กอใหเกิดปญหาท้ังตอปจเจกชนและสังคมยากเกินแกไขดังท่ีปรากฏให

เห็นในโลกปจจุบัน  การพัฒนาสังคมมนุษยโดยเนนท่ีวัตถุเปนหลักโดยมองไมเห็นคุณคาการพัฒนา

ดานจิตใจควบคูกันไปเปนเหตุใหสังคมโดยรวมมีความสุขนอย เหตุนี้จึงทําใหคนจํานวนมากท่ีเชื่อวา

มนุษยในปจจุบันไดสูญเสียสติและปญญาญาณเพราะขาดการพัฒนาวัฒนธรรมทางจิตวิญญาณ

ในทางศาสนาอยางตอเนื่องจึงมีความสนใจเขาหาสํานักปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือศึกษาและปฏิบัติธรรม

ท้ังในประเทศและนอกประเทศเพ่ือตองการพนจากความทุกขดังกลาว  แตผูปฏิบัติกรรมฐาน

สวนมากยังขาดความรูเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานและแนวทางการสอบอารมณในชวงของการปฏิบัติ

กรรมฐานอยางเปนระบบและถูกตองตามหลักคัมภีรพระพุทธศาสนา  บางคนเม่ือประสบปญหา

ระหวางการปฏิบัติกรรมฐาน ไมมีความกาวหนาอาจทอแทและเขาใจวาการปฏิบัติกรรมฐานไม

ไดผล ถึงละท้ิงหรือเห็นวาหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาเปนเพียงคําโฆษณาเพราะไมไดรับ



๓๔๐ 
 

ความรูและแนวทางการพิจารณาอารมณอยางถูกตองเหมือนในสมัยพุทธกาล ซ่ึงมีปรากฏหลักฐาน

การประสบผลสําเร็จในการปฏิบัติธรรมอยูมากมาย 

จากท่ีกลาวในตอนตนจะเห็นไดวา 1) ประชาคมอาเซียนมีกระบวนการสรางความรวมมือ

ระหวางกันท้ังในดานเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรมเพ่ือความเปนหนึ่งของประชาคมเพ่ิมมากข้ึน 

2) จากประวัติศาสตรในประชาคมอาเซียนนั้นมีหลายประเทศท่ีประชากรสวนใหญนับถือพุทธ

ศาสนา มีวิถีชีวิตและวัฒนธรรมท่ีผูกพันกับพุทธศาสนา มีการสรางความรวมมือทางพุทธศาสนา

และวัฒนธรรมอยางตอเนื่อง 3) การเปลี่ยนแปลงของโลกยุคใหมทางสังคม เศรษฐกิจ วิทยาศาสตร

และเทคโนโลยีสงผลตอบทบาทของพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรม 4) หัวใจหลักของการพัฒนา

พระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมใหดํารงอยูและสืบตอในอนาคตคือ การปฏิบัติธรรมเพ่ือใหบรรลุ

เปาหมายสูงสุดตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา  การปฏิบัติกรรมฐานคือสิ่งท่ีสรางความม่ันใจ

และเปนการพิสูจนความจริงและถูกตองของหลักคําสอนพระพุทธศาสนาเถรวาท 5) หลักการ

ปฏิบัติธรรมยังขาดการศึกษาวิเคราะหและการรวมมือกันในเชิงลึกเพ่ือสรางฐานความรูดานการ

ปฏิบัติกรรมฐานตามหลักคําสอนพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมในแตละประเทศท่ีนับถือ

พระพุทธศาสนาเถรวาท เชน ไทย พมา ลาว กัมพูชา ใหเปนเอกภาพบนความหลากหลาย เพ่ือ

สงเสริมความเจริญทางวัฒนธรรม สังคม และการปฏิบัติธรรมตามหลักพระพุทธศาสนาของภาครัฐ

และเอกชนในแตละประเทศ การสรางความสัมพันธภาพท่ีดีของสมาชิกประชาคมอาเซียนโดยสื่อ

คือหลักศาสนา รวมไปถึงทิศทางการปฏิบัติธรรมของพุทธศาสนาในอนาคต 

ดังนั้น คณะผูวิจัย ในฐานะหนวยงานท่ีทําการศึกษาและสงเสริมการเรียนรูทางดานพุทธ

ศาสนา จึงสนใจท่ีจะศึกษาวิเคราะหการปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณของพุทธศาสนาเถร

วาทในประเทศตางๆ โดยรวบรวมหลักปฏิบัติกรรมฐานและเทคนิคการสอบอารมณของสํานัก

ปฏิบัติกรรมฐานท่ีอยูในกลุมประเทสมาชิกอาเซียนซ่ึงนับถือพระพุทธศาสนาเถรวาทดวยวิธีการวิจัย

เพ่ือสรางชุดความรูเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐานของพุทธศาสนาเถรวาทซ่ึงจะนําไปใชเพ่ือพัฒนา

เปนเครือขายและใหเปนหนเอกสารคูมือเพ่ือเปนแหลงขอมูลความรูพ้ืนฐานในการปฏิบัติกรรมฐาน

ของชาวพุทธรวมไปถึงการสงเสริมภาคีรวมเสริมสรางความสัมพันธอันดีทางศาสนาของประเทศใน

ประชาคมอาเซียนเพ่ือใหประชาคมอาเซียนบรรลุเปาหมายตามเสาหลัก 3 ประการโดยเฉพาะเสา

หลักดานสังคมและวัฒนธรรมงานวิจัยมุงเนนประเทศท่ีประชากรสวนใหญนับถือพุทธศาสนาเถร

วาท ไดแก ไทยพมา ลาว กัมพูชา  ผลการวิจัยท่ีไดจะรับมีประโยชนอยางมากตอผูปฏิบัติกรรมฐาน

และผูสนใจท่ัวไปโดยตรงและยังเปนประโยชนตอการสงเสริมพระพุทธศาสนาโดยออม นอกจากนั้น

ยังเปนการสรางความสัมพันธอันดีระหวางศาสนาของประเทศตางๆ อันจะเกิดประโยชนตอการ

พัฒนาสังคมและวัฒนธรรมของประชาคมอาเซียนสืบตอไป 

 



๓๔๑ 
 

วัตถุประสงคโครงการ 

      1) ศึกษาหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานท่ีปรากฏในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

     2) ศึกษาหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานของสํานักปฏิบัติกรรมฐานใน

กลุมประชาคมอาเซียน 

     3) วิเคราะหหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานของสํานักปฏิบัติธรรมใน

กลุมประเทศอาเซียนตามคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

     4) เพ่ือสังเคราะหองคความรูไปใชในการพัฒนาหลักการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักคําสอนของ

พระพุทธศาสนาเถรวาทใหเกิดความเปนเอกภาพในความหลากหลายของการปฏิบัติกรรมฐานของ

แตละประเทศซ่ึงจะทําใหพระพุทธศาสนาเจริญไปพรอมกับการพัฒนาดานตาง ๆ ของสังคมใน

ระดับทองถ่ิน ระดับประชาคมอาเซียนและระดับนานาชาติ 

การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศสมาชิก

อาเซียน มีบทสรุปและองคความรูดานกรรมฐานพอสรุปดังนี ้

 ๑) การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐาน ๕ สํานักในประเทศไทยมีหลักการปฏิบัติ 

๕ แบบใหญคือ  

  (๑) กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ในประเทศไทย เกิดข้ึนไดเพราะความต้ังใจอยางแรงกลา

ของสมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) ท่ีตองการเผยแผพระพุทธศาสนา และทานมีมุงม่ัน

พยายามท่ีจะตองการใหประชาชนคนไทยในเมืองไดมีโอกาสปฏิบัติกรรมฐานท่ีสอนถูกตองตามหลัก

สติปฏฐาน ๔ จนในท่ีสุดทานไดทราบวา มีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ ท่ี

ประเทศพมา ทานจึงสงพระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไปรับการปฏิบัต ิ

กรรมฐานท่ีประเทศพมา เพ่ือจะไดกลับมาสอนประชาชนคนไทย จนในท่ีสุดความตั้งใจของสมเด็จ 

พระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) ก็ประสบความสําเร็จ และทานก็ไดขออนุมัติจากรัฐบาลพมา

เพ่ือนิมนตพระวิปสสนาจารยชาวพมาผูมีความเชี่ยวชาญดานวิปสสนากรรมฐาน คือ พระภัททันต

อาสภเถระ กับพระอินทวังสะมาสอนกรรมฐานท่ีประเทศไทย การกําหนด “พองหนอ ยุบหนอ” ถือ

วาเปนการกําหนดทุกขอริยสัจจ เพราะภาวะท่ีพองยุบเปนความทุกขโดยสภาวะ แมจะไมไดรับ

ความเจ็บปวด แตก็เปนกอนทุกขของขันธ ๕ การกําหนดรู (ยุบหนอ พองหนอ) คือการใสใจ การ

นึกในใจ การพูดในใจ พรอมกับอาการท่ีเกิดข้ึนทางกายและใจ ใหไดปจจุบัน ไมกอนไมหลังกับ

อาการท่ีเกิดข้ึน คือกําหนดและรูอาการไปพรอมกัน เหมือนกับการวางจิตเปนเพียงผูกําหนดรู แลว

ปลอย อยาไปอยากใหเปนอยางนั้นอยางนี้ ก็จะเห็นความเปนจริง หมายถึงการกําหนดรูตามสภาพ

ท่ีเปนจริง การกําหนดรูอิริยาบถท้ัง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น ไมใชเปนการสิ้นสุดของการ

กําหนดรู เพราะในอิริยาบถท้ัง ๔ ก็มีอิริยาบถยอย คือการกําหนดรูในหมวดสัมปชัญญะเปนเครื่อง



๓๔๒ 
 

เชื่อมตออิริยาบถหลัก เพ่ือใหสติเกิดข้ึนอยางตอเนื่อง สวนการสอบอารมณกรรมฐานแบบพอง-ยุบ 

ผูสอบอารมณจะสอบอยูในกรอบของสติ  ปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม จึงมีประเด็น

หลักสําคัญ การสอบอารมณผูปฏิบัติ อยูในลักษณะ สอบถึงความรูสึกของผูปฏิบัติกอนเขามาปฏิบัติ 

และหลังจากการปฏิบัติครบวันท่ีเขามา วามีผลอยางไร สอบในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ท่ีเรียกวา

อิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอยตางๆ วามีสติพิจารณากําหนดรับ รูทันอาการ ความเคลื่อนไหวของ

กาย กําหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเปนบางครั้ง และกําหนดไมทันเลย และความรูสึกทาง

ใจลึกๆ ใจมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางท่ีดีข้ึนจากเดิมหรือตํ่าลง โดยใชทักษะการถาม การ

สังเกต การแนะนํา และการใหกําลังใจ 

(๒) กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต เนนการปฏิบัติใหซ่ือตรงตอพระ

ธรรมวินัย ดวยการปฏิบัติตนใหเครงครัดตอศีลหรือพระวินัยท่ีตนสมาทาน ตั้งแตวันอุปสมบท การ

สมาทานธุดงคท่ีสนับสนุนตอความเจริญกาวหนาในการปฏิบัติธรรมเปนประจํา  การเจริญสมาธิ

และวิปสสนาอยางตอเนื่องไมยอทอ การดํารงใหเปนประโยชนตอบุคคลอ่ืน ดวยการสั่งสอน

หลักการปฏิบัติธรรมและการเท่ียวจาริกไปตามสถานท่ีตางๆ  ในลักษณะพระธุดงคหรือพระปา เพ่ือ

ฝกหัดขัดเกลากิเลสภายในจิตใจของตนเองใหนอยลงจนเปนพระอริยบุคคลได วิธีการปฏิบัติ

กรรมฐานท่ีทานปฏิบัติอยูเสมอ คือการนั่งสมาธิ การภาวนาบทบริกรรมวา “พุท-โธ” เพ่ือใหจิตสงบ

เปนสมาธิ เพ่ือใหจิตมีพลังและการใชสติสัมปชัญญะพิจารณาตามดูกาย เวทนา จิตและธรรมท่ี

เปนไปอยู เพ่ือใหเกิดปญญารูเทาทันสภาวะตามท่ีเปนจริง ดวยการพิจารณาอาการของจิตให

สอดคลองกับความเปนไปของอิริยาบถสําคัญไมวาจะเปนการยืนการเดิน การนั่ง การนอนและ

อิริยาบถยอยอ่ืนๆ เชน การฉัน การพูด การคิด เปนตน เพ่ือใหเห็นข้ันตอนและวิธีปฏิบัติกรรมฐาน

ตามแนวของหลวงปูม่ัน จึงสรุปไดดังนี้(๑) วิธีการภาวนาในการนั่งสมาธิใชการบริกรรม “พุท-โธ” 

และการกําหนดลมหายใจเขา-ออก (๒) ในการกําหนดลมหายใจ นิยมใชวิธีกําหนดจิตในฐาน ๕ คือ 

จมูก หนาผาก กลางกระหมอมขางนอก ในสมองตรงกลาง กะโหลกศีรษะ และทรวงอก (๓) หลัก

ปฏิบัติมีตามลําดับดังนี้ ๑. กําจัดอารมณความชั่วออกจากจิตใหหมด ๒. ทําจิตใหอยูในอารมณท่ีดี 

๓. อารมณท่ีดีตางๆ ใหตอนเขาไปรวมอยูในจุดเดียวกัน ๔. พิจารณาอารมณหนึ่งนั้นใหเปนอนิจจัง 

ไมเท่ียง เปนทุกขเปนอนัตตา  ๕. วางอารมณท่ีดีและอารมณท่ีชั่วไปตามสภาพอารมณ 

(๓) กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ผูซ่ึงได

คนพบวิชชาธรรมกาย ผูเปนตนแบบการปฏิบัติสมถวิปสสนาตามแนวสัมมา-อะระหัง โดยการมีสติ

พิจารณากายในกาย เปนเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เปนท้ังภายในและ

ภายนอก ซ่ึงเปนการปฏิบัติท่ีใหเขาถึง รู-เห็น และกายในกาย อันประกอบดวยเวทนาในเวทนา จิต

ในจิต และธรรมในธรรมท่ีละเอียดตอไปจนละเอียดสุดถึงธรรมกาย ทานสอนใหบริกรรมภาวนาวา 

สัมมาอะระหัง ซ่ึงเปนภาษาบาลี มีศัพทควบคูกันอยู ๒ ศัพท คือ สัมมา แปลวา ชอบ ในพระพุทธคุณ 
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๙ บท และอะระหัง แปลวา พระพุทธองคทรงเปนพระอรหันต เม่ือเขาคูกันเปนสัมมา อะระหัง ก็

แปลวา พระพุทธองคทรงเปนพระอรหันตโดยชอบ คือถูกตอง ไมผิด โดยนัยวา บทบริกรรม

สัมมาอะระหังของหลวงพอวัดปากน้ํา จึงมีความหมายสูงและอยูในขอบขายของพุทธานุสสติโดยแท 

ธรรมกายก็ดี สัมมา อะระหังก็ดี เปนคํามีท่ีมา เปนคําท่ีมีความหมายสูงมาก ในหลักและวิธีการ

ปฏิบัติตามแนวสัมมาอะระหัง นี้ มุงใหเรียนรูเก่ียวกับฐานท้ัง ๗ คือฐานท่ี ๑ ปากชองจมูก หญิงซาย 

ชายขวา ฐานท่ี ๒ เพลาตา หญิงซาย ชายขวา ตรงหัวตาพอดี ฐานท่ี ๓ กลางก๊ักศีรษะ ระดับ

เดียวกับเพลาตา ฐานท่ี ๔ ชองเพดานปาก ฐานท่ี ๕ ปากชองลําคอ ฐานท่ี ๖ ศูนยกลางกาย ระดับ

สะดือ ฐานท่ี ๗ ศูนยกลางกาย เหนือระดับสะดือ ๒ นิ้วมือ และลักษณะของฐานท่ี ๗ อีก ๕ ศูนย

ไดแก ๑) ศูนยดานหนาธาตุน้ํา ๒) ศูนยดานขวาธาตุดิน ๓) ศูนยดานหลังธาตุไฟ ๔) ศูนยดานซาย

ธาตุลม ๕) ศูนยกลางอากาศธาตุ, โดยกําหนดดวงนิมิตเครื่องหมายสําหรับฐานท่ี ๗ คือมี

เครื่องหมายท่ีใสสะอาดอยูกลางชองอากาศ พรอมดวยความรู ท่ีเรียกวาวิญญาณธาตุ เม่ือแรกเกิด

มา ก็พรอมดวยธาตุท้ัง ๖ เม่ือไปเกิด ก็พรอมดวยธาตุท้ัง ๖ ธาตุไมประชุมพรอมกัน ปฐมมรรคก็

เกิดไมได สภาวธรรมในขณะปฏิบัติตามแนวสัมมา อะระหัง จะมีการเห็น จํา คิด รู อยางนี้  คือ 

เม่ือดวงแกวใสเกิดข้ึน ก็จะดับไป เกิดเปนดวงใหมข้ึนมา ตั้งแตใจของมนุษยจนถึงใจของพระ

อรหันต และท่ีศูนยกลางกายนี้ เปนท่ีตั้งแหงการพิจารณากายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต 

และธรรมในธรรม ถาบุคคลใดก็ตาม เอาใจไปหยุดนิ่งแนนท่ีศูนยกลางกายใหเปนสมาธิ ไมนึกไมคิด

ไปในสิ่งตางๆ เอาใจหยุดอยูท่ีดวงธรรมนั้นใหมากท่ีสุดหรือนานท่ีสุด จะสามารถเห็นสภาวธรรมท่ี

เกิดดับได และตัวหยุดนั่นแหละเปนตัวสําเร็จ สวนการท่ีใจไมหยุดนั้น เปนเพราะมีอุปกิเลส ๑๑ ขอ

ประจําอยูนั่นเอง 

(๔) กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีจุดเดนคือเปนวิธีการท่ี

งายตอการปฏิบัติและเนนความเปนสากลในทางปฏิบัติ กลาวคือ ทุกคนท่ีมีความรูสึกตัวอยูไมวาผู

นั้นจะเปนเด็กเปนผูใหญ เปนคนแกเปนเศรษฐี หรือยากจนเลาเรียนมากหรือเลาเรียนนอยก็ตามทุก

ชาติ ทุกภาษา ทุกศาสนา หรือแมแตคนมีรางกายพิการเคลื่อนไหวอวัยวะไดเปนบางสวนและมี

ความรูสึกตัวกับการเคลื่อนไหวไดก็สามารถปฏิบัติไดโดยไมเลือกสถานท่ีและเวลา หลักปฏิบัติ

กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ประกอบดวย (๑) การเคลื่อนไหว

อิริยาบถตามธรรมชาติและการสรางจังหวะเคลื่อนไหว (๒) ความนึกคิดปรุงแตงเรื่องราวตางๆ 

(ความคิด) (๓) การรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะและรูทัน นิยมเรียกวาการ

เจริญสติยึดวิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวเปนหลัก กลาวคือ ใชสติกําหนดรูเทาทันความเคลื่อนไหว

ตางๆ ของรางกาย โดยไมตองใสคําบริกรรมและไมยึดติดกับรูปแบบเดิม เชน การนั่งหลับตานิ่ง 

เปนตน วิธีนี้ตางจากการสอนกรรมฐานโดยท่ัวๆ ไปซ่ึงมักจะใชวิธีกําหนดคําบริกรรมอยางใดอยาง

หนึ่งประกอบกับลมหายใจโดยใชสติเปนเครื่องกําหนดรู เพ่ือใหจิตเกิดความสงบ ไมกวัดแกวงสาย
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ไปสูอารมณภายนอก บางวิธีก็ใชวัตถุสําหรับเพงท่ีเรียกวากสิณและกําหนดใจไวกับวัตถุนั้น เพ่ือจูง

จิตใหเกิดสมาธิ สวนวิธีการของหลวงพอเทียนใหกําหนดใจ ไวกับความเคลื่อนไหวตางๆ ของ

รางกายโดยไมจําตองใชคําบริกรรม ในการปฏิบัติกรรมฐานแนวนี้ ผูปฏิบัติจึงตองเคลื่อนไหว

รางกายอยูตลอดเวลาโดยไมยอมใหกายหยุดนิ่งและใหมีสติอยูกับอาการเคลื่อนไหวของรางกายอยู

เสมอ 

 การสอบอารมณปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหว มีการควบคุมและตรวจสอบการ

ปฏิบัติ ๒ ทาง คือ  (๑) การควบคุมและการตรวจสอบโดยครูอาจารยผูควบคุมดูแลใหการแนะนํา 

ซ่ึงทําหนาท่ีเปนกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแกผูปฏิบัติเม่ือประสบปญหา โดยยึดหลัก ๓ ประการ 

คือ ๑. แนะนําวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักการอ่ืนท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติใหผูเขารับการปฏิบัติ

ไดเขาใจชัดเจน ๒. ควบคุมผูปฏิบัติใหตั้งอยูในความไมประมาท ๓. สอบถามปญหาและให

คําแนะนํา เพ่ือเปนการประเมินผลการปฏิบัติของผูเขารับการปฏิบัติวามีความกาวหนาหรือถอย

หลังพรอมท้ังแนะนําวิธีการท่ีถูกตองในการแกไขปญหาอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนแกตัวผูปฏิบัติ (๒) การ

ควบคุมอารมณและตรวจสอบโดยผูเขารับการปฏิบัติ การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน

จะมีประสิทธิภาพจําเปนตองอาศัยครูอาจารยผูคอยควบคุมตรวจสอบใหแนะนําวิธีการปฏิบัติและ

การแกปญหาท่ีเปนประโยชนตอการปฏิบัติและผูปฏิบัติจะตองรับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎกติกา

ระเบียบในการปฏิบัติ เคารพเชื่อฟงครูอาจารยผูควบคุมดูแลจะทําใหการปฏิบัติดําเนินไปสู

จุดมุงหมายไดเร็ว 

(๕) กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ เปนกรรมฐานในการพัฒนาจิตเพ่ือ

การบรรลุมรรค ผล นิพพาน โดยการมีสติกําหนดตามติดลมหายใจเขาออก การปฏิบัติกรรมฐาน

แนวเจริญอานาปานสติ จึงเนนการฝกฝนจิตใหสงบ สะอาด บริสุทธิ์ ดวยคุณประโยชนนี้และ

อานิสงสดังกลาว  ทานพุทธทาส  จึงไดประยุกตการปฏิบัติกรรมฐานอานาปานสติดวยเล็งเห็น

ความสําคัญของอานาปานสติกรรมฐานท่ีพระพุทธองคทรงปฏิบัติและตรัสรู  เพ่ือเนนการศึกษาใหมี

ความละเอียดลึกซ้ึง แนวทางการเจริญอานาปานสติกรรมฐาน คือ การใชสติกําหนดพิจารณาลม

หายใจ (กาย) เจตนา จิต ธรรม  ทุกลมหายใจเขา-ออก มีกระบวนการปฏิบัติ ๑๖ ข้ัน ซ่ึงแนวทาง

ของทานพุทธทาสเปนไปในลักษณะท่ีมีจุดประสงคเพ่ือบมเพาะสติสัมปชัญญะ จัดวาเปนการเจริญ

สมถะนําหนาวิปสสนา  

๒) การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศเมียนมารแบงออกเปน ๒ 

แนวทางใหญพอสรุปไดคือ  

(๑) การปฏิบัติและการสอบอารมณในสํานักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหา

สีสยาดอ) แนวการเจริญวิปสสนาภาวนาดวยการกําหนดรูแบบพองยุบ เปนการกําหนดพิจารณาจิต

ท่ีเกิดข้ึน และตองกําหนดใหถูกตรงจริงๆ สิ่งท่ีสําคัญอยู ท่ีการมีสติกําหนดรูใหเทาทันความ
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เปลี่ยนแปลงของกระแสจิตดูการทํางานของจิตทางทวารท้ัง ๖ และกลับมาอยูท่ีอาการของทองพอง 

ทองยุบตามเดิมเปนฐานท่ีสําคัญอยางมากในการภาวนาอยางนี้ ในการปฏิบัติวิปสสนา โดยใชคํา

บริกรรมวา “พองแด เปงแด” ซ่ึงมีความหมายเดียวกับท่ีภาษาไทยใช พองหนอ ยุบหนอ เปนคํา

ภาวนา โดยพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เม่ือพิจารณาการปฏิบัติในหมวดอ่ืนๆ คือ หมวดกา

ยานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ธัมมานุปสสนาสติปฏ

ฐาน พบวามีการปรากฏสอดคลองในมหาสติปฏฐานสูตรทุกประการ กลาวคือ อิริยาบถหลัก ไดแก 

การยืน การเดินการนั่ง การนอน ในหมวดอิริยาบถบรรพ มีปรากฏในหมวดสัมปชัญญะปพพะ 

กลาวในอิริยาบถนั่งไดสอนใหพิจารณาในสวนของรางกายท่ีเคลื่อนไหวของทอง รางกายท่ี

เคลื่อนไหวของวาโยโผฏฐัพพรูป  
(๒) การปฏิบัติและการสอบอารมณของสํานักกรรมฐานของอาจารยโกเอ็นกา ไดเริ่มเขามา

เผยแผ โดยใชหลักสูตร ๑๐ วัน โดยทานอาจารยโกเอ็นกาเดินทางไปอบรมดวยตนเอง ตอมาใน

ภายหลังจึงใชเทปบันทึกเสียงแทนแตเปนการบรรยายดวยภาษาอังกฤษท้ังหมด เม่ือพิจารณาจาก

วิธีการสอนของโกเอนกาแลว จะเห็นวา เปนการประยุกตคําพูดในการสอนไดอยางเหมาะสมแกยุค

ปจจุบัน เพราะเปนคําท่ีฟงแลว เขาใจงาย ผูปฏิบัติไมสับสน เนื่องจากข้ันตอนตางๆ อันเปน

พิธีกรรมถูกแยกออกจากการปฏิบัติอยางสิ้นเชิง คือ ขณะปฏิบัติวิปสสนาในสํานักหรือศูนยปฏิบัติ

แตละสาขานั้น ไมตองประกอบพิธีกรรมใดๆ อันจะเปนเหตุใหผูปฏิบัติเสียเวลาแมแตข้ันตอนเดียว 

เชน ไมตองไหว ไมตองรับศีล ไมตองสมาทานกรรมฐานจากพระวิปสสนาจารย เพราะเปนการ

ปฏิบัติดวยตนเอง มีขอจํากัดท่ีจะตองเปนกติการวมกัน เชน หามพูดคุยกันขณะปฏิบัติใน ๙ วันแรก

ของหลักสูตร  สวนแนวทางการสอนวิปสสนาภาวนาของโกเอนกาพบวา ไมมีข้ันตอนท่ีซับซอนและ

ไมมีพิธีกรรมมาเก่ียวของ เพียงแตผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พึงกําหนดรูในสติปฏฐาน ๔ อยางใด

อยางหนึ่ง เชน กําหนดรูในอานาปานสติ รูลมหายใจเขาและออก แตไมตองมีคําบริกรรม คือเม่ือผู

ปฏิบัติจนชํานาญแลว ก็จะเกิดปฏิเวธธรรมข้ึนมา ระยะเวลาท่ีใชในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา มี

หลักสูตร ๓ วันและ ๑๐ วันเหมาะแกทุกเพศทุกวัย แตเม่ือพิจารณาจากเปาหมายในการปฏิบัติ

วิปสสนาภาวนาแลวเหมือนกันท้ังในพระไตรปฎกและของโกเอ็นกา กลาวคือ การแกปญหาให

ตนเองไดและสามารถท่ีจะหลุดพนจากทุกขท้ังปวงได 

 (๓) การปฏิบัติและการสอบอารมณตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในศูนยปฏิบัติ

ธรรมนานาชาติ พะออก ตอยะ เปนการปฏิบัติลักษณะของสมถะภาวนาท่ีเนนไปในเรื่องการดูธาตุ

มนสิการเปนหลัก โดยภาวลักษณะของธาตุ ๔ แลวกําหนดธาตุเหลานั้นโดยเปนสักแตวาธาตุ คือ 

ใหผูปฏิบัติกําหนดรูดวยญาณ เริ่มจากลักษณะท่ีงายตอการรับรูไปตามลําดับ จนถึงลักษณะท่ีรับรู

ไดไมงายนัก กําหนดรูแตละลักษณะเพียงบริเวณหนึ่งท่ีรับรูไดชัดเจนในกายกอน แลวจึงขยายการ

รับรูลักษณะนั้นๆ ไปทีละสวนจนรูลักษณะนั้นๆ คือ สามารถจะรับรูโดยตรงดวยประสาทสัมผัส 
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วิธีการท่ีใชไดผลดีคือ พึงกําหนดรูสภาวะท้ัง ๔ ธาตุท่ัวกายทีเดียวพรอมกัน ไมพึงเคลื่อนความใสใจ

กําหนดจากบริเวณหนึ่งไปสวนอ่ืนๆ ของกายอยางท่ีเคยปฏิบัติ แตพึงใสใจกําหนดรูท้ัง ๔ ธาตุท่ัว

กายพรอมกันทีเดียวเพ่ือชวยใหจิตสงบ วิธีท่ีดีท่ีสุดคือ กําหนดรูท้ัง ๔ ธาตุโดยรวมท่ัวกาย เสมือนวา 

กําลังมองจากดานหลังไหล หรืออาจทําเสมือนวากําลังมองจากเหนือศีรษะลงมาแตวิธีหลังนี้บาง

ทานอาจจะเกิดอาการตึงเครียดและเสียสมดุลยธาตุไดและมนสิการ 

๓) การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศกัมพูชา 

  สํานักวิปสสนากรรมฐานในประเทศกัมพูชามีสํานักใหญเปนศูนยกลางคือศูนยปฏิบัติ
ธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระและมีสํานักสาขาประมาณ ๓๐๐ สาขาเนนสมถะและอานาปานสติ
เปนหลัก ในระยะแรกสํานักตาง ๆ ปฏิบัติไมเหมือนกันตางคนตางทําตามแนวทางของแตละสํานัก 
ตอมาอาจารยใหญศึกษาเปรียบเทียบขอมูลวาถูกตองตามพระไตรปฏกหรือไมโดยเนนพุทธานุสสติ 
จึงมีการรวบรวมสํานักตาง ๆ เพ่ือใหมีการปฏิบัติถูกตองตามพระไตรปฎก ปจจุบัน การเจริญ
วิปสสนากรรมฐานในปะเทศกัมพูชา เปนการเจริญสมถกรรมฐานโดยมุงเนนไปท่ีกรรมฐาน ๔๐ มี
กสิณเปนตนเพ่ือใหไดปฐมฌาน จนถึง ปญจมฌานตามลําดับชวงชั้นท่ีเรียนท่ีมุงวามัธยมวิปสสนา
สิกขาในปท่ี ๑ ถึงปท่ี ๔ ซ่ึงการเรียนกรรมฐานในสํานักตาง ๆ เปนการเรียนไปดวยปฏิบัติไปดวยถา
ตามเกณฑตองใชเวลาเรียน ๔ ปเม่ือผานการเรียนการปฏิบัติครบแลวจึงจะสามารถสอนกรรมฐาน
ในสํานักตาง ๆ ได 

การปฏิบัติวิปสสนาและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศกัมพูชามีการกระทําตั้งแต

สมัยโบราณ ผมไดจากการท่ีพระราชา และประชาชนท่ัวไปนิยม ทําบุญและปฏิบัติธรรมมีความ

ใกลชิดกับพระพุทธศาสนาจนเกิดศรัทธาเลื่อมใสและไดสรางศาสนสถาน ทางพระพุทธศาสนา

มากมายหลักการปฏิบัติทางพุธศาสนาท่ีสําคัญก็คือการมีประสบการณเก่ียวกับความรูชั้นสูงคือการ

ทําสมาธิโดยผานหลักสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานซ่ึงชาวพุทธในประเทศกัมพูชาไดดําเนิน

และปฏิบัติสืบทอดกันมาตั้งแตอดีตกระท่ังถึงปจจุบัน หลักการปฏิบัติกรรมฐานและการสอบ

อารมณท่ีมีการนิยมในชาวพุทธและถือเปนศูนยกลางของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไดรับ

อิทธิพลมาจากคําสอนของพระธัมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน  ซ่ึงไดวางแนวหลักคําสอนท่ีเกิดจาก

การศึกษาปฏิบัติจนชํานาญดวยตนเองแลวจึงนําหลักการดังกลาวไปตรวจสอบกับคัมภีรสําคัญของ

พระพุทธศาสนาเถรวาทคือพระไตรปฎกและคัมภีรวิสุทธิมรรคจนไดนําแนวหลักคําสอนดังกลาวมา

รวบรวมจัดทําเปนศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระ ในจังหวัดกันดาลเพ่ือเปนศูนยกลาง

การเรียนการสอนและการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานประจําประเทศกัมพูชา และขยายเครือขาย

ตอไปในจังหวัดตาง ๆ  

พระธัมวิปสสนาจารยสม บุญเธือน นําหลักคําสอนสําคัญของพระพุทธศาสนามาสอนและ

อธิบายและจัดเปนระบบการศึกษาใหชัดเจนยิ่งข้ึนคือ หลักขันธ ๕  หลักไตรลักษณ ๓ วิปสสนา

ญาณ ๑๖ อริยสัจ ๔ เพ่ือใหเกิดความเขาใจความเปนปรมัตถของธรรม หลักการดําเนินชีวิตตาม

หลักไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิและปญญา แตทานไดสรางหลักการดังกลาวไมแยกจากกันใหมีความ
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เชื่อมโยงท้ังดานการใชชีวิตประจําวันและขณะท่ีอยูศูนยปฏิบัติธรรม ทําใหเกิดความผูกพันและ

สรางอัตลักษณของวิถีวัฒนธรรมพุทธแบบกัมพูชา จุดสําคัญคือ การปฏิบัติสมถกรรมฐานไมแยก

ออกจากวิปสสนากรรมฐานซ่ึงตางจากสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศไทยซ่ึงมักแยกจากกัน หลักการ

ดังกลาวทําใหความตอเนื่องของการปฏิบัติธรรมและการดําเนินชีวิตท่ีนําไปสูการสรางศูนยกลาง

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานพุทธมณฑลวิปสสนาเพ่ือนําไปสูการรูและเขาใจอยางชัดเจนกับหลัก

คําสอนของพระพุทธศาสนาแบบเถรวาท ทําใหไมเกิดความแตกแยกกันดานการปฏิบัติ สวนการรู

แจงธรรมข้ึนอยูกับความเพียร กําลังสติปญญาและอินทรียของแตละคน 

หลักการสอบอารมณกรรมฐานไมมีปรากฏเปนแบบทางการแบบท่ีใชกันในประเทศ

สหภาพเมียนมารและไทย แตใชการเทศนสอนอบรมและหากผูปฏิบัติกรรมฐานเกิดการติดขัด

หรือไมเขาใจก็สามารถสอบถามกับพระธัมวิปสสนาจารยไดเม่ือมีโอกาส หลักการสําคัญคือหากผู

ปฏิบัติมีสติสัมปชัญญะท่ีถูกตองจะไมหลงไปตามความคิดซ่ึงกอใหเกิดความฟุงซาน จนจิตไมสงบ 

ดังนั้นผูปฏิบัติตองทําจิตใหสงบดวยสมถกรรมฐานกอน เม่ือจิตเกิดความสงบก็จะทําใหการเจริญ

วิปสสนากรรมฐานเปนไปอยางถูกตองและงายข้ึน หากตัดสมถกรรมฐานยอมเปนการยากท่ีจะเห็น

อาการปรากฏของไตรลักษณ เม่ือจิตสงบและดําเนินไปอยางถูกตองผูปฏิบัติยอมรูตัวเองตลอดเวลา 

จิตก็จะไมคิดฟุงซานสงสัย พระธรรมวิปสสนาจารยก็จะทําหนาท่ีคอยชวยแนะนําแตไมมากและให

แกไขในแตละขณะเทานั้นไมแกท้ังหมดเพราะจะทําใหเกิดความคิดฟุงไปในอดีตและอนาคตได และ

ท่ีสําคัญท่ีสุดของหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานคือ พระธรรมวิปสสนาจารยจะตองอยูรวม

ปฏิบัติเชนเดียวกับผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตลอดระยะเวลาการเขาเจริญวิปสสนา ทําใหผูปฏิบัติ

รูถึงความเมตตาและความเปนกัลยาณมิตร ผูกพันและเชื่อใจพระธรรมวิปสสนาจารยท่ีสอน  

ปจจุบัน ศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระ มีการสอนโดยกําหนดอาการ กําหนด
อารมณ ไมมีคําภาวนา ผูเรียนตองสมาทานศีลกอน ไมมีการสมาทานข้ึนกรรมฐาน ปฏิบัติโดยไมมี
เวลาเนนท่ีนั่งเปนหลัก เวลาปฏิบัติถาติดในรูปจะตองมาสอบอารมณ ถาปฏิบัติไมกาวหนา ไมตอง
มาสอบอารมณใหปฏิบัติตอเนื่อง สวนการเดินใชเวลา ๓๐ นาทีถึง ๖๐ นาที การปฏิบัติมีชวงเวลา
พักกลางวันเวลา ๑๑ ถึง ๑๔ นาฬิกาเริ่มบาย เวลา ๑๔ ถึง ๑๗ และ ๑๙ ถึง ๒๑ นาฬิกา ในเวลา
เชาก็ทําวัตร สวดมนตตามปกติเวลาพักก็มีการคุยกันไดตามปกติแตตองมีสติและการสอนกรรมฐาน
จะแบงเปน ๓ ระดับ คือปฐม มัธยม อุดม พระวิปสสนาจารยก็มีการเทศนลําดับฌานในอุปจาร
ฌาน มัธยม เทศนจตุตถฌาน ในระดับอุดมจึงเทศนเรื่องญาณ ๑๖   

๔) การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานในประเทศลาว คือ 

 (๑) หลักการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท 

เนนไปท่ีหลักการทําสมถกรรมฐานเปนหลักแลวจึงเจริญวิปสสนาภาวนา แตยังไมมีการปฏิบัติท่ีเปน

แบบแผน ปจจุบันมีวัดซ่ึงเปนแบบแผนของการปฏิบัติกรรมฐานหลักท่ีเดนชัดคือ แบบปฏิบัติ

กรรมฐานของพระอาจารยมหาปาน อานนฺโท วัดปาเหนือ หรือ วัดมหาพุทธวงศาปาหลวง นคร



๓๔๘ 
 

เวียงจันทน และ วัดปานาคูณนอยของพระอาจารยซาลี กนฺตสีโล นครเวียงจันนเปนศูนยการปฏิบัติ

และเผยแผพระพุทธศาสนาดานการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ปจจุบันมีพระอาจารยสีทน ปฺญาวุ

ฑฺโฒ (ไชยะวงสอน) เปนผูดูแลและคอยเปนพระอาจารยสอนกรรมฐานไดขยายออกไปท่ัวทุก

ภูมิภาคของประเทศลาว พระอาจารยมหาปาน อานนฺโท เรียนบาลีมูลกัจจายนะ ศึกษาพระ

อภิธรรมและการปฏิบัติวิปสสนาตามแนวกําหนดรูรูป-นาม ในประเทศไทยกับพระอาจารยสัทธัมม

โชติกะ เผยแผธรรมะใหขยายไปสูสาธารณชนเนนใหเห็นปจจุบันขณะไดไวโดยเนนการกําหนดรู

อาการเคลื่อนไหวของกายเม่ือมีอารมณมากระทบทางอายตนะอยูตลอดเวลา ก็ใหกําหนดรูอารมณ

นั้นแลวกลับมากําหนดอารมณหลักในอิริยาบถบรรพะเปนหลัก และมีการบรรยาย ธรรม เพ่ือเปน

การสรางศรัทธาและความเขาใจยิ่งข้ึนแกประชาชนท่ัวไปดวย 

 กอนการปฏิบัติตองสมาทานศีลและไหวพระรัตนตรัย ขอขมาโทษตอพระรัตนตรัย ถวาย

ตัวตออาจารยผูสอน ขอกรรมฐาน จบแลวตอไปใหนั่งสมาธิ แผเมตตาใหตนเอง และแผเมตตาให

สัตวท้ังหลายตอไปใหเจริญมรณัสสติ ระลึกถึงความตาย จนไดความสลดใจ แลวจึงเริ่มเจริญ

วิปสสนา ผูปฏิบัติพึงระวังอันตรายจากการลวงละเมิด ๖ คือ ๑) กัมมารามตา ๒) นิททารามตา ๓) 

ภัสสารามตา ๔) สังคณิกาลามตา ๕) อคุตทวารตา ๖) อโภชเนมัตตัญุตา และ กฎการเขาปฏิบัติ

วิปสสนา ๗ อยางคือ หามมิใหจิตนึกคิดถึงอารมณมากเกินไป มิใหจิตหางจากอารมณมาก เปนตน 

วิธีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา เริ่มกําหนดรูรูปนามทางทวารท้ัง ๖ ในขณะรับอารมณใหเปนปรมัตถ

ธรรมไมเห็นเปนสมมติบัญญัติ ใหรูเพียงปรมัตถ ไมเลยไปคิดถึงสมมติ ในขณะอยูในอิริยาบถ ๔ 

และอิริยาบถยอย ๆ ใหเห็นลงในนามรูป สวนการสอบอารมณนั้นเปนการสอบถามสภาวะการ

ปฏิบัติเปนการถาม ตอบ การสังเกตอาการของผูปฏิบัติ การแกสภาวธรรมจะใชวิธีการท่ีทานเคย

ปฏิบัติมาเปนแบบอยาง คือ ความรูจากพระอภิธรรมเพ่ือเขาใจสภาวะปรมัตถธรรมและ

ประสบการณดวยวิปสสนามาเพ่ือปรับอินทรียของผูปฏิบัติ 

 (๒) พระอาจารยชาลี กนฺตสีโลไดสืบตองานจากพระอาจารยมหาปาน อานนฺโทในการสอน

การปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณแตทานเนนท่ีการเผยแผ ทํากิจสงฆและวางรูปการนําหลัก

คําสอนสูสังคมใหเปนรูปแบบมากข้ึนจนทําใหพระพุทธศาสนาในลาวมีความเจริญและชาวพุทธลาว

มีจิตใจเลื่อมใสศรัทธาอยางมาก โดยทานเริ่มสรางศูนยปฏิบัติท่ีวัดปานาคูณนอย นครหลวง

เวียงจันทน หลักคําสอนสําคัญเนนเรื่องธรรมชาติของมนุษย ความเปนไปและเปาหมายใหเห็นไตร

ลักษณโดยนําหลักธรรมสําคัญคือ ธรรมชาติของมนุษย ๑) ขันธ ๕ ซ่ึงเปนหลักการวิเคราะหตัว

มนุษยวามีรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ๒) ไตรลักษณ ๓) ปฏิจจสมุปบาท  มีจุดสิ้นสุดใน

อริยสัจ ๔ ท้ังดานการปฏิบัติและทฤษฎีทางสังคม การปฏิบัติใหปฏิบัติตามหลักหลักสติปฏฐาน ๔  

มี ๓ ลักษณะ คือ (๑) ท่ีตั้งของสติคืออารมณของสติ ๔ คือ กองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม (๒) 

สภาวะท่ีพึงตั้งไวของสตคืิอการลวงพนความยินดี ยินรายในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม (๓) 
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สติท่ีเขาไปต้ังไวอยางม่ันคงดวยความความเพียรมีปญญากํากับ ระดับตนใหมีเบญจศีล และเบญจ

ธรรม เพ่ือปองกันความเสื่อมการดําเนินชีวิตและ ระดับกลางใหดําเนินตามกุศลกรรมบถ ๑๐ ข้ันสูง

ใหดําเนินมัชฌิมาปฏิปทาหรือมรรค ตองมีความรูวิปสสนาภูมิ ๖ คือ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ 

อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ และปฏิจจสมุปบาท ๑๒ และใชการตรวจสอบความถูกตองตามหลักพระ

ปฎกโดยเฉพาะหลักปรมัตถธรรม จิต เจตสิก รูป นิพพาน โดยพระอาจารยชาลีจะใชวิธีการสอน 

เทศนใหฟง ใหพยายามเอาสติกําหนดรูความเสื่อมไปสิ้นไปของนามรูปเม่ือมีอารมณใดปรากฏข้ึนใน

ทวารใดก็ใหมีสติกําหนดรูอารมณปจจุบันเทานั้นในอิริยาบถหลัก ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และ

อิริยาบถยอย ๆ ใหลงใน รูปและนาม ใหชัดเจนม่ันคง สภาวะปรมัตถก็จะปรากฏกับจิตผูปฏิบัติเอง 

และดําเนินไปตามลําดับญาณของวิปสสนาญาณ ในดานการสอบอารมณจะเนนสอนเรื่องของลําดับ

ญาณของวิปสสนาเพ่ือทําใหผูปฏิบัติกรรมฐานตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร ไดแกไขดวยตนเองและ

รูวากําลังประสบสิ่งใดอยู หากเกินความสามารถ อาจารยจะสนทนา สอบอารมณดวยตัวเอง โดยมี

เปาหมายใหผูปฏิบัติแกไขจนเห็นผลดวยตนเอง โดยตอมาทางสํานักไดจัดการฝกกรรมฐานและการ

สอบอารมณใหมีตารางกําหนดเปนกิจลักษณะและเปนข้ันตอน โดยยึดหลักในคัมภีรพระไตรปฎก

โดยเฉพาะพระอภิธรรม และหลักปฏิบัติตามคัมภีรวิสุทธิมรรคเปนตนแบบสําคัญเพ่ือใชเปนแหลง

อางอิงการศึกษาและตรวจสอบท่ีตรงกับหลักคําสอนของพระพุทธเจา                 

 การสอดคลองการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานกับหลักการท่ีปรากฏในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทแบงเปนรูปแบบท่ีเหมาะสมในประเทศสมาชิกอาเซียนดังนี้ 

 ๑) รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศไทย 

(๑) สํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.

๙) มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตาม

แนวพระธรรมธีรราชมหามุนี จะใชสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา 

ยุบหนอ-พองหนอ เปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน  

สวนการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนว

พระธรรมธีรราชมหามุนี พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก 

ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี ได

เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

(๒) สํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต มีความสอดคลองสัมพันธกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต จะใชกาย-

คตาสติภาวนาเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา พุท-โธ เปนอารมณหลัก 

เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน หรือท่ีเรียกวา การเจริญสติท่ีเปนไป

ในกาย (กายคตาสติภาวนา) โดยตองพิจารณากรรมฐาน ๕ คือ ผม  ขน เล็บ ฟน หนัง เปน
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องคประกอบสํา คัญในการปฏิบัติกรรมฐาน สวนการสอบอารมณกรรมฐานตามหลัก

พระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบ  พุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต พบวามีความ

สอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔  แตสํานัก

กรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูม่ัน ภูริทตฺโต ไมมีการสอบอารมณกรรมฐานใหเห็นเปน

รูปธรรมชัดเจน แตมีการบรรยายธรรมคอยชี้แนะใหผูปฏิบัติๆ ไดถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา 

(๓) สํานักกรรมฐานแบบสมัมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มีความ

สอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนว

พระมงคลเทพมุนี จะใชสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดคําวา สัมมา-

อรหังเปนอารมณหลัก เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของกรรมฐานไดงายข้ึน เพ่ือเขาถึง

ธรรมกายนั่นเอง สวนการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับสํานักกรรมฐานแบบ

สัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี ไมมีการสอบอารมณกรรมฐานอยางชัดเจน มีแตการ

บรรยายธรรมท่ีเก่ียวกับสัมมา-อรหังใหมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

  (๔) สํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีความ

สอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวง

พอเทียน จิตฺตสุโภ จะใชสติปฏฐาน ๔ ขอท่ี ๑ คือ กายานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก มีการ

เคลื่อนไหวรางกายเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการสรางจังหวะเคลื่อนไหวเนนเสมอวา ตองใหมี

สติกํากับ เชน การยกมือ ใหรูสึกตัว หยุดอยูก็รูสึกตัว ใหรูสึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซ่ึง

จังหวะการเคลื่อนไหวนั้นมีอยู ๑๕ จังหวะ สวนการสอบอารมณกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนว

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก 

ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลายเชน สอบถามปญหาและให

คําแนะนํา การควบคุมอารมณและตรวจสอบเปนตน  

๕) สํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคลองสัมพันธกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา แตสํานักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  จะใชสติ

ปฏฐาน ๔ กับอานาปานสติเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  มีการกําหนดลมหายใจเขา-หายใจ

ออกเปนหลัก และมีคําวา หนอ เปนอารมณรวม เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของสติได

งายข้ึน หรือท่ีเรียกวา กําหนดลมหายใจเขา-หายใจออก คือ อานาปานสติ นั่นเอง สวนการสอบ

อารมณกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับ

พระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานแบบอานา

ปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความ

หลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน  



๓๕๑ 
 

 รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศไทย แบง

ออกเปน รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติกรรมฐานตามหลัก

สติปฏฐาน ๔ ไดแก  ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณากาย ซ่ึงเปน

รูปธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงรูปนั้นเปนอสุภะ เปนการทําลาย สุภวิปลาส สําคัญวางาม วานารัก 

๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาเวทนา ซ่ึงเปนนามธรรม เพ่ือให

เห็นวา แทท่ีจริงแลว นามเปนทุกข เปนการทําลาย สุขวิปลาส สําคัญวาเปนสุข  ๓) จิตตานุปสสนา

สติปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาจิต ซ่ึงเปนนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงแลวนาม

เปนอนิจจัง เปนการทําลาย นิจจวิปลาส สําคัญวาเท่ียง ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติ

ตั้งม่ันในการพิจารณาธรรม ซ่ึงเปนท้ังรูปธรรม และนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงแลว รูป และ

นามนั้น เปนอนัตตา เปนการทําลาย อัตตวิปลาสสําคัญวาเปนตัวตน  เปนการปฏิบัติกรรมฐานท่ี

ถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกาท่ีไดวางแนวทางในการปฏิบัติไวต้ังแตสมัยพุทธกาล 

และมีการปฏิบัติสืบตอมาไมขาดสายจนถึงปจจุบันนี้ 

รูปแบบการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ นั้นควรมีพระวิปสสนาจารยผูเชี่ยวชาญ

เขามาชวยแนะแกผูปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือใหถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการสอบ

อารมณเปนระยะเพ่ือความกาวหนาในการปฏิบัติกรรมฐานแบงออกเปน ๔ ข้ันตอนคือ ๑) การสอบ

อิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอนเชน ตั้งสติกําหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเปนบางครั้ง หรือ

กําหนดไมทันเลย ๒)การสอบความเขาใจเชนเรื่อง การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกําหนดเวทนา 

การกําหนดจิต การกําหนดอารมณตางๆ ท่ีผูปฏิบัติจะไดปฏิบัติใหถูกตอง ๓)การสอบสภาวะผู

ปฏิบัติเชน ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดินไมเหนื่อย ไมหนืด เหลานี้ เปน

สภาพสภาวะท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติอยางนี้ เรียกสอบสภาวะของผูปฏิบัติ ๔)การใหกําลังใจผูปฏิบัติ 

พระวิปสสนาจารยท่ีฉลาดควรบรรยายธรรมเพ่ือใหผูปฏิบัติมีกําลังใจ อาจหาญ ราเริง เบิกบาน 

ตื่นตัวในการปฏิบัติอยูตลอดเวลา ฉะนั้น รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ี

เหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔  คือ 

กาย เวทนา จิต และธรรม เพราะเปนการปฏิบัติท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกา ท่ี

พระพุทธองคทรงวางแนวทางในการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตั้งแตสมัยพุทธกาล และ

มีการประยุกตเรื่องการปฏิบัติและการสอบอารมณใหเหมาะสมกับผูปฏิบัติกรรมฐานสืบตอมาจนถึง

ปจจุบันนี้ 

 ความสอดคลองของการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีร

พระพุทธศาสนากับสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศเมียนมาร พบวา การปฏิบัติและการสอบอารมณ

กรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ซ่ึงเปนแนวทางท่ีสอดคลองกับพระไตรปฎก 

เพราะแมการกําหนดรูอาการพองยุบเปนจะไมปรากฏโดยตรงในพระไตรปฏก แตก็ถือไดวาเปนการ
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กําหนดรูในธาตุกรรมฐาน นอกจากนี้ในการปฏิบัติแนวทางของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) 

ยังตองอาศัยการกําหนดรูในอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยอ่ืนๆ ประกอบดวย ตามหลักสติปฏฐาน 

๔ มีหมวดสัมปชัญญะบรรพ เปนตน เพ่ือใหเกิดความตอเนื่องในการเจริญสติ การปฏิบัติและการ

สอบอารมณกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เปนแนวทางท่ีสอดคลองกับ

พระไตรปฎก สวนการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของทานอาจารยโกเอ็นกา เปนการเจริญ

กรรมฐานท่ีเปนแนวทางท่ีสอดคลองกับพระไตรปฎก เพราะมีการเจริญอานาปาณสติ เปนเบื้องตน 

เชนเดียวกับ การปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานของศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ 

วิ เ คราะหความสอดคลองการปฏิบั ติการสอบอารมณกรรมฐานใน คัมภี ร

พระพุทธศาสนากับสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศกัมพูชา แบงออกเปน การวิเคราะหความ

สอดคลองเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับศูนยปฏิบัติธรรมพุทธ

มณฑลวิปสสนาธุระของพระธัมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม มีความสอดคลองสัมพันธกับ

พระไตรปฎกและอรรถกถา แตทางศูนยจะใชหลักการเจริญสติแบบอานาปานาสติเปนหลักในการ

ทํากรรมฐาน เพ่ือใหการพัฒนาจิตดําเนิไปตามหลักมหาสติปฏฐาน ๔ เปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ  

ไมมีการกําหนดคําบริกรรมใด ๆ เพียงใชสัมปชัญญะและสติคอยประคับประคองใหจิตพัฒนา

ตามลําดับข้ันท้ังสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดกําหนดอารมณของ

กรรมฐานไดงายข้ึน  สวนความสอดคลองสัมพันธกันเรื่องการสอบอารมณกรรมฐานตามหลัก

พระพุทธศาสนากับศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระของพระธัมวิปสสนาจารย สม บุญ

เธือน เกตุธมฺโม พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา ไดแก ปฏิบัติ

ตามหลักสติปฏฐาน ๔  แตสํานักกรรมฐานศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระของพระธัม

วิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม ไดเพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานโดยเนนเรื่อง

การใหคําแนะนํา เพ่ือแกไขสภาวะอารมณท่ีเปนอุปสรรคตอการพัฒนาจิตใหสูงข้ึนไปสูระดับของ

วิปสสนาญาณ ใชวิธีการฟงธรรมเทศนา และวิธีอ่ืนท่ีมีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดย

ลักษณะการเปนกัลยณมิตรท่ีดีใหผูปฏิบัติมีโยนิโสมนสิการดวยตนเอง 

 สวนรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศกัมพูชา 

แบงออกเปน การปฏิบัติกรรมฐานโดยใชหลักอานาปานสติกรรมเพ่ือใหจิตพัฒนาไปตามหลักตาม

หลักสติปฏฐาน ๔ ไดแก  ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การใชสติต้ังม่ันในการพิจารณากาย ซ่ึง

เปนรูปธรรม เพ่ือใหเห็นวา วาลวนตกอยูในสภาพไตรลักษณ ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือการ

ใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาเวทนา ซ่ึงเปนนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา ความเปนทุกขและทําลายความ

ยึดติดหลงวามีสุข ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาจิต ซ่ึงเปน

นามธรรม เพ่ือใหเห็นวา โดยสภาพความเปนจริงลวนตกอยูในสภาพอนิจจัง เปนการทําลาย เพ่ือ

ทําลายนิจจวิปลาส สําคัญวาเท่ียง ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณา
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ธรรม ซ่ึงเปนท้ังรูปธรรมและนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา สภาพความเปนปรมัตถของขันธ ๕ โดยความ

เปนอนัตตา เปนการทําลายอัตตวิปลาสสําคัญวาเปนตัวตน เปนการปฏิบัติกรรมฐานท่ีถูกตองตาม

พระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกาท่ีไดวางแนวทางในการปฏิบัติไวตั้งแตสมัยพุทธกาล และมีการ

ปฏิบัติสืบตอมาไมขาดสายจนถึงปจจุบันนี้ 

รูปแบบการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ โดยอาศัยหลักอานาปานสติ

กรรมฐานนั้นควรมีพระวิปสสนาจารยคอยใหความชวยเหลือแนะนําแกผูปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือให

ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการตรวจสอบเปนระยะเพ่ือความกาวหนาในการปฏิบัติ

กรรมฐานแบงออกเปน ๔ ข้ันตอนคือ ๑) การปรากฏชัดของลมหายใจเขาออกในขณะท่ีอยูใน

อิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ท่ัวไปเชน ตั้งมีสัมปชัญญะรูเทาทันลมหายใจเขา-ออกเสมอ และทันทุก

ครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเปนบางครั้ง หรือกําหนดไมทันเลย ๒) การสอบความเขาใจ เชนเรื่อง การ

เจริญอานาปานสติท้ัง ๑๖ ข้ัน ความรูความเขาใจเรื่องการกําหนดลมหายใจเม่ืออยูในชวงปฏิบัติ

ธรรมอยางเขมขนเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกําหนดเวทนา การกําหนดจิต การกําหนดอารมณ

ตางๆ ท่ีผูปฏิบัติจะไดปฏิบัติใหถูกตอง ๓) การถาม-ตอบสภาวะผูปฏิบัติเชน ขณะเดินจงกรม มี

สภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดินไมเหนื่อย ไมหนืด เหลานี้ เปนสภาพสภาวะท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติ

อยางนี้ เรียกสอบสภาวะของผูปฏิบัติ ๔)การใหกําลังใจผูปฏิบัติ พระวิปสสนาจารยท่ีตองคอย

กระตุนดวยเห็นอานิสงส คุณ โทษของการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือใหผูปฏิบัติมีกําลังใจ อาจหาญ รา

เริง เบิกบาน ตื่นตัวในการปฏิบัติอยูตลอดเวลา ฉะนั้น รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ

กรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศกัมพูชา คือการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และธรรม โดยมีการใชหลักอานาปานสติกรรมฐานเปนหลักเพ่ือให

จิตดําเนินไปสูการเขาสูมรรคญาณ ผลญาณและบรรลุนิพพานซ่ึงเปนเปาหมายสุดทาย หากยังไม

ประสบผลระดับสูงก็จะมีอานิสงสในระดับตาง ๆ ตั้งแตระดับทาน ศีล และภาวนาซ่ึงจะสงผลให

ชีวิตเกิดความสุขสงบเพราะจิตละวางจากอกุศลในระดับตาง ๆ ได 

ความสอดคลองของการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณกรรมฐานในคัมภีร

พระพุทธศาสนากับสํานักปฏิบัติธรรมในประเทศลาว คือ สํานักกรรมฐานตามหลักคําสอนของพระ

อาจารยมหาปาน อานนฺโท มีความสอดคลองสัมพันธกับพระไตรปฎก และอรรถกถา แตพระ

อาจารยมหาปาน อานนฺโทจะใชหลักการปฏิบัติแบบผสมซ่ึงทานไดศึกษาเลาเรียนและจาก

ประสบการณท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง ท่ีเห็นชัดคือ การใชมรณสติกอนปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือใหละท้ิง

ความอาลัยในกายและมีความเพียรม่ันคงอยากพนไปจากกองทุกขคือรางกาย จากนั้นจึงเริ่มนั่ง

สมาธิภาวนา เริ่มกําหนดรูนามรูปท่ีกําลังปรากฏทางทวารท้ัง ๖ คือ อายตนะซ่ึงเปนภูมิวิปสสนาซ่ึง

เปนเหมือนประตูแรกท่ีปรากฏข้ึนทุกขณะอยูเปนปกติอยูแลว ไมตองไปคิดปรุงแตงหาอารมณอ่ืนไก

จากรางกาย การกําหนดดังกลาวทําใหผูเจริญวิปสสนาไมเกิดความซับซอนยุงยากจนจิตหางจากผูรู



๓๕๔ 
 

และสิ่งถูกรูอยูตลอดเวลาแลวใหเจริญวิปสสนาตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร มีกาย เวทนา จิต 

สภาวะธรรม ท่ีเกิดปรากฏชัดแลวแตวาอารมณใดชัดเจน และเปนปจจุบันท่ีสุด เม่ือตองเคลื่อนไหว

ก็ใหรู เทาทันอิริยาบถไมตองมีบริกรรม ใหมีสติรูตัวกับเคลื่อนไหวโดยจําแนกใหเห็นผูรูการ

เคลื่อนไหวเปนนาม และอาการเคลื่อนไหวเปนรูป ไมมีการสอบอารมณกรรมฐานใหเห็นเปนแบบ

แผนรูปธรรมชัดเจน แตมีการสอบถามและการเทศนธรรมคอยชี้แนะใหผูปฏิบัติเจริญภาวนาได

ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา   

หลักการสอนการปฏิบัติกรรมฐานของพระอาจารยใหญชาลี กนฺตสีโลจะใชสติปฏฐาน ๔ 

กับการกําหนดรูอิริยาบถในระหวางท่ีเคลื่อนไหว โดยมีเปาหมายเพ่ือใหนําไปใชไดแมเม่ือดําเนิน

ชีวิตประจําวัน ไมวาจะเปนท่ีไหนก็ตามเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติ และทําใหงายตอการรูทัน

อารมณกรรมฐานและเปนเหตุใหเกิดสติไดงายข้ึน สวนการสอบอารมณกรรมฐานตามคําสอนของ

พระอาจารยใหญชาลี กนฺตสีโล พบวามีความสอดคลองสัมพันธกันกับพระไตรปฎก และอรรถกถา 

ไดแก ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ แตสํานักกรรมฐานตามคําสอนของพระอาจารยใหญชาลี กนฺต

สีโล ไดมีการพัฒนาเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหเหมาะสมกับจริต นิสัย และอินทรียของ

ผูปฏิบัติในทองถ่ินเปนสําคัญ เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณกรรมฐานใหมีความหลากหลาย

เชน สอบถามปญหาและใหคําแนะนํา การควบคุมอารมณและตรวจสอบเปนตน เพ่ือใหนําหลัก

พระพุทธศาสนาใหเกิดการพัฒนาทางวัฒนธรรมวิถีชีวิตของชาวพุทธลาวเพ่ือความเจริญม่ันคงถาวร

ของพระพุทธศาสนาในระยะยาว   

 สวนรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศลาว แบง

ออกเปน รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชน

ลาว คือการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ ไดแก  ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การใช

สติตั้งม่ันในการพิจารณากายซ่ึงเปนรูปธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงรูปนั้นเปนเปนสิ่งตองตาย แตก

ทําลายและเปนสิ่งปฏิกูลเพ่ือทําลาย สุภวิปลาส สําคัญวางามจนจิตลุมหลง ๒) เวทนานุปสสนาสติ

ปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาเวทนา ซ่ึงเปนนามธรรม เพ่ือใหเห็นวาแทท่ีจริงแลวนาม

เปนทุกข เปนการทําลาย สุขวิปลาส สําคัญวาเปนสุข  ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือการใชสติ

ตั้งม่ันในการพิจารณาจิตซ่ึงเปนนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงแลวนามเปนสิ่งไมเท่ียงแท เปน

อนิจจังเปลี่ยนแปลงทุกขณะ เพ่ือเปนการทําลาย นิจจวิปลาส สําคัญวาเท่ียง ๔) ธรรมานปุสสนาสติ

ปฏฐาน คือการใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาธรรมซ่ึงเปนท้ังรูปธรรมและนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา แท

ท่ีจริงแลว รูป และนามนั้น เปนอนัตตา เปนการทําลาย อัตตวิปลาสสําคัญวาเปนตัวตน  เปนการ

ปฏิบัติกรรมฐานท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา และฎีกาท่ีไดวางแนวทางในการปฏิบัติไว

ตั้งแตสมัยพุทธกาล และมีการปฏิบัติสืบตอมาไมขาดสายจนถึงปจจุบันนี้ 

รูปแบบการสอบอารมณกรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ นั้นควรใหมีการฝกฝนเพ่ือเพ่ิม



๓๕๕ 
 

จํานวนพระวิปสสนาจารยใหมีความรูและผูเชี่ยวชาญเขามาชวยแนะแกผูปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือให

ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการประเมินผลการปฏิบัติธรรมดวยการสอบอารมณเปน

ระยะอยางเปนระบบเพ่ือความกาวหนาในการปฏิบัติกรรมฐานแบงออกเปน ๔ ข้ันตอนคือ ๑) ใหมี

ความรูดานการสอบอิรยิาบถ ยืน เดิน นั่ง นอนซ่ึงเปนอิริยาบถหลักและอิริยาบบถยอยเพ่ือนําไปใช

ในชีวิตประจําวันของผูปฏิบัติจนจิตคุนเคยและเปนธรรมชาติ ใหสอดคลองกับวิถีชีวิตท่ีมีวัฒนธรรม

พุทธเปนแกนแท ๒) ดานการความรูเรื่องปรมัตถธรรม การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การรูทัน

เวทนา การรูทันจิต การรูทันอารมณตาง ๆ ท่ีผูปฏิบัติจะไดปฏิบัติใหถูกตอง ๓) การสอบสภาวธรรม

แกผูปฏิบัติเชน ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดินไมเหนื่อย ไมหนืด เหลานี้ เปน

สภาพสภาวะท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติอยางนี้ เรียกสอบสภาวะของผูปฏิบัติ ๔) การใหกําลังใจผูปฏิบัติ 

พระวิปสสนาจารยท่ีฉลาดควรบรรยายธรรมเพ่ือใหผูปฏิบัติมีกําลังใจ อาจหาญ ราเริง เบิกบาน 

ตื่นตัวในการปฏิบัติอยูตลอดเวลา ฉะนั้น รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ี

เหมาะสม คือการพัฒนาหลักการเจริญสติในอิริยาบถ จากนั้นตามดวยการปฏิบัติตามหลักสติปฏ

ฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เพราะเปนการปฏิบัติท่ีถูกตองตามพระไตรปฎก อรรถกถา 

และฎีกา ท่ีพระพุทธองคทรงวางแนวทางในการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานท่ี

พระพุทธเจาทรงใชและประสบผลสําเร็จจนในสมัยพุทธกาลและสงผลทําใหวัฒนธรรมของ

พระพุทธศาสนาหยั่งรากลึกลงในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 

การนําผลการวิจัยไปใช 

         ๑) ผูปฏิบัติกรรมฐานท่ีสนใจในวิธีการเจริญกรรมฐานแบบอิริยาบถสามารถนําไปใชใน

ชีวิตประจําวัน 

  ๒) สถานปฏิบัติธรรมสามารถนําไปประยุกตเพ่ือใหมีจุดยืนในดานการพัฒนาจิตโดยใช

สติสัมปชัญญะเปนเครื่องมือเพ่ือนําไปสูวิปสสนาเพ่ือจะไดบรรลุถึงมรรคญาณ 

 ๓) สถาบัน หนวยงานและองคกรสามารถนําไปพัฒนาปรับปรุงบุคลิกภาพและเพ่ือพัฒนา

จิตโดยวิปสสนาตามหลักพระพุทธศาสนา ซ่ึงเปนประโยชนตอสังคมและพระพุทธศาสนาโดยรวม 

ท้ังยังเปนการรักษาวัฒนธรรมถึงรากใหเจริญม่ันคงยิ่งข้ึน 

การประชาสัมพันธ 

จัดทําแผนพับประชาสัมพันธเก่ียวกับชุดความรูเรื่องการปฏิบัติและการสอบอารมณกรรมฐานใน

ประเทศอาเซียน และนําเสนอในเวทีการประชุมระดับชาติและนานาชาติ นําเอกสารวิจัยท่ีสมบูรณ

ไปนําเสนอตอสถานปฏิบัติธรรมท่ีมีความสนใจการศึกษาและการปฏิบัติกรรมฐานแบบของ

พระพุทธศาสนาเถรวาทในกลุมประเทศอาเซียน และพิมพเปนเอกสารสรุปแจกแกผูสนใจศึกษา

และปฏิบัติกรรมฐาน 
 

 



 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
พระวิปสสนาจารยผูสอนหลักการปฏิบัติกรรมฐานและผูกอตั้งสํานักปฏิบัติ

กรรมฐานรูปแบบการตาง ๆ ของพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ในประเทศสมาชิกอาเซียน 



๓๕๗ 

 

 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษดิ์ กรุงเทพมหานคร ประเทศไทย 
ผูนํากรรมฐานแบบพอง-ยุบ ตามแนวมหาสีสยาดอ มาเผยแผในประเทศไทย 



๓๕๘ 

 

หลวงปูมั่น ภูริทตฺโต 
วัดปาสุทธาวาส จ.สกลนคร ประเทศไทย 

ผูเผยแผกรรมฐานแบบพุท-โธ สายอรัญญวาสี 



๓๕๙ 

 

 
พระมงคล เทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

วัดปากน้ําภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร ประเทศไทย 
ผูกอตั้งกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง หรือธรรมกาย 

 
  



๓๖๐ 

 

 
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

วัดสนามใน อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี ประเทศไทย 
ผูกอตั้งกรรมฐานแบบเคล่ือนไหว 

 



๓๖๑ 

 

 
หลวงพอ พระพุทธทาสภิกขุ 

วัดสวนโมกขพลาราม อ.ไชยา จ.สุราษฏรธานี ประเทศไทย 
ผูเผยแผการปฏิบัติกรรมฐานแบบอานาปานสติ 

 
 



๓๖๒ 

 

 

ภาพที่ ๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) พุทธศักราช ๒๔๔๗-๒๕๒๕ 
ศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน มหาสี สาสนา เยกตา  

กรุงยางกุง ประเทศสหภาพเมียนมาร 



๓๖๓ 

 

 
ภาพที่ ๒ อุบาสกอาจารยโกเอ็นกา  

ผูกอตั้งสํานักปฏบิัติวิปสสนากรรมฐานนานาชาติ 



๓๖๔ 

 

 
พระอาจารยใหญพะออก ตอยะ สยาดอ  

 

 



๓๖๕ 

 

 

พระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมโฺม 

อดีตประธานพุทธมณฑลวิปสสนาธุระ (ศูนยปฏิบัติธรรมของพระพุทธศาสนา) 

และผูอํานวยการศูนยปฏิบัติพุทธวิปสสนากรรมฐานแหงพระราชาณาจักรกัมพูชา 

จังหวัดกันดาล ประเทศกัมพูชา 

  



๓๖๖ 

 

 

พระธัมมวิปสสนาจารย สม บุญเธือน เกตุธมฺโม 

ผูพัฒนารูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานแบบอานาปานสติภาวนา 

ประเทศราชาณาจักรกัมพูชา 

 

 



๓๖๗ 

 

พระวิปสสนาจารยพระขึม สุเขือน (กลาง) 

รองประธานพุทธมณฑลวิปสสนาธุระในพระราชาณาจักรกัมพูชา, 

จังหวัดกันดาล ประเทศราชาณาจักรกัมพูชา  

  



๓๖๘ 

 

 

ศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระ จังหวัดกันดาล ประเทศกัมพูชา 

 

คณะผูปฏิบัติกรรมฐานท่ีศูนยปฏิบัติธรรมพุทธมณฑลวิปสสนาธุระ 

  



๓๖๙ 

 

พระวิปสสนาจารยในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 

 

 

 

พระอาจารยมหาปาน อานนฺโท 

วัดมหาพุทธวงศาปาหลวง นครเวียงจันทน สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 

  



๓๗๐ 

 

 

 

 

 

ພຣະອາຈາຣຍົ ໃຫຍ່ ຊາລີ  ກັນຕສີ ໂລ 

พระอาจารยใหญ ซาลี กนฺตสีโล (1933-2013) 

วัดปานาคูนนอย นครเวียงจันทน สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 



 

ประวัติผูวิจัย 
 
ช่ือ/ฉายา/นามสกุล : พระมหาปราโมทย วิริยธมฺโม (แกวนา), ดร.   
  

ว/ด/ป เกิด : ๒๘ มีนาคม ๒๕๑๖ 
 

การศึกษา : ป.ธ. ๙   สํานักเรียนวัดดอนมะกอก 
  ร.บ. (ทฤษฎีและเทคนิคทางรัฐศาสตร)  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
  ศศ.ม. (จารึกภาษาตะวันออก)  มหาวิทยาลัยศิลปากร 
  ศศ.ด. (ภาษาสันสกฤต)  มหาวิทยาลัยศิลปากร 
  

อุปสมบท : ๘ กรกฎาคม ๒๕๓๘  ณ วัดดอนมะกอก อําเภอบางสะพานนอย  
  จังหวัดประจวบคีรีขันธ ๗๗๑๗๐ 
  
ท่ีอยูปจจุบัน : วัดดุสิดารามวรวิหาร เขตบางกอกนอย กรุงเทพมหานคร 
 

สถานท่ีทํางาน : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส 
  นครปฐม ตําบลหอมเกร็ด อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม ๗๓๑๑๐ 
  โทรศัพท ๐๙๕-๙๓๕๗๗๑๙ Email : pm-pramote58@hotmail.com 
  
ผลงานทางวิชาการ  

๑. งานวิจัย 
พระมหาปราโมทย วิริยธมฺโม (แกวนา). รายงานการวิจัยเรื่อง “การปรับปรุงและ

พัฒนาหลักสูตรศิลปะศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาภาษาบาลีและสันสกฤต คณะมนุษยศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย. ไดรับทุนสนับสนุนจากโครงการวิจัยเพ่ือพัฒนาการเรียนการ
สอน มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2561. (ผูวิจัยรวม 20%) 

 

๒. บทความทางวิชากร 
พระมหาปราโมทย วิริยธมฺโม (แกวนา), รศ.จํานง คันธิก. (๒๕๖๒). “ศรี-ลักษมี เทวี 

คูบัลลังกกษัตริยกัมพุช”. การประชุมสัมมนาวิชาการระดับชาติ ครั้งท่ี ๒  มจร.บาฬีศึกษาพุทธโฆส 
๒๕๖๒. 

 

๓. เอกสารประกอบการสอน 
พระมหาปราโมทย วิริยธมฺโม (แกวนา). คูมือสันสกฤต 1. คูมือประกอบการสอนวิชา

ภาษาสันสกฤตเบื้องตน – สันสกฤตพ้ืนฐาน – ภาษาสันสกฤตชั้นสูง. นครปฐม : บาฬีศึกษาพุทธโฆส 

นครปฐม, 2561. 




	01 ปกนอก
	02 ปกใน
	03 บทคัดย่อภาษาไทย-ภาษาอังกฤษ
	04 กิตติกรรมประกาศ
	05 สารบัญ
	ภาคผนวก ค ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค์ กิจกรรมที่วางแผนไว้ และกิจกรรมที่ได้

	06 คำอธิบายสัญญลักษณ์และคำย่อ
	บทที่ ๑ บทนำ
	บทที่ ๒ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท
	๑) การสอบอารมณ์แก่ปัจจวัคคีย์ หรือที่ปรากฏในอนัตตลักขณสูตร
	๒) การสอบอารมณ์ที่ปรากฎในอาทิตตปริยายสูตร
	๓) การสอบอารมณ์แก่พระมหาโมคคัลลานะ
	๔) การสอบอารมณ์แก่พระสารีบุตร
	๕) การสอบอารมณ์แก่พระราหุล
	๖) การสอบอารมณ์แก่พระสมิทธิ
	๗) การสอบอารมณ์แก่พระโสณโกฬิวิสะ
	๘) การสอบอารมณ์แก่พระวักกลิเถระ
	๙) การสอบอารมณ์แก่ภิกษุ ๕๐๐ รูป
	๑๐) พระสารีบุตรเถระสอบอารมณ์พระอนุรุทธเถระ
	การสอบอารมณ์เพื่อปรับอินทรีย์ในการปฏิบัติกรรมฐานของผู้ฟัง จากตัวอย่างของผู้ที่ได้บรรลุธรรม เช่น ธิดาของนายช่างหูก และพระเจ้าสุทโธทนะ สำหรับธิดานายช่างหูกนั้น พระพุทธเจ้าทรงใช้ระยะเวลาในการบ่มเพาะเป็นเวลา ๓ ปี ทรงรอคอยให้อินทรีย์แล่กล้า เมื่อเห็นว่าผู้...
	๒.๖.๓ การสอบอารมณ์ของผู้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔
	หลักสติปัฏฐาน ๔ ในมหาสติปัฐฐานสูตร ถือว่าเป็นหลักขั้นปฐมภูมิที่มาจากพระไตรปิฎก จึงควรศึกษาทำความเข้าใจเพื่อยึดถือเป็นหลักในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยยึดเอาหลักตามองค์ประกอบอารมณ์ของสติปัฏฐาน ๔ ว่า
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	๔) การตามกำหนดรู้อาการของสภาวธรรม
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	บทที่ ๔ วิเคราะห์ความการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศสอาเซียน
	บทที่ ๕ สรุปและวิเคราะห์
	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก ก บทความวิจัย
	พระพุทธศาสนามีประวัติศาสตร์ความเป็นมาที่ยาวนานในดินแดนแห่งประชาคมอาเซียนหรือที่เรียกในสมัยโบราณว่า “สุวรรณภูมิ”  มีหลักฐานทางประวัติศาสตร์มากมายในเกือบทุกประเทศ ได้แก่ ประเทศไทย พม่า ลาว กัมพูชา เวียดนาม มาเลย์เชีย สิงคโปร์ หรือแม้แต่ในอินโดนีเซีย ยั...
	ความมั่นคงและความเจริญงอกงามของพระพุทธศาสนาไม่ได้อยู่ที่การมีศาสนวัตถุหรือศาสนสถานที่ใหญ่โตจำนวนมากเท่านั้นแต่สัญญาณแห่งความมั่นคงแท้จริงอยู่ที่การปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงเป้าหมายหลักคือการพ้นจากความทุกข์ด้วยการพัฒนาความรู้ทั้งทางปริยัติและปฏิบัติจนเกิด...
	ในปัจจุบันสังคม วัฒนธรรมและศาสนาได้เปลี่ยนแปลงอยู่ในยุคเฟื่องฟูของทุนนิยม วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี นวัตกรรม ผู้คนทั่วโลกต่างอยู่ในภาวะของโลกแห่งการแข่งขันเพื่อบริโภคและติดเสพวัตถุ เกิดความเสื่อมทรามทางศีลธรรมจนส่งผลให้เกิดความไม่มั่นคงทั้งทางสังคม วัฒ...
	จะเห็นได้ว่า ๑) ประชาคมอาเซียนมีกระบวนการสร้างความร่วมมือระหว่างกันทั้งในด้านเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรมเพื่อความเป็นหนึ่งของประชาคมเพิ่มมากขึ้น ๒) จากประวัติศาสตร์ในประชาคมอาเซียนนั้นมีหลายประเทศที่ประชากรส่วนใหญ่นับถือพุทธศาสนา มีวิถีชีวิตและวัฒนธรรม...
	ดังนั้น คณะผู้วิจัย ในฐานะหน่วยงานที่ทำการศึกษาและส่งเสริมการเรียนรู้ทางด้านพุทธศาสนา จึงสนใจที่จะศึกษาวิเคราะห์การปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณ์ของพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศต่างๆ โดยรวบรวมหลักปฏิบัติกรรมฐานและเทคนิคการสอบอารมณ์ของสำนักปฏิบัติกรรมฐานที่อ...
	๒.  วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	ภาคผนวก ข กิจกรรมในการนำผลการวิจัยไปใช้
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