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บทคัดย่อ 
  

 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในสังคมยุคปัจจุบัน มีความส าคัญในมิติของการพักผ่อนทาง
จิตวิญญาณ การผ่อนคลายความเครียด แต่อย่างไรก็ตาม การศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนาหลักสูตรการ
เรียนการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น มีวัตถุประสงค์ประการแรก เพ่ือศึกษา
หลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด ประการที่สอง 
เพ่ือพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติ ธรรมประจ าจังหวัด 
และประการสุดท้าย เพื่อวิเคราะห์หลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติ
ธรรมประจ าจังหวัด ในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 
 ผลการศึกษาพบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นนั้น มีผลแตกต่างกันออกไป 
ขึ้นอยู่กับเพศ อายุ กิจกรรม และสภาวะทางด้านจิตใจ ซึ่งการศึกษาข้อมูลพ้ืนฐานว่าด้วยความเข้าใจ
เกี่ยวกับหลักสติปัฏฐาน ๔ ท าให้ผู้วิจัยสร้างหลักสูตรขึ้นมาเพ่ือตอบสนองต่อผู้ปฏิบัติที่มีความแตกต่าง
หลากหลายออกมาทั้งสิ้น ๑๒ หลักสูตร ได้แก่ ๑) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็ก
และเยาวชนหลักสูตร ๓ วัน ๒) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชน
หลักสูตร ๗ วัน ๓) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๐ วัน 
๔) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๕ วัน ๕) หลักสูตรการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร ๓ วัน ๖) หลักสูตรการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร ๗ วัน ๗) หลักสูตรการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร ๑๐ วัน ๘) หลักสูตรการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร ๑๕ วัน ๙)   
หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๓ วัน ๑๐) หลักสูตรการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๗ วัน ๑๑) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับ
ผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๐ วัน ๑๒) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๕ วัน 
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ABSTRACT 
 Meditation in contemporary society, it has its own importance for 
spiritual relaxation and recreation and stress management. However, this 
research entitles the development of curriculum and instruction for vipassana 
meditation for short-time practice. The objective of this research has three main 
objects including, firstly, to study the curriculum and instruction for vipassana 
meditation for short-time practice; secondly, to develop curriculum and 
instruction for vipassana meditation for short-time practice, and lastly, to 
analyze curriculum and instruction for vipassana meditation for short-time 
practice.  
 The result of the study is found that to practice vipassana meditation 
for short-time practice has various profits according to sexes, ages, professionals 
and mental circumstances. From the study, this research illuminate that the 
basic understanding of the four foundations of mindfulness leads to the 
differences of ๑๒ curriculums such as ๑) the ๓ days curriculum of vipassana 
meditation for children and youth, ๒) the ๗ days curriculum of vipassana 
meditation for children and youth, ๓) the ๑๐ days curriculum of vipassana 
meditation for children and youth, ๔) the ๑๕ days curriculum of vipassana 
meditation for children and youth, ๕) the ๓ days curriculum of vipassana 
meditation for workers and organizations, ๖) the ๗ days curriculum of vipassana 
meditation for workers and organizations, ๗) the ๑๐ days curriculum of 
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vipassana meditation for workers and organizations, ๘) the ๑๕ days curriculum 
of vipassana meditation for workers and organizations, ๙) the ๓ days curriculum 
of vipassana meditation for ages people, ๑๐) the ๗ days curriculum of vipassana 
meditation for ages people, ๑๑) the ๑๐ days curriculum of vipassana meditation 
for ages people, and ๑๒) the ๑๕ days curriculum of vipassana meditation for 
ages people. 
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กิตติกรรมประกาศ 

 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้ปฏิบัติ
ระยะสั้น” เสร็จสมบูรณ์ลงได้ ต้องขออนุโมทนาแด่ก าลังศรัทธาในการศึกษา อันสืบเนื่องมาจากการ
ท าดุษฎีนิพนธ์ของคณะผู้วิจัย และต้องอาศัยก าลังศรัทธาจากครู อาจารย์สายวิปัสสนากัมมัฏฐาน ที่
เอ้ือต่อการศึกษาเพ่ือปรับปรุงการบรรลุธรรมที่ส่งผลต่อความแตกต่างหลากหลายของบุคคลด้วย 
 ทั้งนี้ งานศึกษาชิ้นนี้มิอาจส าเร็จลุล่วงลงได้ หากขาดความร่วมมือและความเสียสละใน
เวลาการให้สัมภาษณ์ รวมถึงการให้ข้อมูลต่างๆที่เกี่ยวข้อง จากพระวิปัสสนาจารย์และโยคีผู้ปฏิบัติ
กัมมัฏฐานจากส านักวัดวีระโชติธรรมาราม ส านักวัดพระธรรมจักร และส านักปฏิบัติธรรมโพธิวัณณา 
ที่เอ้ือเฟ้ือข้อมูล สละเวลาในการตอบแบบสอบถามในการสัมภาษณ์และการสัมภาษณ์เชิงลึก รวมทั้ง
การอนุญาตให้ชื่อผู้ให้สัมภาษณ์ปรากฏอยู่ในรายงานการวิจัยฉบับนี้  
 รวมทั้ง เจ้าคุณพระสุธีรัตนบัณฑิต ผู้อ านวยการสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ที่ เล็งเห็น
ความส าคัญของการศึกษาวิจัย การอนุมัติทุนอุดหนุนงานวิจัย รวมทั้งวิพากษ์งานวิจัยชิ้นนี้ทั้งใน
ขั้นตอน ขั้นกลางและขั้นปลายของการศึกษาวิจัยครั้งนี้ นอกจากนี้ ความเห็นอันส าคัญอย่างยิ่งของ
อาจารย์ ดร.อ านาจ บัวศิริ ที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงการศึกษาเพ่ือให้ตอบสนองต่อสภาพการ
ท าการศึกษาวิจัย  
 ข้อผิดพลาดประการใดจากการศึกษาครั้งนี้ จักเป็นข้อผิดพลาดครั้งส าคัญของผู้วิจัยแต่
เพียงผู้เดียวและจักได้ท าการปรับปรุงแก้ไขให้เกิดความเจริญงอกงามในด้านการศึกษาวิจัยในครั้ง
ต่อๆไป 
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บทท่ี ๑ 
 

บทน ำ 
 
๑.๑  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 สังคมปัจจุบันเป็นยุคของการบริโภคนิยม ยุคแห่งการแข่งขัน ท าให้ผู้คนต้องสนองความ
ต้องการทางด้านวัตถุ หรือที่เรียกได้ว่า เป็นยุคของวัตถุนิยม การศึกษาที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน ล้วนเป็น
การศึกษาเพ่ือแสวงหาความรู้ และท าความเข้าใจกับสิ่งที่อยู่ภายในตัวตนของแต่ละบุคคล จึงขาดการ
พัฒนาจิตใจอย่างเป็นระบบ และเกิดปัญหาในการพัฒนาด้านจิตใจและการพัฒนาทางด้านปัญญาที่ไม่
เท่ากัน การพัฒนาที่เน้นเฉพาะทางด้านวัตถุ ส่งผลกระทบต่อผู้คนในยุคปัจจุบันมาก ก่อให้เกิดปัญหา
สุขภาพโดยเฉพาะในส่วนของสุขภาพจิต อันส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวิต ไม่ว่าจะเป็นความเครียด 
วิตกกังวล ซึมเศร้า ฟุ้งซ่าน ส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวิตของทั้งตนเอง ครอบครัวและสังคม 
 พระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นศาสนาขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ได้ค้นพบ พระองค์
ทรงได้แสดงให้เห็นถึงวิธีและแนวทางในการดับทุกข์ไว้ ดังที่พระองค์ได้ตรัสไว้ในสติปัฏฐานสูตรว่า เอ
กายโน อย  ภิกฺขเวมคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา โสกปริ เทวาน  สมติกฺมายทุกขโทมนัสฺสาน  อตฺถงฺคมาย 
ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺสสจฺฉิกรณตฺถาย ยทิท จตฺตาโร สติปฏฺฐาน  แปลความว่า ดูก่อนภิกษุ
ทั้งหลายทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์
และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔๑  
 อย่างไรก็ตาม การสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ เกิดขึ้นอย่างกว้างขวาง
และแพร่หลายในยุคปัจจุบัน ทั้งนี้ การสอนและหลักสูตรไม่มีความชัดเจนเพียงพอ เกิดความ
หลากหลายในการตีความและการปฏิบัติ เฉกเช่นสายวิปัสสนาวงศ์ในประเทศไทย ซึ่งเกิดแนวทางใน
การปฏิบัติอย่างน้อย ๕ รูปแบบ ได้แก่ แนวพุทโธ แนวอานาปานสติ แนวยุบหนอ พองหนอ แนวรูป
นาม และแนวสัมมาอรหัง๒ ทั้งนี้ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเกิดขึ้นทั้งในสถานที่ที่เหมาะสมและไม่
เหมาะสม ได้แก่ การปฏิบัติธรรมในห้างสรรพสินค้า การเกิดส านักปฏิบัติธรรมตามที่พัก รีสอร์ทตาก
อากาศ๓ การขยายตัวของส านักปฏิบัติจากกรุงเทพมหานครสู่พ้ืนที่ต่างๆ หรือการเกิดขึ้นของส านัก

                                                 

 ๑ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๒/๒๔๘ 
 ๒ บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย. หลักสูตรพุทธศำสตรมหำบัณฑิต สำขำวิชำ 
วิปัสสนำภำวนำ (หลักสูตรปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๕๕). (กรุงเทพมหานคร: บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณ์ราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๑๐-๑๕. 
 ๓ กองพุทธศาสนาศึกษา ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ. คู่มือจัดต้ังส ำนักปฏิบัติธรรม. 
(กรุงเทพมหานคร: กองพุทธศาสนาศึกษา ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, ๒๕๕๕). 



๒ 
 
ปฏิบัติธรรมในต่างประเทศ ซึ่งล้วนสะท้อนให้เห็นถึงความต้องการพัฒนาปัญญาและจิตใจของผู้คนใน
สังคมมากข้ึน 
 ทั้งนี้ การเกิดขึ้นของส านักปฏิบัติธรรม หรือหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานของ
ส านักเหล่านั้น ล้วนแต่เป็นไป เพ่ือตอบสนองต่อความต้องการของผู้คนสมัยใหม่ ได้แก่ การอบรม
วิปัสสนากัมมัฏฐานในระยะสั้น ซึ่งเป็นระยะเวลาที่การด าเนินการวิจัยครั้งนี้ให้ความสนใจศึกษา แต่
ทั้งนี้ เนื่องจากความหลากหลายและความแตกต่างของหลักสูตร ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะท าวิจัยเรื่อง การ
พัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น เพ่ือตอบสนองต่อการ
ปฏิบัติเพ่ือให้เกิดผลสัมฤทธิกับผู้ปฏิบัติให้มากที่สุด ทั้งนี้ ยังรวมถึงการพัฒนาหลักสูตรต่างๆที่
บกพร่องอยู่ ไม่ว่าจะเป็นเงื่อนไขของสัปปายะ อันได้แก่ อาวาสหรือเสนาสนะ โคจรคาม ภัสสะ
หรือธัมมัสวนะ บุคคล โภชนะหรืออาหาร ฤดูและอิริยาบถ ทั้งนี้ เพ่ือสนองตอบต่อความเร่งรัดในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของผู้คนในสังคมสมัยใหม่   
 งานศึกษาของ ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์๔ เรื่อง รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามหลักสติปัฏฐาน พบว่า วิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธิการฝึกให้เกิดปัญญารู้เท่าทันความจริงเพ่ือความ
ดับทุกข์ พระคัมภีร์ที่ให้แนวทางในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้แก่ มหาสติปัฏฐานสูตร ที่กล่าวถึง
การมีสติระลึกไปในกาย เวทนา จิต ธรรม ซึ่งรูปแบบต่างๆที่นิยมปฏิบัติกันในปัจจุบัน แม้จะมีอุบายใน
การสอนหรือมีวิธีการสอนเพ่ือเข้าถึงสติปัฏฐานไม่เหมือนกัน หรือเน้นบรรพะในสติปัฏฐานทั้ง ๔ 
ต่างบรรพะกันก็ตาม แต่สิ่งที่เหมือนกันซึ่งสามารถน ามาใช้ผสานการปฏิบัติให้มีเอกภาพได้ คือ การ
ก าหนดสติระลึกรู้สภาวะตามความเป็นจริงของรูป-นาม และไตรลักษณ์ อันเป็นความแท้จริงที่ไม่ผัน
แปรไปตามสมมติบัญญัติ หรือรูปแบบใดใด ดังนั้น ไม่ว่าจะปฏิบัติในรูปแบบใดๆก็ตาม หากรูปแบบที่
น าผู้ปฏิบัติให้เข้าถึงสภาวะที่เป็นจริงทั้งสองนี้ ก็นับว่าได้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างถูกต้อง เพราะ
เข้าถึงหัวใจของกรรมฐาน คือค่าท่ีเป็นจริงของอารมณ์ได้เหมือนกัน  
 รูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบผสมผสาน สามารถเพ่ิมความเข้าใจในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐานแก่ผู้เข้าอบรมได้ดียิ่งขึ้น และสามารถสร้างสัมฤทธิผลใน
การปฏิบัติให้แก่ผู้เข้าอบรมได้ตามล าดับแห่งวิปัสสนาญาณเบื้องต้น เพื่อการพัฒนาปัญญาจากขั้นต้นสู่
ขั้นปลาย คือ เห็นอริยสัจ ๔ ก็สามารถบรรลุเป้าหมายสูงสุดคือท าลายกิเลสดับทุกข์ทั้งปวงถึงพระ
นิพพานในที่สุด ดังนั้น รูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบผสมผสาน จึงน่าจะเป็นทางเลือก
ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และเป็นทางออกในการสร้างเอกภาพในวงการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานในประเทศไทยต่อไป  

 งานศึกษาของพระมหาวิชัย ยติชโย (ฤทธิ์วิรุฬห์)๕ เรื่อง แบบสอบอารมณ์การปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานแนวพองยุบ พบว่า การสอบอารมณ์ ใช้วิธีการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ ได้แก่ ๑) การ
สังเกต ๒) การสัมภาษณ์เชิงลึก คือ การสัมภาษณ์เชิงลึกแบบรายบุคคลและการสัมภาษณ์แบบกลุ่ม  
๓) การสนทนากลุ่มประเด็นเฉพาะ และ ๔) การออกแบบการเก็บข้อมูลการวิจัยเชิงคุณภาพ จัดเป็น 
                                                 

 ๔ ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์. รูปแบบผสมผสำนกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนตำมหลักสติปัฏฐำน. 
วิทยานิพนธ์ดุษฎีบัณทิต: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕, บทคัดย่อ.  
 ๕ พระมหาวิชัย ยติชโย (ฤทธิ์วิรุฬห์). แบบสอบอำรมณ์กำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนแนวพองยุบ. 
วิทยานิพนธ์ดุษฎีบัณทิต: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕, บทคัดย่อ.  



๓ 
 
แบบสอบอารมณ์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวพองยุบในรูปแบบ ๒RC Model ประกอบด้วย (๑) 
แบบการส่งอารมณ์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวพองยุบ (R๑) (๒) แบบบันทึกการสอบอารมณ์
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวพองยุบ (R๒) (๓) เกณฑ์การจ าแนกสภาวธรรมและสภาวญาณใน
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ๑๑ ญาณ (C๑) (๔) แนวทางการให้ค าปรึกษาการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานบูรณณาการมัชฌิมนิกายกับทางจิตวิทยา (C๓) 

 ผลการวิเคราะห์แบบการสอบอารมณ์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวพองยุบ พบว่า 
แบบการสอบอารมณ์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวพองยุบ (๒RC Model) สามารถสรุปได้
เป็นแนวทางตามหลักองอริยสัจ ๔ ในบทบาทของตัวผู้ปฏิบัติกับพระวิปัสสนาจารย์ ลงในแบบการ
สอบอารมณ์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวพองยุบ (๒RC Model) ๑) ความรู้สึกกับสภาว
ญาณในการส่งอารมณ์ (R๑) คือทุกข์ ๒) อาการกับสภาวธรรมในการสอบอารมณ์ (R๒) คือสมุทัย ๓) 
ความรู้สึกดับกับญาณในการจ าแนก (C๑) คือนิโรธ ๔) การก าหนดรู้กับการแสดงธรรมในการให้
ค าปรึกษา (C๒) คือ มรรค 

 งานศึกษาของพระครูภาวนาวิริยานุโยค วิ.๖ การวิจัยเรื่อง กระบวนการบริหารจัดการ
โครงการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานของส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดในประเทศไทย มีวัตถุประสงค์
เพ่ือ พัฒนาระบบการบริหารจัดการโครงการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานของส านักปฏิบัติธรรมประจ า
จังหวัด เป็นการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed methods research) โดยเริ่มจากศึกษาสภาพการ
บริหารจัดการโครงการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานในปัจจุบันด้วยแบบสอบถาม แล้วด าเนินการพัฒนา
กระบวนการบริหารจัดการโครงการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานด้วยการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ จน
สามารถสร้างกระบวนการบริหารจัดการโครงการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานที่ดีกว่าเดิมได้ รวมทั้ง
พัฒนาส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดให้ดีกว่าเดิมได้ ผลการศึกษา พบว่า 
 ๑.  สภาพการบริหารจัดการโครงการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานของส านักปฏิบัติธรรม
ประจ าจังหวัดในประเทศไทย พบว่า หลักสูตรที่ใช้อบรมเพ่ือการปฏิบัติตามขั้นตอนของการเจริญ
กัมมัฏฐานต่างๆมีความเหมาะสมในระดับมาก การบริหารจัดการโครงการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานมี
ความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก เช่นกัน และด้านที่มีความเหมาะสมมากที่สุด มี ๓ ด้าน ได้แก่ ด้าน
ลักษณะรูปแบบ ด้านงบประมาณ ด้านการประชาสัมพันธ์ 
 ๒.  การพัฒนาการบริหารจัดการโครงการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน ได้ท าการพัฒนาใน
ทุกด้าน โดยเน้นการจัดอาคารสถานที่ ด้านบุคลากร และด้านภาพลักษณ์ของส านักปฏิบัติธรรม
ประจ าจังหวัด 
 ๓.  กระบวนการบริหารจัดการโครงการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่ต้องด าเนินการพัฒนา
ในแต่ละด้านมีดังนี้ พัฒนากระบวนการบริหารจัดการ ๖ ด้าน (๖ Managements)  ด้วยวิธีการสร้าง
ความสามัคคี ท างานเป็นทีม (T=Team) ช่วยเหลือ การบริการอย่างมีส่วนร่วม (C=Connect) และ
เน้นการฝึกท างานด้วยจิตบริการของทุกฝ่าย (S=Service) ตามแบบจ าลอง ๖M, TCS. 

                                                 

 ๖ พระครูภาวนาวิริยานุโยค วิ. กระบวนกำรบริหำรจัดกำรโครงกำรอบรมวิปัสสนำกัมมัฏฐำนของ
ส ำนักปฏิบัติธรรมประจ ำจังหวัดในประเทศไทย.วิทยานิพนธ์ดุษฎีบัณทิต: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐, บทคัดย่อ. 
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 จากงานศึกษาทั้ง ๓ พบว่าแสดงให้เห็นถึงความครอบคลุมในพ้ืนที่การปฏิบัติกรรมฐาน 
นับตั้งแต่สถานที่ที่เหมาะสม รูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนา และการสอบอารมณ์กรรมฐาน แต่อย่างไรก็
ตาม ก็ยังไม่ครอบคลุมถึงการพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติระยะ
สั้น การศึกษาครั้งนี้ จึงเป็นการศึกษาวิจัยเพ่ือส ารวจการปฏิบัติธรรมในระยะสั้น ในเชิงวัตถุประสงค์ 
รูปแบบการสอนในระยะสั้น องค์ประกอบของหลักสูตร เพ่ือหาจุดบกพร่องของหลักสูตรอันน าไปสู่
การสร้างหลักสูตรที่ได้มาตรฐาน และเหมาะสมส าหรับการสอนผู้สนใจที่มีความแตกต่างหลากหลาย
ในเรื่องเพศ วัย และสภาพการท างาน เพื่อสร้างหลักสูตรที่สามารถใช้ได้เป็นมาตรฐานส าหรับการสอน
วิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้น 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยแบบผสมผสานหลายรูปแบบการวิจัย (Mixed 
methods research) เข้าไว้ด้วย กล่าวคือ การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary 
research) อันได้แก่ การเก็บรวบรวมเอกสารทางประวัติศาสตร์เพ่ือน ามาวิเคราะห์และสั งเคราะห์
ความรู้ การเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นการวิจัยแบบสังเกตการณ์ (Observatory research) การลงพ้ืนที่
เก็บข้อมูลหรือที่เรียกว่าการวิจัยภาคสนาม (Field research) การวิจัยแบบมีส่วนร่วม (Participatory 
research) รวมถึงการจัดกลุ่มศึกษาเรียนรู้ร่วมกัน (Focus group) ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการศึกษาวิจัย
ครั้งนี้เป็นการบูรณาการหลากหลายวิธีเข้าด้วยกันเพ่ือแสวงหาผลสัมฤทธิ์จากการศึกษาอันได้แก่ การ
พัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น 
 การศึกษาวิจัยแบบสังเกตการณ์หรือการวิจัยภาคสนาม เริ่มจากการลงไปพ้ืนที่ วัดและ
ส านักปฏิบัติธรรมที่เป็นกรณีตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษา โดยเข้าไปส ารวจสภาพแวดล้อม จ านวนบุคคล
ผู้ที่สนใจใฝ่ในการปฏิบัติ การเข้าปฏิบัติ เข้าสนทนาและสัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ และโยคีผู้ที่เข้า
ปฏิบัติถึงหลักการและวิธีการในการสอน ทั้งนี้ มีการสัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์เกี่ยวกับการสอนและ
สิ่งที่พระวิปัสสนาจารย์ต้องการที่จะปรับปรุงแก้ไข เพ่ือพัฒนาศักยภาพและวิธีการสอนของตนเอง 
เพ่ือส่งเสริมและสนับสนุนให้เกิดการปฏิบัติธรรมที่มีผลสัมฤทธิ์อันเกิดจากการปฏิบัติ พร้อมกับการ
อบรมบรรยายวิธีการปฏิบัติธรรมที่เป็นไปตามหลักสติปัฏฐาน 
 ดังนั้น เป้าหมายของการท าวิจัย เรื่อง การพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน ส าหรับ การปฏิบัติระยะสั้น จึงเป็นไปเพ่ือการค้นหาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น ทั้งนี้ ภายหลังจากการลงพ้ืนที่เพ่ือด าเนินการเก็บข้อมูลและ
สัมภาษณ์เจ้าส านัก พระวิปัสสนาจารย์ และโยคีผู้ปฏิบัติ โดยค านึงถึงความแตกต่างหลากหลายของผู้
ปฏิบัติแล้ว จะได้ท าการยกร่างหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานในหลากหลายรูปแบบที่
เหมาะสมกับ เพศ อายุวัย และอาชีพของโยคีผู้เข้าอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานในระยะเวลาอันสั้น 
เพ่ือให้การปฏิบัติธรรมนั้นเกิดสัมฤทธิผลและสามารถพัฒนาปัญญาและจิตใจได้มากท่ีสุด 
 
๑.๒. วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
  ๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาสภาพปัจจุบัน และปัญหาเกี่ยวกับ หลักสูตรและการสอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรมในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 
 ๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาองค์ประกอบและปัจจัยที่ส่งผลต่อการจัดหลักสูตรและการสอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐานระยะสั้นที่ตอบสนองต่อความต้องการของผู้ปฏิบัติธรรม 



๕ 
 
 ๑.๒.๓ เพ่ือพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติ
ธรรม ในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒  
 
๑.๓. ขอบเขตของกำรวิจัย 
 การศึกษาวิจัย เรื่อง การพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการ
ปฏิบัติระยะสั้น คณะผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตการวิจัยไว้ดังต่อไปนี้ 
 ๑.๓.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา 
 ขอบเขตด้านเนื้อหาของการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คณะผู้วิจัยได้ก าหนดการศึกษาเนื้อหาของ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก คัมภีร์วิสุทธิมรรค คัมภีร์อรรถกถา 
คัมภีร์ฎีกา รวมทั้งการตีความ และขยายความของนักวิชาการทางพระพุทธศาสนาในยุคร่วมสมัย 
รวมทั้งการศึกษารูปแบบการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้น ของสถานที่ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง ทั้งนี้ มุ่ง
ประเมินรูปแบบหลักสูตรและการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ๑.๓.๒ ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นผู้เข้าปฏิบัติธรรมใน
ระยะเวลาสั้น อันได้แก่ หลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานที่ใช้เวลาในการปฏิบัติระหว่าง ๒ ถึง ๑๕ 
วัน ของโครงการปฏิบัติธรรมที่เป็นกลุ่มตัวอย่างโดยเฉพาะเจ้าส านักปฏิบัติธรรม ส านักละ ๑ รูป 
วิปัสสนาจารย์ส านักละ ๒ รูป/คน ผู้เข้าปฏิบัติธรรมส านักละ ๕ รูป/คน 
 ๑.๓.๓ ขอบเขตด้านระยะเวลา 
 โครงการวิจัยนี้ ก าหนดระยะเวลาด าเนินการทั้งสิ้น ๑๐ เดือน ตั้งแต่เดือนมกราคม ๒๕๖๐ 
ถึงเดือนกันยายน ๒๕๖๐ อันรวมถึงการเก็บรวบรวมข้อมูลพ้ืนฐาน การสร้างแบบสอบถามและ
เครื่องมือการวิจัย ลงพ้ืนที่เก็บข้อมูลภาคสนาม วิเคราะห์ข้อมูล น าเสนอผลงานวิจัย และจัดท า
รายงานการวิจัยเล่มสมบูรณ์ 
 ๑.๓.๔ ขอบเขตด้านพ้ืนที ่
 โครงการวิจัยนี้ คณะผู้ท าวิจัยได้ท าการจัดเก็บรวบรวมข้อมูลจากส านักปฏิบัติธรรม ๓ 
ส านัก ได้แก่ ๑.ส านักปฏิบัติธรรมวัดวีระโชติธรรมาราม อ าเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒. ส านัก
ปฏิบัติธรรมโพธิวัณณา อ าเภอสนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา ๓. ส านักปฏิบัติธรรมวัดพระธรรมจักร 
อ าเภอเมืองนครนายก จังหวัดฉะเชิงเทรา 
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๑.๔.  กรอบแนวควำมคิดของโครงกำรวิจัย 
 

 
 
๑.๕  ข้อจ ำกัดในกำรวิจัย         
  ๑.๕.๑ ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัยที่ไม่สามารถครอบคลุมถึงกลุ่มตัวอย่างที่มีความ
หลากหลายได้อย่างที่วางเป้าประสงค์ไว้ในโครงการวิจัยฉบับแรก 
  ๑.๕.๒ กลุ่มตัวอย่างที่ต้องลดขนาดการศึกษาลงมาเพ่ือตอบสนองกับงบประมาณที่ได้รับ
จากแหล่งทุนในการศึกษาวิจัย 
  ๑.๕.๓ เป็นตัวแบบที่จ ากัดขนาดกลุ่ม ดังนั้น รูปแบบการวิจัยที่น าเสนออาจจะเป็นส าหรับ
การศึกษาในพ้ืนที่การศึกษาหรือมีการศึกษาต่อเนื่อง เช่น การขยายกลุ่มตัวอย่างหรือการศึกษา
โครงการระยะยาว 
  ๑.๕.๔ งบประมาณในการศึกษาไม่เอ้ือต่อการน าโครงการไปสู่การปฏิบัติหรือการเผยแพร่
ไปสู่พ้ืนที่อ่ืนๆ 
 
๑.๖  นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย 
  ค ำนิยำมศัพท์เฉพำะ  
  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ความหมาย วิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็น ภาษาบาลี จ าแนก
ออกเป็น ๔ ค า คือ วิ+ปสฺสนา+กมฺม+ฐาน วิ อุปสัค แปลว่าวิเศษ แจ้ง ต่าง ทิส ธาตุ แปลว่าเห็น 
แปลงทิส เป็น ๒ รูป คือ ทกฺข และ ปสฺส ประกอบด้วยปัจจัยและวิภัตติ เป็น ปสฺสนา แปลว่า การเห็น 
เมื่อน าทั้งสองค ามารวมกันจึงเป็น วิปัสสนา ซึ่งแปลว่าการเห็นโดยวิเศษ การเห็นแจ้ง การเห็นด้วย
อาการต่าง ๆ หรือ อาการหลายอย่าง และยังเป็นปัญญาที่เข้าไปเห็นแจ้งรูปนาม พระไตรลักษณ์ 
อริยสัจ และ มรรค ผล นิพพาน 
  การพัฒนาหลักสูตรกัมมัฏฐาน หมายถึง หลักสูตรการปฏิบัติธรรมอันเป็นไปตามสติปัฏ
ฐาน ๔ อันได้ลงรายละเอียดการปฏิบัติไว้พร้อมทั้งเกิดการตีความจากพระเถระในพระพุทธศาสนาสาย
เถรวาทอย่างต่อเนื่องเป็นสาเหตุให้เกิดการปฏิบัติรูปแบบการสอนและหลักสูตรการสอนที่หลากหลาย
ขึ้นในพ้ืนที่เขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ แต่อย่างไรก็ตามเนื่องจากความหลากหลายดังกล่าว จึง

ศึกษาสภาพปัจจุบัน และปัญหาเก่ียวกับ หลักสูตร  

และการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้น 

ศึกษาองค์ประกอบและปัจจัยที่ส่งผลต่อการจัด
หลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้น
ที่ตอบสนองต่อความต้องการของผู้ปฏิบัติธรรม 

พัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรม 

ในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 



๗ 
 
เป็นสาเหตุให้เกิดการพัฒนาหลักสูตรกัมมัฏฐานเพ่ือให้เกิดความเป็นหนึ่งเดียวในการปฏิบัติของส านัก
ปฏิบัติธรรมของเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 
  การสอนกัมมัฏฐาน หมายถึง การน าหลักค าสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าไป
ปฏิบัติเพ่ือเห็นสัจธรรมแห่งชีวิต อันได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธและมรรคอันพิจารณาให้เห็นต่อเนื่องกับ
หลักไตรลักษณ์ คืออนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา การสอนกัมมัฏฐานจะเริ่มพิจารณาจากกาย เวทนา จิต
และธรรม อันได้แก่ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
และธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
  หลักสูตรส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น หมายถึง การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานอันเป็นการ
ปฏิบัติในเบื้องต้นส าหรับผู้มีเวลาอันสั้นไม่เกินกว่า ๑๕ วัน ทั้งนี้ เป็นไปเอ้ือให้เกิดการปฏิบัติที่
สนับสนุนต่อผู้ต้องการการพักผ่อนทางด้านจิตใจจากการท างานด้วยความเครียดอันถือได้ว่าเป็นการ
เยียวยาผู้คนในสังคมยุคปัจจุบัน 
 
๑.๗  ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 ๑.๗.๑ ได้ศึกษาสภาพปัจจุบัน และปัญหาเกี่ยวกับ หลักสูตรและการสอนวิปัสสนา
กัมมฏัฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรมในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒  
 ๑.๗.๒ ได้ศึกษาองค์ประกอบและปัจจัยที่ส่งผลต่อการจัดหลักสูตรและการสอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐานระยะสั้นที่ตอบสนองต่อความต้องการของผู้ปฏิบัติธรรม 
 ๑.๗.๓ น าเสนอหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรม 
ในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 



 

  

 

บทท่ี ๒ 
 

กัมมัฏฐาน: หลักสตูรและการสอน 
 
 ๒.๑  กัมมัฏฐาน: บทนิยามเบื้องต้น 
 พระพุทธศาสนาเจริญเติบโตอย่างงดงาม มีความแตกต่างหลากหลายในด้านการปฏิบัติ
ธรรม อันเนื่องมาจากความแตกต่างในด้านพิธีกรรม ความเชื่อที่ผสมผสานกับลักษณะทางวัฒนธรรม 
รวมทั้ง การตีความรูปแบบค าสอนที่มีความหลากหลายมากท่ีสุดศาสนาหนึ่งของโลก จนเกิดเป็นส านัก
แนวคิดที่มีความแตกต่างหลากหลายในตัวพระพุทธศาสนาเอง ได้แก่ พระพุทธศาสนาเถรวาท 
พระพุทธศาสนามหายาน พระพุทธศาสนาวัชรยาน  พระพุทธศาสนาในจีน พระพุทธศาสนาในเกาหลี 
และพระพุทธศาสนาในญี่ปุ่นล้วนมีความแตกต่างในด้านพิธีกรรม ความเชื่อ วิถีแห่งการปฏิบัติ และยัง
มีการแตกแยกย่อยเป็นสาย และสาขาย่อยๆอีกจ านวนมาก 
 พระพุทธศาสนาเถรวาท อันเป็นชุมชนทางพระพุทธศาสนาที่มีความใกล้ชิดกับภาษาแห่ง
พระพุทธศาสนามาก เพราะว่าค าสอนที่ถูกถ่ายทอดออกมาสู่พระไตรปิฎก๑i ผ่านภาษาบาลีอันเป็น
ภาษาของพระพุทธเจ้าทั้งนี้ นับตั้งแต่ศตวรรษที่ ๒๑ เป็นต้นมา การปฏิบัติกัมมัฏฐานถือได้ว่าเป็น
เครื่องมือยืนยันถึงความทันสมัยของพระพุทธศาสนา ( Modern Buddhism) และถือได้ว่าเป็น
ศูนย์กลางแห่งค าสอนและแนวทางการปฏิบัติในพระพุทธศาสนา๒ เป้าหมายอันส าคัญแห่ง
พระพุทธศาสนาเป็นไปเพ่ือให้เกิดความหลุดพ้น การตื่นรู้ และเป็นพ้ืนฐานแห่งการเปลี่ยนแปลง
จิตส านึกของมนุษย์ โดยผ่านการฝึกฝนการปฏิบัติกัมมัฏฐานและการพัฒนาจริยธรรม การไม่ยึดติดกับ
โลกใบนี้และการไม่ยึดติดกับโครงสร้างทางสังคมที่ด ารงอยู่๓ และเป้าหมายอันสูงสุดในทาง
พระพุทธศาสนาคือ มรรคแห่งพระนิพพาน หรือการบรรลุพระนิพพานอันเป็นอุดมการณ์อันสูงสุด
ในทางพระพุทธศาสนา 
 อย่างไรก็ตาม หลักพระพุทธศาสนาในทุกระดับมีเรื่องของความพอดี หรือความเป็นสาย
กลางนี้ ฉะนั้น ความเป็นสายกลาง คือ ความพอดีที่จะให้ถึงจุดหมาย และที่จะต้องให้ตรงกับความจริง 
ไม่ให้ไปสุดโต่ง เอียงสุด ซึ่งจะพลาดจากตัวความจริงไปนั้น จึงเป็นลักษณะทั่วไปอย่างหนึ่งของ

                                                 

 ๑Tim Lomas, “Recontextualizing Mindfulness: Theravada Buddhist Perspectives on the 
Ethical and Spiritual Dimensions of Mindfulness” Psychology of Religion and Spirituality, March 
๒๐๑๖, p.๒. 
 ๒Tamara Ditrich, “Buddhism between Asia and Europe: The Concept of Mindfulness 
through a Historical Lens,” Asian Studies IV (XX), ๑(๒๐๑๖), p.๑๙๗. 
 ๓Tamara Ditrich, “Buddhism between Asia and Europe: The Concept of Mindfulness 
through a Historical Lens,” Asian Studies IV (XX), ๑(๒๐๑๖), p.๒๐๐. 



๙ 
 
พระพุทธศาสนา๔ นอกจากนี้แล้ว พระพุทธศาสนามีลักษณะส าคัญอย่างหนึ่ง คือ ความเป็นสากล เป็น
สากลทั้งความคิด และการปฏิบัติ เหมือนอย่างที่สายกลางทั้งความคิดและการปฏิบัติ เพราะว่าในแง่
ความคิด หมายถึงเรื่องสัจธรรม หรือค าสอนเกี่ยวกับสัจธรรม พระพุทธศาสนาสอนความจริงเป็น
กลางๆ ไม่ขึ้นต่อบุคคล กลุ่ม เหล่า พรรคพวก แม้แต่ตัวพระพุทธศาสนาเอง หากมองในมุมที่กว้าง
ออกไป ก็คือ พระพุทธศาสนาสอนหลักความจริงที่เป็นสากล พระพุทธศาสนาสอนว่า ความจริงเป็นสิ่ง
ที่มีอยู่ตามธรรมดา คือธรรมดาของสิ่งทั้งหลายเป็นอย่างนั้นเอง เรียกง่ายๆว่า เป็นกฎธรรมชาติ ท่าน
สอนความจริงเป็นสากลกลางๆ อันนี้เป็นลักษณะที่ชัดเจน คือ การสอนความจริงที่เป็นกลางๆ และ
สอนอย่างเป็นกลาง คือสัจธรรมเป็นความจริงอย่างไรก็ต้องเป็นความจริงอย่างนั้น ไม่สามารถแบ่งเป็น
พวกเป็นประเภทเป็นหมู่เป็นเหล่าได้๕ และการเข้าถึงสัจธรรมเหล่านี้  คือ การปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน 
 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ความหมาย วิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็น ภาษาบาลี จ าแนกออกเป็น ๔ ค า คือ วิ+ปสฺสนา+
กมฺม+ฐาน วิ อุปสัค แปลว่าวิเศษ แจ้ง ต่าง ทิส ธาตุ แปลว่าเห็น แปลงทิส เป็น ๒ รูป คือ ทกฺข และ 
ปสฺส ประกอบด้วยปัจจัยและวิภัตติ เป็น ปสฺสนา แปลว่า การเห็น เมื่อน าทั้งสองค ามารวมกันจึงเป็น 
วิปัสสนา ซึ่งแปลว่าการเห็นโดยวิเศษ การเห็นแจ้ง การเห็นด้วยอาการต่าง ๆ หรือ อาการหลายอย่าง 
และยังเป็นปัญญาที่เข้าไปเห็นแจ้งรูปนาม พระไตรลักษณ์ อริยสัจ และ มรรค ผล นิพพาน๖ 
 วิปัสสนา คือ ปัญญา กิริยาที่รู้ชัดความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก าหนด
หมาย ความเข้าไปก าหนด ความเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด ความ
รู้แจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส ปัญญา
เครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัด ปัญญาเหมือนปฏัก ปัญญินทรีย์ ปัญญาพละ ปัญญาเหมือน
ศาสตรา ปัญญาเหมือนปราสาท แสงสว่างคือปัญญา ปัญญาเหมือนประทีป ปัญญาเหมือนดวงแก้ว 
ความไม่หลง ความวิจัยธรรม และสัมมาทิฏฐิ๗ 
 วิปัสสนา หมายถึง การกระท าอันเป็นที่ตั้งแห่งการเห็นแจ้งในขันธ์ ๕ หรือรูปและนามที่มา
ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ โดยความเป็นพระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขัง ความทนอยู่ใน
สภาพเดิมไม่ได้ อนัตตา ความไม่เป็นไปตามอ านาจบังคับบัญชาของใคร องค์ธรรม ได้แก่ปัญญาเจตสิก 
ปัญญาที่รู้เห็นอย่างนี้จึงจะเรียกว่า “วิปัสสนา”๘ 

                                                 

 ๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: 
พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๓. 
 ๕พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: 
พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๔-๑๕. 
 ๖พระมหาไสว  ญาณวีโร, “คู่มือพระวิปัสสนาจารย์”, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ส านักงาน
พระพุทธศาสนาแห่งชาติ, ๒๕๔๘), หน้า ๒๕. 
 ๗อภิ.ธา. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๗. 
                ๘ พระมหาไสว ญาณวีโร,  คู่มือหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
กรมการศาสนา,  ๒๕๔๔),  หน้า ๑๐. 



๑๐ 
 
 วิปัสสนากัมมัฏฐาน แปลว่า อารมณ์อันเป็นที่ตั้งแห่งการงานทางใจที่จะให้เห็นแจ้ง ซึ่งมี
ความหมายว่า ให้เห็นแจ้ง รูปนาม ให้เห็นแจ้ง ไตรลักษณ์ ให้เห็นแจ้ง อริยสัจ ให้เห็นแจ้ง มรรคผล 
นิพพาน๙   
 
 วิปัสสนา มี ๓ ประการดังนี้ 
 ๑.  สังขารปริคคัณหก คือ วิปัสสนาญาณท่ีมีการก าหนดรู้ในสังขารธรรม รูปและนาม 
 ๒.  ผลสมาปัตติวิปัสสนา คือ วิปัสสนาญาณท่ีเป็นเหตุให้เข้าผลสมาบัติได้ 
 ๓.  นิโรธสมาปัตติวิปัสสนา คือ วิปัสสนาญาณที่เป็นเหตุให้เข้านิโรธสมาบัติได้๑๐วิปัสสนา 
ยังมีอีก ๓ แบบ คือ 
  ๑.  จุฬวิปัสสนา แปลว่า วิปัสสนาน้อยๆ ได้แก่ผู้ลงมือปฏิบัติโดยก าหนดรูปนาม
ภาวนาว่า พองหนอ ยุบหนอ เป็นต้น จนเห็นรูปนาม เห็นเหตุปัจจัยของรูปนาม เห็นรูปนามเป็นของ
ไม่เที่ยง มีแต่สิ้นไปหมดไปฝ่ายเดียว เป็นทุกข์ ทนอยู่ไม่ได้ เป็นของน่ากลัว เป็นอนัตตา คือบังคับ
บัญชาไม่ได้ และไม่มีสาระแก่นสารอะไรเลย 
               ๒.  มัชฌิมวิปัสสนา แปลว่า วิปัสสนาอย่างกลาง ได้แก่ผู้ปฏิบัติตั้งใจอย่างจริงจัง โดย
เดินจงกรมบ้าง นั่งก าหนดบ้าง ก าหนดเวทนาบ้าง ก าหนดจิตบ้าง ก าหนดธรรมบ้างตามนัยแห่ง
พระไตรปิฎก อันมีปรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตร และเห็นความเกิดดับของรูปนาม คือ ญาณที่ ๔ 
เป็นต้นไป จนกระท่ังถึงสังขารุเปกขาญาณ คือ ญาณท่ี ๑๑ 
               ๓.  มหาวิปัสสนา แปลว่า วิปัสสนาใหญ่ คือวิปัสสนาที่มีก าลังแก่กล้า สามารถเห็น
อริยสัจ ๔ ซึ่งเรียกว่า สัจจานุโลมิกญาณ และสามารถท าลายปุถุโคตรคือโคตรของปุถุชนอันหนาแน่น
ไปด้วยกิเลสตัณหาให้เบาบางลงไป รูปนามดับหมด ซึ่งเรียกว่า โคตรภูญาณ ต่อจากนั้นมรรคญาณก็
เกิดขึ้น ประหานกิเลสคือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาสให้เด็ดขาดออกไปแล้วปัจจเวกขณ
ญาณก็เกิดข้ึนมาพิจารณากิเลสที่ละ ที่เหลือ มรรค ผล นิพพาน๑๑ 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

                ๙ เรื่องเดียวกัน. หน้า ๗๓. 
                ๑๐ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๘๘๙. 
                ๑๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  ญาณสิทฺธิ),  วิปัสสนากรรมฐาน  ภาค  ๒,  (กรุงเทพมหานคร  :  
อัมรินทร์ พริ้นติ้ง กรุ๊พ, ๒๕๓๒), หน้า ๓๐๘-๓๐๙. 



๑๑ 
 

 
 

แผนภาพที่ ๒.๑ แสดงวิปัสสนาญาณ 
 

 อย่างไรก็ตาม แม้พระไตรปิฎกจะให้ความหมายของค าว่าวิปัสสนาไว้หลายนัยก็ตามแต่ผู้
ปฏิบัติก็ต้องผ่านกระบวน การฝึกวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฎฐานเป็นพระสูตรที่พระพุทธเจ้า
ตรัสไว้ในพระไตรปิฎกจึงจะสามารถพัฒนาวิปัสสนาปัญญาให้เกิดขึ้นได้หลักการฝึกเจริญวิปัสสนา
กัมมัฏฐานนั้น แม้ผู้เข้าฝึกจะมีสมาธิในระดับใดก็ตาม ก็สามารถน ามาเป็นเครื่องมือในการเจริญ
วิปัสสนากัมมัฏฐานได้ แม้แต่จิตที่สงบชั่วขณะ (ขณิกสมาธิ) ก็สามารถน ามาเป็นพ้ืนฐานในการเจริญ
วิปัสสนากัมมัฏฐานได้ ดังที่ท่านกล่าวไว้ในวิสุทธิมรรคว่า ปราศจากขณิกสมาธิเสียแล้ว วิปัสสนาย่อมมี
ไม่ได้ อีกท้ังผู้เจริญสมถกัมมัฏฐานจนได้ผลของสมถะในระดับสูง เช่น แสดงฤทธิ์ได้ ก็สามารถน าผลนั้น
มาเป็นบาทฐานในการเจริญ วิปัสสนากัมมัฏฐานได้ด้วย เพราะการได้ฌานสมาบัติจนถึงขนาดแสดง
อิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริย์ได้นั้น ถ้ายังไม่ผ่านกระบวนการฝึกจิตด้วยหลักวิปัสสนากัมมัฏฐานจนถึงขั้นบรรลุ
เป็นพระอรหันต์ ก็ยังไม่ถือว่าได้บรรลุจุดหมายสูงสุดในทางพุทธศาสนา เพราะอิทธิฤทธิ์ ต่าง ๆ เป็นสิ่ง
ที่เสื่อมสลายไปได้เสมอ ในกรณีที่เกิดกับคนยังมีกิเลสอยู่ พระพุทธศาสนาถือว่าการฝึกฝนอบรมจิตให้
เกิดปัญญาตามกระบวนการวิปัสสนากัมมัฏฐานถึงขนาดท าลายกิเลสได้เป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุด เพราะการ
ฝึกฝนอบรมจิตนี้ย่อมจะท าให้ความไม่รู้(อวิชชา)หายไป เปรียบเหมือนแสงสว่างท าให้ความมืดหายไป
ด้วยจิตของปุถุชนโดยปกติหนาแน่นไปด้วยกิเลส เมื่อได้รับการช าระโดยกระบวนการวิปัสสนา 

นิโรธสมาปัตติ
วิปัสสนา  

• จฬุวิปัสนา 

• มชัฌิมวิปัสสนา 

• มหาวิปัสสนา 

ผลสมาปัตติ
วิปัสสนา  

สังขารปริคคัณหก  



๑๒ 
 
 กัมมัฏฐานแล้วสภาพจิตก็จะบางเบาจากกิเลสเปลี่ยนไปในทางที่ดีจนบรรลุเป็นพระ
อริยบุคคลชั้นพระอรหันต์ซึ่งเป็นชีวิตในอุดมคติของพระพุทธศาสนา ดังนั้น จึงสามารถกล่าวได้ว่าพระ
อริยบุคคลจะต้องผ่านการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานมาแล้วทั้งนั้น๑๒ 
 กัมมัฏฐานอันถือได้ว่าเป็นทางสายเอกและหนทางเพียงเส้นเดียวที่จะน าไปสู่จุดสูงสุดใน
พระพุทธศาสนาทั้งนี้ งานอันถือได้ว่าเป็นสาระส าคัญที่สุดในพระพุทธศาสนามีอยู่ ๒ ประการด้วยกัน 
อันได้แก่ ประการแรกได้แก่ คันถธุระ หมายถึง งานอันต้องศึกษา เล่าเรียน รูปแบบ ค าสอน อันเป็น
งานเบื้องต้นที่มีความเชื่อมโยงอย่างแนบแน่น กับหลักการเรื่อง ไตรสิกขา อันได้แก่ การพัฒนาศีล 
สมาธิ และปัญญา (อธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิปัญญาสิกขา) การพัฒนางานด้านศีล สมาธิ และ
ปัญญา เป็นการพัฒนาอันเริ่มต้นจากการศึกษาและเรียนรู้อย่างละเอียดและแยบคาย อันเป็นงานอัน
ส าคัญที่ส่งผลต่อการพัฒนาสมาธิ และปัญญาในล าดับต่อไป 
 งานประการที่สอง กล่าวคือ วิปัสสนาธุระ อันเป็นงานที่มีความส าคัญอย่างยิ่งยวดต่อการ
สานต่อพระพุทธ ศาสนา เพราะว่าถือได้ว่าเป็นหัวใจและเป็นหลักการอันมีความส าคัญต่อการด ารงอยู่
ของชีวิตมนุษย ์ดังนั้น องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า จึงได้สอนไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตร อันถือได้ว่า
เป็นพระสูตรอันส าคัญในการเป็นหมุดหมายอันส าคัญในการปฏิบัติและเป็นเสมือนคู่มือในการปฏิบัติ
ธรรม อันได้แก่  การส ารวมในตา หู  จมูก ลิ้น กาย และใจ เป็นเบื้องต้น  การเข้าใจต่อเรื่องเวทนา
นุปัสสนา จิตตานุปัสสนาเป็นท่ามกลาง และธัมมานุปัสสนาเป็นเป้าหมายปลายทาง 
 กัมมัฏฐานอันมีความหมาย ตามความเข้าใจของผู้คนโดยทั่วไปแล้ว หมายถึง การนั่งนิ่งๆ 

เฉยๆ แต่ในพระคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาได้ขยายความหมายและมีเนื้อแห่งความหมายมากกว่านั้น
มาก เพราะว่าการก ากับดูแลร่างกาย อันถือได้ว่าเป็นฐานของการมีสติก ากับจิต เวทนาและธรรมเป็น
ล าดับต่อไป 
 การปฏิบัติกัมมัฏฐานอันถือได้ว่าเป็นหัวใจของค าสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจ้า ซึ่งมีเนื้อหาสาระอันส าคัญเพ่ือการหลุดพ้นออกจากความทุกข์ทุกรูปแบบ๑๓

 ผ่านการก าหนดรู้ใน
เรื่องอริยสัจ ๔ ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธและมรรคเป็นพ้ืนฐานแห่งการเข้าใจความทุกข์ทั้งปวง 

นอกจากนี้แล้ว ค าสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้ายังย้ าถึงเรื่องสติอันเรื่องที่มีความส าคัญ
และเป็นหัวใจแห่ง การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา 
 สติ (SATI: MINDFULNESS) เป็นลักษณะอันเป็นผลิตผลมาจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานอันเป็น
งานส าคัญในทาง พระพุทธศาสนา๑๔

 สติถือได้ว่าเป็นแนวคิดรากฐานและเป็นศูนย์กลางของความคิด
ในการด ารงชีวิตอย่างมีสติ๑๕เพราะว่าสติเป็นพืน้ฐานแห่งการรับรู้สิ่งต่างๆท่ีอยู่รอบกายของมนุษย์เรา 

                                                 

  ๑๒ พระศรีวรญาณ (บุญชิต ญาณส วโร),  หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก  ฉบับมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จุฬาบรรณาคาร, ๒๕๔๒), หน้า ๓๐๗-๓๐๘. 
 ๑๓Paul Grossman and Nicholas T. Van Dam, “Mindfulness, By Any Other Name…: Trails 
and Tribulations of Sati in Western Psychology and Science” Contemporary Buddhism, Vol.๑๒, 
No.๑, May, ๒๐๑๑, p.๒๑๙. 
 ๑๔Richard Giplin, “The Use of Theravada Buddhist Practices and Perspectives in 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy” Contemporary Buddhism, Vol.๙, No.๒, November, ๒๐๐๘, 
p.๒๒๙. 



๑๓ 
 
 บริบททางพระพุทธศาสนา การมีสติถือได้ว่าเป็นระบบของการปฏิบัติและปรัชญาแห่งชีวิต 

อันมีเป้าหมายอันส าคัญเพ่ือการเปลี่ยนแปลงตนเอง (PERSONAL TRANSFORMATION)๑๖
 นอกจากนี้แล้ว 

การปฏิบัติกัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเป็นวิธีการอันส าคัญในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง๑๗
 

เพราะว่าการมีสติหรือการปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้นเป็นไปเพ่ือให้มนุษย์หลุดพ้นจากความโลภ  โกรธ และ
หลง ซึ่งพ้ืนฐานแห่งความขัดแย้งต่างๆ ของมนุษย์บนโลกใบนี้ล้วนมาจากความอยากและความโลภ 

ดังนั้น การปฏิบัติกัมมัฏฐาน จึงเป็นเครื่องมือหรือวิธีการแห่งการตื่นรู้ถึงความโลภของมนุษย์ และเมื่อ
มนุษย์มีความเข้าใจต่อความโลภที่เกิดขึ้นจากภายในตัวตน  ก็เป็นเหตุอันส าคัญให้มนุษย์ลด และละ
ความโลภเหล่านั้น อันเป็นปัจจัยพ้ืนฐานอันส าคัญอันน ามาสู่ความขัดแย้ง  เมื่อการปฏิบัติกัมมัฏฐาน
เป็นเครื่องมือในการก าจัดความโลภภายในมนุษย์ได้แล้ว อันเป็นสาเหตุให้ความขัดแย้งลดน้อยลงไป
ด้วย 
 เมื่อพิจารณาการปฏิบัติกัมมัฏฐานในฐานะบทนิยามทั่วไปในการเข้าใจ  การปฏิบัติ
กัมมัฏฐานในฐานะปัจเจกบุคคล จนน ามาสู่การสลายความขัดแย้งในสังคมแล้ว การท าความเข้าใจต่อ
การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามคัมภีร์ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท อันเป็นแนวทางที่ท าให้เกิดความเข้าใจ
และการปฏิบัติที่กอปรไปด้วยความถูกต้อง 
 ประโยชน์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน ประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนามี ๑๐ อย่าง คือ 
     ๑.  สามารถก าจัดกิเลสต่างๆ อันเป็นต้นเหตุของ ความทุกข์ ความเดือดร้อนต่างๆ ลงได้ 
     ๒.  มีความทุกข์น้อยลง และมีความสุขมากขึ้น 
     ๓.  คลายความยึดมั่น ในสิ่งทั้งปวงลงได้ ไม่วุ่นวายเดือดร้อน ไปตามกระแสของโลก 
     ๔.  มีจิตใจมั่นคง รู้เท่าทันความเป็นจริง ของสิ่งทั้งหลาย ไม่ฟูขึ้นหรือ ยุบลงด้วยอ านาจ 
โลกธรรม 
     ๕.  มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง แต่บ าเพ็ญประโยชน์เพื่อผู้อ่ืนมากขึ้น 
     ๖.  จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงขึ้นตามข้ันของการปฏิบัติ 
     ๗.  สามารถเข้านิโรธสมาบัติ อันเป็นความสุขข้ันสูงในปัจจุบันภพได้ 
     ๘.  สามารถบรรลุความเป็นอริยบุคคล อันเป็นบุญเขตของโลก 
               ๙.  ย่อมได้ดื่มรสแห่งอริยผล อันเกิดจากการพ้นจากอ านาจของกิเลสได้ 
 ๑๐. การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ หรือ วิปัสสนากัมมัฏฐาน จะเป็นเหตุให้ได้บรรลุผล 

                                                                                                                                            

 ๑๕Tim Lomas, “Recontextualizing Mindfulness: Theravada Buddhist Perspectives on 
the Ethical and Spiritual Dimensions of Mindfulness” Psychology of Religion and Spirituality, 
March ๒๐๑๖, p.๓. 
 ๑๖Tim Lomas, “Recontextualizing Mindfulness: Theravada Buddhist Perspectives on 
the Ethical and Spiritual Dimensions of Mindfulness” Psychology of Religion and Spirituality, 
March ๒๐๑๖, p.๑. 
 ๑๗Anja Zalta, “Contribution of Buddhist Mindfulness to the Transformation of 
Conflicts- Dependent Origination (particca-samuppada) and Deconstruction of Identity,” Asian 
Studies IV(XX), ๒(๒๐๑๖), p.๑๓๙. 



๑๔ 
 
 อย่างใดอย่างหนึ่ง คือบรรลุ อรหัตตผลในปัจจุบัน แต่ถ้ายังมีเชื้อเหลือก็จะได้บรรลุความ
เป็นพระอนาคามี (ผู้ไม่กลับมาเกิดในโลกนี้อีก) ภายใน ๗ ปีหรือลดลงมาโดยล าดับถึงภายใน ๗ วัน๑๘ 
 สรุป จากความหมายของกัมมัฏฐานที่กล่าวมาข้างต้น กัมมัฏฐาน หมายถึง ที่ตั้งแห่งการ
งานทางใจ เป็นการกระท าที่เป็นเหตุแห่งการได้บรรลุฌาน มรรค ผล นิพพาน  ซึ่งเป็นภาษาบาลี ถ้า
เป็นภาษาสันสกฤตจะใช้ค าว่า “กรรมฐาน” การเจริญภาวนา หรือกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนามี ๒ 
วิธี คือ สมถกัมมัฏฐาน และ วิปัสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งปรากฏหลักฐานที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ว่า 
“ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควรเจริญธรรม ๒ ประการนี้เพ่ือสลัดความไม่ประมาทและเป็นเหตุให้เกิด
ปัญญา ธรรม ๒ อย่างนั้น ได้แก่ อะไรบ้าง ได้แก่ สมถะ ๑ วิปัสสนา ๑ 

 
แผนภาพที่ ๒.๒ แสดงกัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนา 

 
 
 ๒.๒  กัมมัฏฐาน:  คัมภีร์ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ทั้งนี้ ในประวัติศาสตร์แห่งพระพุทธศาสนาเถรวาท ได้ย้ าให้เราเห็นว่า การปฏิบัติ
กัมมัฏฐานนั้น ตามพระพุทธโฆษาจารย์ผู้รจนาคัมภีร์วิสุทธิมรรค อันถือได้ว่าเป็นคู่มือ แห่งการศึกษา
พระพุทธศาสนาสายเถรวาท   สามารถแบ่งออกการปฏิบัติกัมมัฏฐานได้เป็น ๒ รูปแบบ อันได้แก่ สมถ
กัมมัฏฐาน (Samatha meditation, Calm meditation) และวิปัสสนากัมมัฏฐาน (Vipassana 
meditation, Insight meditation) อย่างไรก็ตาม ความลื่นไหลในการปฏิบัติได้ชี้ให้เห็นว่า เป็นเรื่อง
ที่มีความยุ่งยากมากพอสมควร ในการที่จะแยกออกให้ชัดเจน ระหว่างการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน เพราะว่าสมถกัมมัฏฐานก็ถือได้ว่าเป็นฐานในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน๑๙ 

                                                 

 ๑๘ ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ, วิปัสสนาภาวนา, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราช
วิทยาลัย,๒๕๔๖), หน้า ๒,  
 ๑๙Richard Giplin, “The Use of Theravada Buddhist Practices and Perspectives in 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy” Contemporary Buddhism, Vol.๙, No.๒, November, ๒๐๐๘, 
p.๒๓๑. 

สมถะ วิปัสสนา กัมมัฏฐานใน
พระพุทธศาสนา 



๑๕ 
 
เพราะว่าการก าหนดสมถกัมมัฏฐานเป็นสิ่งที่เอ้ืออ านวยให้เกิดขณิกสมาธิ อันเป็นพ้ืนฐานของสมาธิ 
และยังเป็นสมาธิที่ตั้งต้นไปสู่สมาธิอ่ืน ๆ 
 สมาธิเป็นเรื่องของการพัฒนาชีวิตให้ก้าวไปในมรรค ซึ่งประสานกับองค์ประกอบทุกด้าน
ในมรรค สมาธิในการท าความดี ไม่ใช่หมายความว่าจะต้องมานั่งแล้วใจแน่วนิ่งอยู่เฉยๆ อย่างนั้น เป็น
การฝึกสมถะเอาแค่ให้จิตอยู่กับอารมณ์หนึ่งเดียว แต่ในกรณีนี้ เป็นสมาธิที่จิตมุ่งแน่วสงบไปในสิ่งที่ท า 
สมาธินี้เป็นสมาธิที่มีพลวัต ซึ่งจะพัฒนาไปเรื่อยและประสานกับองค์ประกอบอ่ืน สมาธิแบบนี้เร าก็
ต้องการมาก๒๐ 
 การปฏิบัติกัมมัฏฐานอันเป็นไปตามสติปัฏฐานสูตร อันถือได้ว่าเป็นระบบของ การปฏิบัติ
กัมมัฏฐานที่สมบูรณ์ที่สุด๒๑ ทั้งนี้  การด ารงสติสามารถท างานไปควบคู่กับความคิดและการ
ตรวจสอบ๒๒ทั้งนี้ สติปัฏฐานสูตร พระพุทธองค์ได้บัญญัติไว้เพียงว่า 
 เอกายโน อย  ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวาน  สมติกฺมายทุกขโทมนัสฺสาน  
อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกรณตฺถาย ยทิท  จตฺตาโร สติปฏฺฐาน ๒๓ 
 แปลความว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลายทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือ
ล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน ทาง
นี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ 
 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทแม้จะมีข้อความที่แสดงเกี่ยวกับผู้ฟังธรรมจบแล้ว บรรลุ
ความสิ้นไปแห่งทุกข์ เข้าถึงความเป็นอริยบุคคลตั้งแต่พระโสดาบันเป็นต้นไป แต่เมื่อศึกษาโดย
ละเอียดแล้วปรากฏว่า ไม่มีพระอริยบุคคลระดับใดเลย ที่มิได้เจริญสติปัฏฐาน ๔ อย่างใดอย่างหนึ่ง 
การบรรลุธรรมในทางพระพุทธศาสนา ต้องบรรลุได้ด้วยการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ทางสายเดียวเท่านั้น 
เพราะวิปัสสนาญาณและมรรคญาณเป็นปัญญาที่เกิดจากการอบรมจิต เมื่อจิตระลึกรู้สภาวธรรมล้วนๆ
และมีสมาธิตั้งมั่นอยู่ในสภาวธรรม ปัญญาที่เกิดร่วมกับสติและสมาธิ ย่อมจะพัฒนาแก่กล้าขั้น
ตามล าดับ ปัญญาดังกล่าว เรียกว่า ภาวนามยปัญญา คือ ปัญญาที่เกิดจากอบรมจิต๒๔ ดังข้อความที่
แสดงให้ทราบว่า สติปัฏฐาน ๔ ประการเป็นหนทางเดียวเท่านั้น ที่สามารถท าให้แจ้งพระนิพพานได้มี
ปรากฏในอุทเทศแห่งมหาสติปัฏฐานสูตรว่า “เอกายโน อย  มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวาน  สม
ติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสาน  อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยายย ทิท  จตฺตาโร 

                                                 

 
๒๐

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๔๕-๑๔๗. 
 ๒๑Bhikkhu Bodhi, “What Does Mindfulness Really Mean? A Canonical Perspective” 
Contemporary Buddhism, Vol.๑๒, No.๑, May, ๒๐๑๑, p.๑๙. 
 ๒๒Bhikkhu Bodhi, “What Does Mindfulness Really Mean? A Canonical Perspective” 
Contemporary Buddhism, Vol.๑๒, No.๑, May, ๒๐๑๑, p.๓๑. 
 

๒๓
 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๒/๒๔๘ 

 ๒๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, แปลและเรียบเรียง
โดย พระคันธสาราภิวงศ์. พระพรหมโมลี ตรวจช าระ. กรุงเทพมหานคร : ประยูรสาสน์ไทยการพิมพ์, ๒๕๕๕, หน้า 
๗. 



๑๖ 
 
สติปฏฺฐานา”๒๕ ภิกษุทั้งหลายทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะ และ
ปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือให้แจ้งพระนิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน 
๔ ประการ๒๖ 
 ในการศึกษาวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น มีหลักธรรม ๒ หมวดใหญ่ที่แสดงไว้ในคัมภีร์ทาง
พระพุทธศาสนา คือ วิปัสสนาภูมิ ๖ และ สติปัฏฐาน ๔ เมื่อว่าโดยหลักการธรรม ๒ หมวดใหญ่นี้ เป็น
หลักของการวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือ หลักการพัฒนาปัญญาเพ่ือให้เห็นไตรลักษณ์ในสังขารทั้งหลาย 
ได้แก่ สังขารธรรมทั้งหลาย โดยย่อ ก็คือ ขันธ์ ๕ ดังนั้น อารมณ์ของวิปัสสนาจึงได้แก่สังขารทั้งหลาย 
อาจจะเรียกได้ว่า ขันธ์ หรือายตนะ ในวิสุทธิมรรคแสดงภูมิของวิปัสสนาไว้ ๖ คือ ขันธ์ ๕ อายตนะ 
๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ ปฏิจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจ ๔ ธรรม ๖ หมวดนี้เรียกว่าวิปัสสนาภูมิ ซึ่ง
แตกต่างจากท่ีปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร ทรงแสดงธรรมที่ให้ผู้ปฏิบัติก าหนดพิจารณา คือ ในมหา
สติปัฏฐานสูตร ทรงแสดงอารมณ์หรือสิ่งที่ให้สติสัมปชัญญะก าหนดพิจารณา คือ อานาปานสติ 
อิริยาบถใหญ่ อิริยาบถย่อย กายที่เป็นสิ่งปฏิกูล ธาตุและกระดูก ๙ ประการ เวทนา ๙ ประเภท จิต 
๑๖ ประเภท นิวรณ์ ๕ อายตนะ ๑๒ อริยสัจ ๔ และโพชฌงค์ ๗ 
 

 
  

แผนภาพที่ ๒.๓ แสดงวิปัสสนาภูมิ ๖ 
 
 
 
 

                                                 

 ๒๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๒/๒๔๘ 
 ๒๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑ 
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อินทรีย์ 
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บาท ๑๒  

อริยสัจ ๔ 



๑๗ 
 
 นอกจากนี้แล้ว ค าว่า “สติปัฏฐาน” มาจากค าว่า สติ โดยรูปศัพท์และความหมาย คือ การ
ระลึกรู้ ปัฏฐาน โดยรูปศัพท์และความหมาย คือ เข้าไปตั้งไว้ สติปัฏฐาน หมายถึง การระลึกรู้ที่เข้าไป
ตั้งไว้ในกองรูป เวทนา จิตและสภาวธรรม อีกความหมายหนึ่ง หมายถึงระลึกรู้อย่างมั่นคงในกองรูป 
เวทนา จิตและธรรม๒๗ 
 ทั้งนี้ การปฏิบัติในสติปัฏฐานตามท่ีปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร จัดเป็นหลักสัมมาสติ ดัง
พระพุทธด ารัสที่แสดงเก่ียวหับสัมมาสติมีปรากฏในคัมภีร์หลายแห่ง๒๘ ดังนี้ 
 “ภิกษุทั้งหลาย สัมมาสติเป็นไฉน” นี้เรียกว่า สัมมาสติ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
  ๑.  พิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสได้ ในโลกเสียแล้ว 
  ๒.  พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสได้ ในโลกเสียแล้ว 
  ๓.  พิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัส
ได้ ในโลกเสียแล้ว 
  ๔.  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสได้ ในโลกเสียแล้ว ซึ่งแบ่งประเภทตามแผนภาพดังต่อไปนี้ 

 
แผนภาพที่ ๒.๔ แสดงสติปัฏฐาน ๔ 

 
                                                 

 ๒๗ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, อ้างแล้ว, หน้า ๒๔-
๒๕. 
 ๒๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๓๔๙. ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๔๙/๑๒๔. ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๐๔/๔๕๔. อภิ.วิ. 
(ไทย). ๓๕/๑๖๙/๑๓๗ 

สติปัฏฐาน 
๔ 

กายานุปัสสนา 

สติปัฏฐาน  

เวทนานุปัสสนา 

สติปัฏฐาน  

จิตตานุปัสสนา 

สติปัฏฐาน  

ธัมมานุปัสสนา
สติปัฏฐาน  



๑๘ 
 
 สัมมาสติ ตามท่ีพระพุทธองค์ตรัสไว้ คือ หลักสติปัฏฐาน ๔ มีวิธีการปฏิบัติสามารถสรุปได้
ดังนี้ 
 ๑.  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดรู้กองรูปว่าเป็นเพียงกองรูป ไม่ใช่สัตว์ บุคคล 
เรา เขา ของเรา บุรุษ หรือ สตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนกออ
อกเป็น ๖ หมวดใหญ่ และ ๑๔ หมวดย่อย 
  ๑.๑  หมวดอานาปานปัพพะ จัดเป็นอานาปานสติ คือ ไปในที่สงัด นั่งขัดสมาธิ ตั้งสติ
ก าหนดลมหายใจเข้าออก โดยอาการต่างๆ 
  ๑.๒  หมวดอิรยาปถปัพพะ การก าหนดรู้อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน เป็น
การก าหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือ ร่างกายอยู่ในอาการอย่างไรๆก็รู้ชัดในอาการที่
เป็นอยู่นั้นๆ 
  ๑.๓  หมวดสัมปชัญญะปัพพะ คือ สร้างสัมปชัญญะ คือ ความรู้ตัวในการท าทุกอย่าง 
และความเคลื่อนไหวทุกอย่าง เช่น การก้าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุ่งห่มผ้า กิน ดื่ม เคี้ยว 
ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ การเดิน การตื่น การหลับ การพูด การนิ่ง เป็นต้น 
  ๑.๔  หมวดปฏิกูลมนสิการปัพพะ คือ พิจารณาร่างกายของตน ตั้งแต่ศรีษะจรดปลายเท้า 
ซึ่งมีส่วนประกอบต่างๆที่ไม่สะอาดต่างๆมากมายรวมๆอยู่ด้วยกัน 
  ๑.๕  หมวดธาตุมนสิการปัพพะ คือ พิจารณาร่างกายของตนโดยให้เห็นแยกประเภทเป็น
ธาตุ ๔ แต่ละอย่างๆจัดอยู่ในหมวดธาตุมนสิการปัพพะ 
  ๑.๖  หมวดนวสีวถิกาปัพพะ คือ มองเห็นศพในที่อยู่ในสภาพต่างๆกัน โดยระยะเวลา ๙ 
ระยะ ตั้งแต่ตายใหม่ๆ ไปจนถึงกระดูกผุแล้วในแต่ละกรณีนั้น ให้ย้อนกลับมา นึกถึงร่างกายของตน ว่า
จะต้องเป็นเช่นนั้นเหมือนกัน จัดอยู่ในหมวดนวสีวถิกาปัพพะ 
 ๒.  เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามรู้ทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรู้สึกเป็นสุขก็ดี ทุกข์
ก็ดี เฉยๆก็ดี ทั้งทีเ่ป็นชนิดสามิส และนิรามิส ก็รู้ชัดตามที่เป็นอยู่ในขณะนั้นๆเป็นการก าหนดรู้เวทนา
ว่าเป็นเพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์ บุคคล เรา ของเรา บุรุษหรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่
ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนกเป็นความรู้สึกสุข ทุกข์และวางเฉย (ไม่สุขไม่ทุกข์) 
 ๓.  จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามรู้ดูทันจิต คือ จิตของตนในขณะนั้นๆเป็นอย่างไร 
เช่น มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟุ้งซ่านเป็นสมาธิ หลุดพ้น ยังไม่หลุดพ้น 
ฯลฯ ก็รู้ชัดตามที่มันเป็นอยู่ในขณะนั้นๆเป็นการก าหนดรู้จิตว่าเป็นเพียงจิต ไม่ใช่สัตว์ บุคคล เรา ของ
เรา บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนกจิตที่
ประกอบด้วย โลภะ เป็นต้น 
 ๔.  ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามดูรู้ทันธรรม คือ การก าหนดรู้สภาวธรรมว่าเป็น
เพียงสภาวธรรม ไม่ใช่สัตว์ บุคคล เรา ของเรา บุรุษหรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่
ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนก เป็นสภาวะเห็น ได้ยิน เป็นต้น แบ่งออกเป็น ๕ หมวด คือ 
  ๔.๑  นิวรณ์ คือ รู้ชัดในขณะนั้นๆว่า นิวรณ์ ๕ แต่ละอย่างๆ มีอยู่ในใจตน หรือไม่ ที่ยังไม่
เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้ว ละเสียได้อย่างไร ที่ละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปอย่างไร รู้ชัด
ตามท่ีเป็นไปอยู่ในขณะนั้นๆ 



๑๙ 
 
  ๔.๒  ขันธ์ คือ ก าหนดรู้ว่า ขันธ์ ๕ แต่ละอย่าง คืออะไร เกิดขึ้นได้อย่างไร ดับไปได้
อย่างไร 
  ๔.๓  อายตนะ คือ รู้ชัดในอายตนะภายในภายนอก แต่ละอย่างๆ รู้ชัดในสัญโญชน์ที่
เกิดข้ึน เพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ รู้ชัดว่าสัญโญชน์ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้ว ละเสีย
ได้อย่างไร ที่ละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่างไร 
  ๔.๔  โพชฌงค์ คือ รู้ชัดในขณะนั้นๆว่าโพชฌงค์ ๗ แต่ละอย่างๆมีอยู่ในใจตนหรือไม่ ที่ยัง
ไม่เกิด เกิดข้ึนได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้วเจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร 
  ๔.๕  อริยสัจ คือ รู้ชัดว่า อริยสัจ ๔ แต่ละอย่างๆ ตามความเป็นจริง ว่าคืออะไร เป็น
อย่างไร 
  โดยได้สรุปการปฏิบัติสติปัฏฐานทั้ง ๔ ฐาน ดังแสดงในตาราง 
 
ตารางท่ี ๒.๑ สรุปการปฏิบัติสติปัฏฐานทั้ง ๔ ฐาน 
 

 

สติปัฏฐาน 
 

กายานุปัสสนา 
 

เวทนานุปัสสนา 
 

จิตตานุปัสสนา 
 

ธรรมานุปัสสนา 
 

ภารกิจของ
วิปัสสนา 

 

ก าหนดสติระลึกรู้
สภาวธรรม ที่เกิด
กับกาย และสิ่งที่
เนื่องด้วยกาย คือ 
ล ม ห า ย ใ จ 
อิ ริ ย า บ ถ ใ ห ญ่ 
อิริยาบถย่อย ธาตุ
ทั้ ง  ๔  ปฏิกู ล ใน
กาย และซากศพ 

 

ก าหนดสติระลึกรู้ 
ส ภ า ว ะ ข อ ง
เวทนาที่ เกิดขึ้น
ในปัจจุ บันตาม
ค ว า ม เ ป็ น จ ริ ง 
เช่น ปวดเมื่ อย 
คันเหน็บชา สุข 
ทุกข์ เฉย เป็นต้น 

 

ก าหนดจิต ระลึก
รู้ความคิดที่ เกิด
ใ น ปั จ จุ บั น 
(ก าหนดรู้ให้ เท่า
ทันปัจจุบัน วาระ
จิตตามความเป็น
จริง เช่น ความ
นึกคิด โกรธ สงบ 
หลงฟุ้งซ่าน เป็น
ต้น) 

 

ก าหนดสติระลึกรู้
ธรรมารมณ์ต่างๆที่
ปรากฏในใจตาม
สภาวะความจริง 
( ธ ร ร ม า ร ม ณ์
กระทบใจ) ได้แก่ 
ขันธ์ ๕ นิวรณ์ ๕ 
ธาตุ  ๕ อายตนะ 
๑๒ เป็นต้น 

 
 พระสูตรอันส าคัญที่ได้ชื่อว่า สติปัฏฐานสูตร ได้ก าหนดว่า การมีสติไม่เพียงแต่การใช้ชีวิต
อยู่กับปัจจุบัน การไม่ตัดสินสิ่งใดสิ่งหนึ่ง (Non-judgmental awareness) แต่ยังเกี่ยวข้องกับ
ความสามารถแห่งจิตที่จะเข้าใจ ประสบการณ์หนึ่งๆ ได้๒๙ นอกจากนี้ พ้ืนฐานของการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานตามสติปัฏฐานสูตร ได้ก าหนดปัจจัยอันเกี่ยวเนื่องด้วยการปฏิบัติกัมมัฏฐาน ได้แก่ อาตาปี 
สัมปชาโน และสติมาอันเป็นพื้นฐานอันส าคัญต่อการเจริญกัมมัฏฐาน 
 พระพุทธศาสนาได้ก าหนดขอบเขตและรูปแบบของมีสติได้ด้วยกัน ๓ ประการ ประการ
แรก ได้แก่ สติ การพึงระวังในปัจจุบันขณะ (Sati: awareness of the present moment) ประการ
ที่สอง อัปปมาทะ การพึงระวังดูแลจริยธรรมที่มีอยู่ (Appamada: awareness suffused with 
                                                 

  ๒๙George Dreyfus, “Is Mindfulness Present-Centered and Non-judgmental? A Discussion 
of the Cognitive Dimensions of Mindfulness.” Contemporary Buddhism, Vol.๑๒, No.๑, May, 
๒๐๑๑, p.๔๘. 



๒๐ 
 
ethical care) ประการที่สาม สัมปชัญญะ การพึงระวังในการพัฒนาทางด้านจิตใจ (Sampajanna: 
awareness suffesed with a sense of spiritual development)๓๐ 
 สติปัฏฐานสูตร ได้ก าหนดเกี่ยวกับ การก าหนดเกี่ยวกับอนิจจลักษณะของขันธ์ ๕ ไว้ใน
ฐานะของวัตถุแห่งกัมมัฏฐาน ในฐานะของตัวก าหนดการปฏิบัติกัมมัฏฐาน ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
การพัฒนากัมมัฏฐานจากการก าหนดวัตถุแห่งกัมมัฏฐาน พัฒนาจากสมถกัมมัฏฐานไปสู่วิปัสสนา
กัมมัฏฐาน เพ่ือยกระดับขึ้นสู่การพิจารณาอนิจจลักษณะของสรรพสิ่งต่างๆ ความไม่พอใจ หรือความ
ทุกข์ และพิจารณาถึงสิ่งต่างๆที่ไม่เที่ยวแท้ แน่นอน มีความเป็นอนัตตา อันเป็นการยกระดับไปสู่การ
บรรลุญายธรรม หรือการบรรลุพระนิพพาน (Nibbana)๓๑ 
 พระพุทธโฆษาจารย์ได้รจนาไว้ในหนังสือ วิสุทธิมรรคก าหนดการปฏิบัติกัมมัฏฐาน โดย
ก าหนดวัตถุแห่งกัมมัฏฐาน พร้อมทั้งระบุถึงรายละเอียดแห่งการปฏิบัติไว้ที่มีความชัดเจนและสมบูรณ์
ที่สุด 
 
 ๒.๓  กัมมัฏฐาน: ความหลากหลายของรูปแบบและวิธีการสอน 

ตุมฺเหหิ กิจฺจ  อาตปฺปํ         อกฺขาตาโร ตถาคตา 
 การท าหน้าที่เป็นสิ่งที่ท่านทั้งหลายต้องท า พระตถาคตทั้งหลายเป็นเพียงผู้ชี้บอกทาง
เท่านั้น เป็นผู้ชี้ทางบรรเทาทุกข์ ชี้สุขเกษมศานต์ ชี้ทางพระนฤพานอันพ้นโศกและวิโยคภัย 
 ธรรมเป็นหลักความจริง ซึ่งมีอยู่ตามธรรมดาของมัน และเป็นสิ่งที่บุคคลจะเข้าถึงได้ ธรรม
นั้นสังคมไม่สามารถมีปัญญารู้ได้ บุคคลแต่ละคนเท่านั้นที่จะมีปัญญารู้แจ้งเข้าถึงสัจธรรม๓๒ ตามหลัก
พระพุทธศาสนาถือว่า ในการด ารงชีวิตของมนุษย์นั้น ความขัดข้องแปรปรวน ความเดือดร้อนล าบาก 
ความเจ็บปวด ความสูญเสีย ความพลัดพราก และปัญหาชีวิตต่างๆซึ่งทางพุทธศาสนาเรียกรวมว่า
ความทุกข์นั้น เป็นสิ่งที่มีอยู่ มนุษย์ต้องเข้าไปเกี่ยวข้องและได้ประสบแน่นอน ไม่ว่ามนุษย์จะต้องการ
หรือไม่ต้องการ จะยอมรับว่ามันมีอยู่หรือไม่ยอมรับว่ามันมีอยู่ หรือแม้จะเบือนหน้าหนีอย่างไรก็ตาม 
เมื่อเป็นเช่นนี้ หากมนุษย์มีความต้องการอยู่อย่างดีที่สุด มนุษย์จะต้องยอมรับความจริงนี้ จะรับรู้สู้
หน้า และพร้อมที่จะจัดการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นให้ดีที่สุด๓๓  
 นอกจากนี้ หลักการในการสอนตามหลักการของปรัชญาจีนที่ผสมผสานกับหลักการทาง
พระพุทธศาสนา กล่าวไว้ว่า 

                                                 
๓๐ Tim Lomas, “Recontextualizing Mindfulness: Theravada Buddhist Perspectives on the 

Ethical and Spiritual Dimensions of Mindfulness” Psychology of Religion and Spirituality, March 
๒๐๑๖, p.๑. 

๓๑Tamara Ditrich, “Situating the Concept of Mindfulness in the Theravada Tradition,” 
Asian Studies IV (XX), ๒(๒๐๑๖), p.๒๑. 

๓๒
 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: พิมพ์

สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๙. 
๓๓

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: พิมพ์
สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๘๐. 



๒๑ 
 
  ๑.  สอนเฉพาะเรื่อง ไม่ใช่ทุกเรื่องท่ีอยากสอน สอนเรื่องที่เด็กอยากเรียน และถึงไม่ 
อยากเรียน แต่จ าเป็นต้องเรียนเพราะเป็นประโยชน์ อย่าสอนทุกเรื่องที่เราอยากสอน สอนเรื่องที่เป็น
ประโยชน์แก่ผู้เรียน ที่เด็กอยากเรียน ถ้าเด็กไม่อยากเรียนต้องสร้างฉันทะขึ้นมา 
  ๒.  ท าอย่างไรให้เรื่องเป็นประโยชน์ มีวิธีการสอน ๒ วิธี วิธีที่หนึ่งส าหรับการสอน
เบื้องต้น ส าหรับเด็กหรือผู้ที่ยังไม่มีความเชี่ยวชาญ ต้องเริ่มจากเห็นจริงแล้วง่ายๆ ไปหาเรื่องยาก
ซับซ้อน ถ้าเป็นการสอนวิธีนี้ เรียกว่า อนุบุพพิกถา เริ่มจากง่ายไปหายาก 
 อย่างไรก็ตาม ลีลาการสอนของพระพุทธเจ้า มีวัตถุประสงค์อยู่  ๔ ส. แจ่มแจ้ง 
(สันทัสสนา) จูงใจ (สมาทปนา) แกล้วกล้า (สมุตเตชนา) ร่าเริง (สัมปหังสนา) ซึ่งมีรายละเอียด 
ดังต่อไปนี้ 
 ๑.  สันทัสสนา คือ แจ่มแจ้ง หมายความว่า  สอนทุกครั้งต้องให้แจ่มแจ้ง แจ่มแจ้ง
หมายถึงอะไร ธรรมะเป็นเรื่องยาก แต่มีหลักง่ายๆอย่างนี้ ท่านทั้งหลาย ธรรมถ้าท่องบาลีเป็นเรื่องที่
จะต้องใช้ความทรงจ ามากและยาก เพราะว่าเมื่อเรียนธรรมะเป็นวิชาการจะเป็นการยากมาก เรียน
ธรรมจากชีวิตจริงจึงเป็นเรื่องที่ง่าย เฉกเช่นการศึกษาอภิธรรม อภิธรรมจะอธิบายถึงดวงจิตมีกี่ดวง 
การทรงจ าจึงเป็นเรื่องที่ค่อนข้างยุ่งยาก แต่การศึกษาก็ยังคงมีอยู่อย่างค่อนข้างกว้างขวาง เพราะว่า
ระหว่างการเรียนนั้น  มีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานไปด้วย อภิธรรมจึงส่งเสริมและเอ้ือต่อการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เพราะว่าการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นการมองด้านใน วิปัสสนา
แปลว่า เห็นแจ้ง ภาษาอังกฤษเรียกว่า Insight Meditation ที่เรียกว่า Insight คือมองด้านใน มอง
ด้านในแล้วจึงเห็นเจตสิกจริงๆ ไม่ใช่การศึกษาทางวิชาการ ดังนั้น การเรียนอภิธรรมแล้วไม่ปฏิบัติ
วิปัสสนาจึงเป็นเรื่องที่ยากยิ่ง การศึกษาโดยการท่องและการใช้ความทรงจ า เป็นเรื่องยาก ทั้งนี้ 
สันทัสสนา จึงเป็นการมองธรรมอย่างแจ่มแจ้ง โดยการมองด้านในไปพร้อมๆกัน ภาษาอภิธรรม 
เรียกว่า ตัวสภาวะจริงๆ เคล็ดลับในการสอนธรรมอยู่ตรงนี้ ประการแรก ท่านจะต้องเห็นสภาวะคือ
ศึกษาเข้าใจเอง ประการที่สอง การดึงความสนใจของคนอ่ืนให้เข้าใจธรรมะนั้นด้วย การกระท าเช่นนี้ 
จึงเป็นกากรยาก ดังนั้น การท าตรงนี้ได้จึงเป็นเรื่องท่ีค่อนข้างยาก 
 ๒.  สมาปทนา การสอนแบบจูงใจ โดยมีเหตุผลประกอบ การสอนวิชาพระพุทธศาสนา
ไม่ใช่วิชาการ แจ่มแจ้งแล้วอาจจะไม่เชื่อก็ได้ แจ่มแจ้งแล้วไม่ท าก็ได้ การสอนธรรมะต้องไปถึง ขั้นที่
สอง สมาทานเหมือนการรับศีล เอามาใช้ในชีวิตประจ าวันให้ได้ สิ่งที่ท้าทายเรามากก็คือ เรียนธรรม
เหมือนวิชานอกตัว สอนธรรมะเหมือนเรื่องไกลตัว 
 ๓.  สมุตเตชนา สอนธรรมะต้องไปถึงข้ันเปลี่ยนพฤติกรรม แปลว่า แกล้วกล้า เชื่อว่าท าได้ 
พระพุทธเจ้าที่เทศน์ได้ดีมีบุคลิกของพระองค์งดงามเปี่ยมด้วยเมตตา พูดด้วยน้ าใจรัก ด่าไปเถอะลูก
ศิษย์ของท่าน เฆี่ยนไปเถอะ ลูกศิษย์ไม่โกรธเกลียด ในพุทธประวัติก็มีตัวอย่างที่ชัดเจน ได้แก่ 
พระพุทธเจ้าสอนองคุลีมาลเพียงค าพูดว่า “เราหยุดแล้ว ท่านซิยังไม่หยุด” เปลี่ยนพฤติกรรมมหาโจรดุ
ร้ายฆ่าคนเอานิ้วมาร้อยเป็นพวงมาลัย องคุลีมาลไม่เคยเจอใครมีดีเท่านี้ พลังเมตตาฉายแสงออกมาให้
เห็น พระรูปนี้เมตตามาก ฉายออกมาให้เห็น หยุดเลย เมื่อพระที่เป็นครูเข้าไปสอนแล้วพูดด้วยเมตตา 
วางตัวสมกับสมถะ เป็นที่เคารพ เป็นที่ศรัทธา มันชนะใจไปครึ่งแล้ว ยิ่งพูดด้วยเมตตา สั่งสอนด้ว ย
ความหวังดี เปลี่ยนเด็กได้ 



๒๒ 
 
 ๔.  สัมปหังสนา ธรรมะบันเทิง ร่าเริง สอนธรรมะอย่างไรให้สนุกสนานบันเทิง อย่าให้เบื่อ 
ต้องมีอุปกรณ์การสอน การใช้อุปกรณ์การสอนเพื่อแก้ง่วง 
 

 
แผนภาพที่ ๒.๕ แสดงลีลาการสอนในพระพุทธศาสนา 

 
 นอกจากนี้แล้ว การศึกษาพระพุทธศาสนา สามารถแบ่งปัญญาออกได้เป็น ๓ ระดับ ได้แก่ 
ประการแรก สุตมยปัญญา ฟังวิทยากร เป็นปัญญาที่เกิดจากการฟัง จินตามยปัญญา ปัญญาที่เกิดจาก
การคิด ประการที่สาม ภาวนามยปัญญา ปัญญาที่เกิดจากภาวนาลงมือท า 
 

 
แผนภาพที่ ๒.๖ แสดงปัญญาในทางพระพุทธศาสนา 

ลีลาการ
สอน 

สันทัสสนา 

สมาปทนา 

 

สมุตเตชนา 

 

สัมปหังสนา 

สุตมยปัญญา 

จินตามย
ปัญญา 

ภาวนามย
ปัญญา 



๒๓ 
 
 ค าสอนในทางพระพุทธศาสนาอีกประการหนึ่ง เรียกว่า วิภัชชวาท เป็นลักษณะอย่างหนึ่ง
ของค าสอนในพระพุทธศาสนา ที่ว่าพระพุทธเจ้าเป็นวิภัชชวาที หรือเป็นวิภัชชวาทะนั้น วิภัชชวาท คือ
อะไร คือการแสดงความจริงหรือการสอนโดยแยก จ าแนก หมายความว่า ไม่มองความจริงเพียงด้าน
เดียว แต่มองความจริงแบบแยกแยะ จ าแนกครบทุกแง่ด้าน ไม่ดิ่งไปอย่างใดอย่างหนึ่ง หลักการแสดง
ความจริงด้วยวิธีจ าแนกแยกแยะอย่างนั้น เรียกว่า วิภัชชวาท๓๔ 
 นอกจากนี้ พระพุทธศาสนาสอนว่า ปัญญาเป็นตัวตัดสิน จึงถือว่า ปัญญาเป็นคุณธรรม
ส าคัญ เป็นเอก ปัญญาในขั้นสูงสุด คือ ปัญญาในขั้นที่จะรู้เท่าทันสัจธรรม ที่จะตัดสังโยชน์เครื่อง
ผูกมัดตัวไว้กับวัฏฏสงสาร ไว้กับความทุกข์ ได้แก่ปัญญาที่มีชื่อเรียกเฉพาะว่า วิปัสสนา 
 วิปัสสนาก็คือปัญญา แต่ปัญญาในระดับหนึ่งประเภทหนึ่ง ท าหน้าที่อย่างหนึ่ง ซึ่งเรา
เรียกชื่อเฉพาะว่า วิปัสสนา วิปัสสนานี้เป็นข้อปฏิบัติจ าเพาะในทางพระพุทธศาสนา เพราะฉะนั้น จึง
บอกว่า ปัญญา โดยเฉพาะที่เรียกชื่อว่า วิปัสสนา เป็นลักษณะพิเศษของพระพุทธศาสนา มีเฉพาะ
ในทางพระพุทธศาสนา๓๕ 
 ในโลกสมัยใหม่ช่วงสองศตวรรษที่ผ่านมา พบว่า การปรับใช้สติหรือการปฏิบัติกัมมัฏฐาน
เป็นหนทางใหม่ ในการตอบสนองต่อตลาดในโลกการค้าเสรี ยุคบริโภคนิยม รวมถึงเป็นการสื่อสาร
รูปแบบที่ผ่านสื่อสังคม และสื่อสมัยใหม่ รวมทั้ง การเปลี่ยนแปลงรูปแบบปฏิบัติกัมมัฏฐานไปสู่ การ
ท าให้การปฏิบัติกลายเป็นสินค้าในโลกของการแข่งขัน๓๖ 
 การปฏิบัติกัมมัฏฐานถือได้ว่าเป็นหนทางในการเจริญสติ (Reflexivity) ต่อประสบการณ์
ต่างๆในชีวิตประจ าวันของมนุษย์ จนกระทั่งการปฏิบัติกัมมัฏฐานถูกเรียกได้ว่า เป็นผู้ปกป้องมนุษย์ 
(The great protector)๓๗จากอารมณ์ กิเลส ความโลภ ความโกรธและความหลง 
 การปฏิบัติกัมมัฏฐานในทางพระพุทธศาสนา อันเป็นไปเพ่ือให้เข้าถึ งลักษณะอันเป็นไป 
ตามธรรมชาติของสิ่งต่างๆ อันเป็นไปตามกฎแห่งไตรลักษณ์ ได้แก่ อนิจจัง ทุกขังและอนัตตา 
 ทั้งนี้ การปฏิบัติกัมมัฏฐาน เป็นไปเพ่ือการพัฒนาปัญญาในการตื่นรู้ต่อสิ่งต่างๆที่เกิดขึ้น
รอบตัว อย่างมีสติ๓๘ 
 การปฏิบัติกัมมัฏฐานมีเป้าหมายทั้งสิ้น ๕ ประการตามนิยามของศาสตร์สมัยใหม่๓๙ 

                                                 

 
๓๔

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๒๙. 
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๒๔ 
 
 ประการแรก   เพ่ือการเปลี่ยนแห่งจิต (Changing the mind)  
 ประการที่สอง  เพ่ือการฝึกฝนจิต (Training the mind)  
 ประการที่สาม  เพ่ือความบริสุทธิ์แห่งจิต (Purifying the mind)  
 ประการที่สี่   เพ่ือการแปลงแห่งดวงจิต (Transforming the mind)  
 และประการสุดท้าย  เพ่ือการปลดปล่อยดวงจิต (Liberating the mind) 
 
 เป้าหมายของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน เป็นไปเพ่ือการหลุดพ้นจากความทุกข์ รวมถึงการรู้
แจ้ง ซึ่งภาษาบาลีใช้ค าว่า โพธิ ซึ่งสามารถแปลความได้ว่า “การตรัสรู้” หรือการรู้แจ้ง นอกจากนี้แล้ว 
ยังมีความหมายของการตื่นรู้ จากกิเลส ตัณหา โลภ โกรธ หลงด้วย๔๐ 
 มากไปกว่านั้น เป้าหมายอันแท้จริงของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน เป็นไปเพ่ือการได้
ประสบการณ์หรือการเผชิญกับโลกอย่างแท้จริง เพ่ือให้ตกลงไปในหลุมพรางของความเคยชินแห่ง
พฤติกรรมหรือความต้องการอันเกิดจากอารมณ์๔๑ เฉกเช่น ในสังคมไทย มีรูปแบบการปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน สามารถแบ่งออกได้เป็น ๕ รูปแบบหลัก ได้แก่ การปฏิบัติกัมมัฏฐานสายยุบ-พอง การ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานสายพุทโธ การปฏิบัติกัมมัฏฐานสายอานาปานสติ การปฏิบัติกัมมัฏฐานสาย
ธรรมกาย และการปฏิบัติกรรมสายการเคลื่อนไหว 
 ถ้าใช้อินทรีย์เป็น ก็ใช้ด้วยสติ และให้เกิดปัญญา ให้เข้าหลักสติปัฏฐานในชีวิตประจ าวัน 
ซึ่งมีหลักส าคัญอยู่ที่ว่า จะดู จะฟังอะไรก็ได้ให้ได้ ๒ อย่าง คือ ได้ความรู้ ความเข้าใจ เข้าถึงความจริง
ของสิ่งนั้นๆ จับสาระได้ และได้สติ คือให้ได้ข้อมูลไว้ ส าหรับระลึกใช้ประโยชน์ ได้ ๒ อย่าง คือ ได้
ความรู้ ความเข้าใจและได้ข้อมูล ไม่ไปตามชอบใจไม่ชอบใจ ไม่ติดอยู่แค่ถูกใจ หรือเพลิดเพลิน๔๒ 
 ทาน ศีล ภาวนา หมายถึงธรรมะท่ีใช้ในการปฏิบัติ ไม่ใช่สัจธรรม ไม่ใช่อวิชชาเป็นปัจจัยให้
เกิดสังขาร สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ แต่หมายถึงในตัวมรรค เอาปฏิบัติง่ายๆก่อน ทาน ศีล 
ภาวนา ภาวนาคือนั่งกัมมัฏฐานรักษาศีล เลือกอันไหน นั่งกัมมัฏฐาน กับรักษาศีล เอาศีล ทาน ภาวนา 
การปฏิบัตินี่จากง่ายไปหายาก เพราะฉะนั้นในหลักโดยเฉพาะในการปฏิบัติ เอาจากง่ายๆไปหายาก 
จากสิ่งที่เห็นจริงแล้ว เรื่องความทุกข์เป็นเรื่องที่เห็นได้ชัดเจนที่สุด พอถึงนิโรธถึงมรรค เรื่องยากแล้ว
เรื่องปฏิบัติ อนุบุพพิกถาสอนตามล าดับทาน ศีล ภาวนา เป็นต้น 
  
 การปฏิบัติกรรมฐานตามแนววิสุทธิมรรค 
 คัมภีร์วิสุทธิมรรคมีจ านวน ๒๓ ปริจเฉท หากจัดแบ่งตามวิธีปฏิบัติกรรมฐานทั้ง ๒ คือ    
สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ก็จะสามารถก าหนดได้ ดังต่อไปนี้ 
 
                                                 

๔๐Tamara Ditrich, “Buddhism between Asia and Europe: The Concept of Mindfulness 
through a Historical Lens,” Asian Studies IV (XX), ๑(๒๐๑๖), p.๒๐๓. 

๔๑Mirabai Bush, “Mindfulness in Higher Education” Contemporary Buddhism, Vol.๑๒, 
No.๑, May, ๒๐๑๑, p.๑๘๔. 

๔๒
 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: พิมพ์

สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๐๒. 



๒๕ 
 
 ๑) วิธีการปฏิบัติสมถกรรมฐาน  
 สามารถก าหนดปริจเฉทในคัมภีร์วิสุทธิมรรคที่จัดเป็นสมถกรรมฐานจ านวน ๑๑  
 ปริจเฉท (จาก ๒๓ ปริจเฉท) ได้แก่ ปริจเฉทที่ ๓-๑๓ (กัมมัฏฐานานคหณนิเทศ ปฐวีกสิณ
นิเทศ เสสกสิณนิเทศ อสุภกัมมัฏฐานนิเทศ ฉอนุสสตินิเทศ อนุสสติกัมมัฏ ฐานนิเทศ พรหมวิหาร
นิเทศ อารุปป-นิเทศ สมาธินิเทศ อิทธิวิธนิเทศ อภิญญานิเทศ 
  ปริจเฉทที่ ๓ กัมมัฏฐานัคคหณนิเทศ แสดงถึงบุพกิจเบื้องต้นก่อนลงมือเจริญสมถกรรม
ฐานและวิธีเรียนเอาสมถกรรมฐาน ๔๐ ประการ อย่างใดอย่างหนึ่งตามจริตของตนแล้วเริ่มปฏิบัติ    
สมถกรรมฐาน เป็นต้น 
 (ก) บุพกิจเบื้องต้นก่อนเจริญสมถกรรมฐาน 
   ๑) รักษาศีลให้บริสุทธิ์ 
   โยคีบุคคลช าระศีลทั้งหลายให้บริสุทธิ์ตามนัยที่ได้แสดงมาแล้วในศีลนิเทศนั้นแล้วพึง
ตั้งตนไว้ในศีลอันบริสุทธิ์ดีแล้วนั้น๔๓ 
  ๒) ตัดปลิโพธ ๑๐ 
   บรรดาปลิโพธเครื่องกังวล ๑๐ ประการอย่างใดมีอยู่แก่ตน ก็จงตัดปลิโพธเครื่อง
กังวลนั้นเสียให้สิ้นห่วง 
  ๓) ปลิโพธ เครื่องท าให้เกิดความกังวลนั้นมีอยู่ ๑๐ ประการ คือ 
    ๑) อาวาสปลิโพธ เครื่องกังวลคือที่อยู่ 
    ๒) กุลปลิโพธ เครื่องกังวลคือตระกูล 
    ๓) ลาภปลิโพธ เครื่องกังวลคือลาภสักการะ 
    ๔) คณปลิโพธ เครื่องกังวลคือหมู่คณะ 
    ๕) กัมมปลิโพธ เครื่องกังวลคือนวกรรม 
    ๖) อัทธานปลิโพธ เครื่องกังวลคือการเดินทาง 
    ๗) ญาติปลิโพธ เครื่องกังวลญาติ 
    ๘) อาพาธปลิโพธ เครื่องกังวลคือโรคภัยไข้เจ็บ 
    ๙) คันถปลิโพธ เครื่องกังวลคือการเล่าเรียน 
    ๑๐) อิทธิปลิโพธ เครื่องกังวลคือการแสดงอิทธิฤทธิ์ 

                                                 

 ๔๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร),   
พิมพ์ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรส, ๒๕๕๔), หน้า ๑๔๖. 



๒๖ 
 

 
 

แผนภาพที่ ๒.๗ แสดงปลิโพธิ ๑๐ ประการ 
 
 (ข)  เรียนพระกรรมฐาน ๔๐ จากพระอาจารย์ผู้เป็นกัลยาณมิตร 
 โยคีพึงเข้าไปหากัลยาณมิตรผู้ให้พระกรรมฐาน เรียนเอาพระกรรมฐานอย่างใดอย่างหนึ่ง
บรรดาพระกรรมฐาน ๔๐ ประการ อันเหมาะสมแก่จริตจริยาของตน พึงออกจากวัดที่ไม่สมควรแก่
การที่จะภาวนาสมาธิไปอยู่ในวัดที่สมควร ครั้นแล้วพึงท าการตัดเครื่องกังวลเล็กๆ น้อยๆ เช่น ตัดเล็บ
โกนหนวดเป็นต้นให้สิ้นเสร็จเรียบร้อย แต่นั้นพึงลงมือภาวนาสมาธินั้น ด้วยไม่ท าวิธีภาวนาทุกๆ อย่าง 
ให้ขาดตกบกพร่องไป๔๔ 
 (ค) กรรมฐานมี ๒ อย่าง 
  ๑) สัพพัตถกกัมมัฏฐาน กรรมฐานที่ปรารถนาเป็นเบื้องต้นในการบ าเพ็ญกรรมฐานทั้งปวง 
ได้แก่ ความมีเมตตาในหมู่ภิกษุเป็นต้นและมรณสติ การระลึกถึงความตาย อาจารย์พวกหนึ่งหมายเอา
อสุภสัญญา ความส าคัญเห็นในแง่ที่ไม่สวยไม่งาม เพราะเป็นกรรมฐานที่ต้องการปรารถนาด้วยการอา
เสวนะเบื้องต้น ในการบ าเพ็ญกรรมฐานทั้งปวง ด้วยเป็นกรรมฐานที่มีอุปการะมาก 
  ๒) ปาริหาริยกัมมัฏฐาน กรรมฐานที่จ าเป็นต้องรักษาอยู่เป็นนิจ ได้แก่ กรรมฐาน ๔๐ ที่
เหมาะสมแก่จริยาของโยคีบุคคล ชื่อว่า ปาริหาริยกัมมัฏฐาน เพราะเหตุที่โยคีจะต้องรักษาไว้เป็นนิจ 
และเพราะเป็นปทัฏฐานแก่ภาวนากรรมขั้นสูงๆ ขึ้นไป๔๕ 
 (ง)  ลักษณะของกัลยาณมิตร 
 กัลยาณมิตรนั้นหมายเอากัลยาณมิตรผู้ที่ด ารงตนอยู่ในฝ่ายข้างดี มีจิตมุ่งในสิ่งที่เป็น
ประโยชน์ ซึ่งประกอบด้วยคุณสมบัติประจ าตน ๗ ประการ ดังนี้ 

ปิโย ครุ ภาวนีโย วตฺตา จ วจนกฺขโม คมฺภีรญฺจ กถ  กตฺตา โน จฏฺฐาเน นิโยชโก ๔๖ ได้แก่ 

                                                 

 ๔๔ อ้างแล้ว, หน้า ๑๔๖. 
 ๔๕ อ้างแล้ว, หน้า ๑๕๙-๑๖๐. 
 ๔๖ องฺ. สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๗/๕๗ 

๑) อาวาสปลิโพธ ๒) กุลปลิโพธ ๓) ลาภปลิโพธ 

๔) คณปลิโพธ ๕) กัมมปลิโพธ ๖) อัทธานปลิโพธ 

๗) ญาติปลิโพธ ๘) อาพาธปลิโพธ ๙) คันถปลิโพธ 

๑๐) อิทธิปลิโพธ 



๒๗ 
 
   ๑) มีคุณสมบัติเป็นที่รัก 
   ๒) มีคุณสมบัติเป็นที่น่าเคารพ 
   ๓) มีคุณสมบัติเป็นที่น่าสรรเสริญ 
   ๔) เป็นผู้สามารถว่ากล่าวตักเตือน 
   ๕) เป็นผู้อดกลั้นต่อถ้อยค าต่ าๆ สูงๆ ได้ 
   ๖) เป็นผู้สามารถชี้แจงถ้อยค าที่สุขุมลุ่มลึกได้ 
   ๗) เป็นผู้ไม่แนะน าในทางท่ีไม่สมควร 
 ผู้เป็นกัลยาณมิตรย่อมเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยศรัทธา ๑ สมบูรณ์ด้วยศีล ๑  
 สมบูรณ์ด้วยสุตะ ๑ สมบูรณ์ด้วยจาคะ ๑ สมบูรณ์ด้วยวิริยะ ๑ สมบูรณ์ด้วยสติ ๑ 
สมบูรณ์ด้วยปัญญา ๑ ๔๗ 
  (จ)  จริยามี ๖ อย่าง ได้แก่ 
   ๑) ราคจริยา ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจราคะ 
   ๒) โทสจริยา ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจโทสะ 
   ๓) โมหจริยา ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจโมหะ 
   ๔) สัทธาจริยา ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจศรัทธา 
   ๕) พุทธิจริยา ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจปัญญา 
   ๖) วิตักกจริยา ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจวิตก๔๘ 
 (ฉ)  จริตบุคคล ๖ ประเภท  
  ค าว่า จริยา ๑ ปกติ ๑ ความหนาแน่น ๑ โดยใจความเป็นอันเดียวกัน และด้วย 
อ านาจแห่งมูลจริยา ๖ อย่างนั้น บุคคลจึงมี ๖ ประเภทเหมือนกัน ได้แก่ 
   ๑) ราคจริตบุคคล คนราคจริต  
   ๒) โทสจริตบุคคล คนโทสจริต 
   ๓) โมหจริตบุคคล คนโมหจริต 
   ๔) สัทธาจริตบุคคล คนศรัทธาจริต 
   ๕) พุทธิจริตบุคคล คนพุทธิจริต 
   ๖) วิตักกจริตบุคคล คนวิตกจริต๔๙ 
 (ช)  การวินิจฉัยกรรมฐานโดยอาการ ๑๐ อย่าง  
  ๑) โดยแสดงจ านวนกัมมัฏฐาน ๔๐ 
  ๒) โดยการน ามาซึ่งอุปจารฌานและอัปปนาฌาน 
   ๓) โดยความต่างกันแห่งฌาน 
   ๔) โดยผ่านองค์ฌานและอารมณ์ 
   ๕) โดยควรขยายและไม่ควรขยาย 
                                                 

 ๔๗ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพ์
ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรส, ๒๕๕๔), หน้า ๑๖๑. 
 ๔๘ อ้างแล้ว, หน้า ๑๖๖-๑๖๗. 
 ๔๙ อ้างแล้ว, หน้า ๑๖๗. 



๒๘ 
 
   ๖) โดยอารมณ์ของฌาน 
   ๗) โดยภูมิเป็นที่บังเกิด 
   ๘) โดยการถือเอา 
   ๙) โดยความเป็นปัจจัยเกื้อหนุน 
   ๑๐) โดยเหมาะสมแก่จริยา๕๐ 
  (ซ)  สมถกรรมฐาน ๔๐  
  พระกรรมฐาน ๔๐ ประการ ท่านสงเคราะห์เป็น ๗ หมวด คือ 
  ๑) กสิณกัมมัฏฐาน ๑๐ ได้แก่ (๑) ปฐวีกสิณ กสิณส าเร็จด้วยดิน (๒) อาโปกสิณ กสิณ
ส าเร็จด้วยน้ า (๓) เตโชกสิณ กสิณส าเร็จด้วยไฟ (๔) วาโยกสิณ กสิณส าเร็จด้วยลม (๕) นีลกสิณ กสิณ
ส าเร็จด้วยสีเขียว (๖) ปีตกสิณ กสิณส าเร็จด้วยสีเหลือง (๗) โลหิตกสิณ กสิณส าเร็จด้วยสีแดง (๘)    
โอทาตกสิณ กสิณส าเร็จด้วยสีขาว (๙) อาโลกกสิณ กสิณส าเร็จด้วยแสงสว่าง (๑๐) ปริจฉินนากาสก
สิณ กสิณส าเร็จด้วยช่องว่าซึ่งก าหนดขึ้น๕๑ 
  ๒) อสุภกัมมัฏฐาน  ๑๐  ได้แก่  (๑)  อุทธุมาตกอสุภะ  ซากศพที่ขึ้นพอง  น่าเกลียด (๒) 
วินีลกอสุภะ ซากศพที่ข้ึนเป็นสีเขียวน่าเกลียด (๓) วิปุพพกอสุภะ ซากศพที่มีหนอนแตกพลักน่าเกลียด 
(๔) วิจฉิททกอสุภะ ซากศพที่ถูกตัดเป็นท่อนๆ น่าเกลียด (๕) วิกขายิตกอสุภะ ซากศพที่ถูกสัตว์กัด
กระจุยกระจายน่าเกลียด (๖) วิกขิตตกอสุภะ ซากศพที่ทิ้งไว้เรี่ยราดน่าเกลียด (๗) หตวิกขิตตกอสุภะ 
ซากศพที่ถูกสับฟันท้ิงกระจัดกระจายน่าเกลียด (๘) โลหิตกอสุภะ ซากศพที่มีโลหิตไหลออกน่าเกลียด 
(๙) ปุฬุวกอสุภะ ซากศพที่เต็มไปด้วยหนอนน่าเกลียด (๑๐) อัฏฐิกอสุภะ ซากศพที่เป็นกระดูกน่า
เกลียด๕๒ 
  ๓) อนุสสติกัมมัฏฐาน ๑๐ ได้แก่ (๑) พุทธานุสสติ ระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจ้า (๒) 
ธัมมานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระธรรม (๓) สังฆานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระอริยสงฆ์ (๔) สีลานุสสติ 
ระลึกถึงศีลของตน (๕) จาคานุสสติ ระลึกถึงการบริจาคที่ตนบริจาคแล้ว (๖) เทวาตานุสสติ ระลึกถึง
คุณธรรมที่ท าให้เป็นเทวดา (๗) มรณานุสสติ ระลึกถึงความตาย (๘) กายคตาสติ ระลึกถึงร่างกายซึ่ง
ล้วนแต่ไม่สะอาด (๙) อานาปานสติ ระลึกถึงก าหนดลมหายใจเข้าออก (๑๐) อุปสมานุสสติ ระลึกถึง
นิพพานอันเป็นที่ดับทุกข์ท้ังปวง๕๓ 
  ๔) พรหมวิหารกัมมัฏฐาน  ๔  ได้แก่  (๑)  เมตตา  ความรักที่มุ่งช่วยท าประโยชน์ (๒) 
กรุณา ความสงสารที่มุ่งช่วยบ าบัดทุกข์ (๓) มุทิตา ความพลอยยินดีต่อสมบัติ (๔) อุเบกขา ความเป็น
กลางไม่เข้าฝ่ายใด๕๔ 

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

ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรส, ๒๕๕๔), หน้า ๑๘๒. 
๕๑ อ้างแล้ว, หน้า ๑๘๓. 
๕๒ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร),   พิมพ์

ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรส, ๒๕๕๔), หน้า ๑๘๓. 
๕๓ อ้างแล้ว, หน้า ๑๘๔. 
๕๔ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร),   พิมพ์

ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรส, ๒๕๕๔), หน้า ๑๘๔. 



๒๙ 
 
  ๕) อารุปปกัมมัฏฐาน  ๔  ได้แก่  (๑)  อากาสานัญจายตะ  อากาศไม่มีที่สุด       (๒)  
วิญญาณัญจายตนะ วิญญาญไม่มีที่สุด (๓) อากิญจัญญายตนะ ความไม่มีอะไร (๔) เนวสัญญานา
สัญญายตนะ สัญญาละเอียด ซึ่งจะว่ามีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีก็ไม่ใช่๕๕ 
  ๖) สัญญากัมมัฏฐาน ๑ คือ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ความหมายรู้ในอาหารโดยเป็นสิ่งที่น่า
เกลียด๕๖ 
  ๗) วัตถานกัมมัฏฐาน ๑ คือ จตุธาตุววัตถานการก าหนดแยกคนออกเป็นธาตุ ๔๕๗ 
 (ฌ) วิธีเรียนเอากรรมฐาน 
  โยคีบุคคลนั้น พึงเข้าไปหากัลยาณมิตรผู้มีลักษณะตามที่กล่าวแล้ว พึงถวายตัวแด่ พระผู้มี
พระภาคเจ้าหรือแก่พระอาจารย์ แล้วพึงท าตนให้เป็นผู้มีอัชฌาสัยอันสมบูรณ์และมีอธิมุติอันสมบูรณ์
แล้วพึงขอเอาพระกรรมฐานเถิด๕๘ 
  ๑) ค าถวายตัวแด่พระพุทธเจ้า 
  ในการถวายตัวนั้น  โยคีบุคคลพึงกล่าวค าถวายตัวแด่พระผู้มีพระภาคเจ้าว่า  ดังนี้  อิมาห  
ภควา อตฺตภาว  ตุมฺหาก  ปริจฺจชามิ ข้าแด่พระผู้มีพระภาค ข้าพระพุทธเจ้าขอถวายอัตภาพร่างกายอัน
นี้ แด่พระพุทธองค์๕๙ 
  ๒) โทษที่ไม่ถวายตัวแด่พระพุทธเจ้า 
  จริงอยู่ โยคีบุคคล ครั้นไม่ได้ถวายตนอย่างนี้แล้ว เมื่อหลีกไปอยู่ที่เสนาสนะอันเงียบสงัด 
ครั้นอารมณ์อันน่ากลัวมาปรากฏให้เห็นในคลองแห่งจักษุ ก็ไม่สามารถที่จะยับยั้งตั้งตนอยู่ได้ จะเลี่ยง
หนีไปยังแดนหมู่บ้าน เกิดเป็นผู้คลุกคลีกับพวกคฤหัสถ์ ท าการแสวงหาลาภสักการะอันไม่สมควร ก็จะ
พึงถึงซึ่งความฉิบหายเสีย๖๐ 
  ๓) อานิสงส์ถวายตัวแด่พระพุทธเจ้า 
  ส่วนโยคีบุคคลผู้ได้ถวายตัวแล้ว ถึงแม้จะมีอารมณ์อันน่ากลัวมาปรากฏให้เห็นในคลอง
แห่งจักษุ ก็จะไม่เกิดความหวาดกลัวแต่อย่างใด มีแต่จะเกิดความโสมนัสอย่างเดียว โดยที่จะเตือนตน
ว่า “พ่อบัณฑิต ก็วันก่อนนั้น เจ้าได้ถวายตัวแด่พระพุทธเจ้าแล้ว มิใช่หรือ” เหมือนอย่างว่า บุรุษคน
หนึ่งจะพึงมีผ้ากาสาวพัสตร์ (ผ้าที่ท าในแว่นแคว้นกาสี) อย่างดีที่สุด เมื่อผ้านั้นถูกหนูหรือพวก
แมลงสาบกัด เขาก็จะพึงเกิดความโทมนัสเสียใจ แต่ถ้าเขาจะพึงถวายผ้านั้นแก่ภิกษุผู้ไม่มีจีวรไปเสีย 
แต่นั้นถึงเขาจะได้เห็นผ้านั้น อันภิกษุเอามาตัดท าให้เป็นชิ้นเล็กชิ้นน้อย เขาก็จะพึงเกิดแต่ความ
โสมนัสอย่างเดียว ฉันใด แม้ค าอุปไมยนี้ก็พึงทราบเหมือนกันฉันนั้น๖๑ 
 

                                                 
๕๕ อ้างแล้ว, หน้า ๑๘๔. 
๕๖ อ้างแล้ว, หน้า ๑๘๕. 
๕๗ เรื่องเดียวกัน. 
๕๘ อ้างแล้ว, หน้า ๑๙๒-๑๙๓. 
๕๙ อ้างแล้ว, หน้า ๑๙๓. 
๖๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร),   

พิมพ์ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรส, ๒๕๕๔), หน้า ๑๙๓. 
๖๑ อ้างแล้ว, หน้า ๑๙๓-๑๙๔. 



๓๐ 
 
  ๔) ค าถวายตัวแก่อาจารย์ 
  โยคีบุคคล  แม้เม่ือจะถวายตัวแก่พระอาจารย์  ก็พึงกล่าวค าถวายตัว  ดังนี้          อิมาห  
ภนฺเต อตฺตภาว  ตุมฺหาก  ปริจฺจชามิ ข้าแต่ท่านอาจารย์ผู้เจริญ กระผมขอมอบถวายอัตภาพร่างกาย 
อันนี้ แก่ท่านอาจารย์๖๒ 
  ๕) โทษที่ไม่ถวายตัวแก่อาจารย์ 
  จริงอยู่ โยคีบุคคลผู้ไม่ได้ถวายตัวอย่างนี้ ย่อมจะเป็นคนอันใครๆ ขัดขวางไม่ได้บางทีก็จะ
เป็นคนว่ายากไม่เชื่อฟังโอวาท บางทีก็จะเป็นคนตามแต่ใจตนเอง อยากไปไหนก็จะไปโดยไม่บอกลา
อาจารย์ก่อน โยคีบุคคลเช่นนี้ อาจารย์ก็จะไม่รับสงเคราะห์ด้วยอามิสหรือด้วยธรรมะคือ การสั่งสอน 
จะไม่ให้ศึกษาวิชากรรมฐานอันสุขุมลึกซึ้ง เมื่อเธอไม่ได้รับการสงเคราะห์ ๒ ประการนี้แล้ว  ก็จะไม่ได้
ที่พ่ึงในพระศาสนา ไม่ช้าไม่นานก็จะถึงซึ่งความเป็นคนทุศีล หรือเป็นคฤหัสถ์ไปเลย๖๓ 
   ๖) อานิสงส์ที่ถวายตัวแก่อาจารย์ 
  ส่วนโยคีบุคคลผู้ถวายตัวแล้ว จะไม่เป็นคนอันใครๆ ขัดขวางไม่ได้ ไม่เป็นคนตามแต่ใจ
ตนเอง จะเป็นคนว่าง่าย มีความประพฤติติดเนื่องอยู่กับอาจารย์ เมื่อเธอได้รับการสงเคราะห์ ๒ 
ประการจากอาจารย์แล้ว ก็จะถึงซ่ึงความเจริญงอกงามไพบูลย์ในพระศาสนา๖๔ 
 (ญ)  วิธีสอนกรรมฐาน 
  เมื่อโยคีบุคคลนั้นซึ่งมีอัชฌาสัยและอธิมุติสมบูรณ์ได้ที่แล้ว ขอเอากรรมฐานอันอาจารย์ผู้
ได้ส าเร็จเจโตปริยญาณ พึงตรวจสอบวาระจิตให้ทราบจริยาเสียก่อน ส าหรับอาจารย์ที่ไม่ได้ส าเร็จเจโต
ปริยญาณนอกนี้ พึงทราบจริยาโดยสอบถามโยคีบุคคลโดยนัยมีอาทิว่า เธอเป็นคนจริตอะไร หรือธรรม
อะไรบ้างรบกวนเธอมาก หรือเม่ือเธอพิจารณาถึงกรรมฐานข้อไหน จึงมีความผาสุกสบาย หรือจิตของ
เธอน้อมไปในกรรมฐานข้อไหน ครั้นทราบจริยาอย่างนี้แล้ว จึงสอนกรรมฐานอันเหมาะสมแก่จริยา
ต่อไป๖๕ 
   ๑.  พึงสอนกรรมฐานด้วย ๓ วิธี 
   อาจารย์นั้น เมื่อจะสอนกรรมฐาน พึงสอนด้วยวิธี ๓ ประการ คือ ส าหรับโยคีบุคคลผู้เรียน
กรรมฐานอยู่แล้วตามปกติพึงให้สาธยายให้ฟังต่อหน้าสัก ๑ หรือ ๒ ที่นั่ง (๑-๒ จบ) แล้วจึงมอบให้
อย่างหนึ่ง ส าหรับผู้ที่อยู่ประจ าในส านัก พึงสอนให้ทุกๆ ครั้งที่เธอมาหา อย่างหนึ่ง ส าหรับ  ผู้ที่เรียน
เอาแล้วประสงค์จะไปปฏิบัติ ณ ที่อ่ืน พึงสอนอย่าให้ย่อเกินไปอย่าให้พิสดารเกินไปอย่างหนึ่ง๖๖ 
   ๒.  พึงสอนให้ทราบอาการ ๙ อย่าง   
   ในกรรมฐานเหล่านั้น เมื่ออาจารย์จะสอนปฐวีกสิณเป็นกรรมฐาน ประการแรก พึงสอนให้
ทราบอาการ ๙ เหล่านี้คือ โทษแห่งกสิณ ๔ อย่าง ๑ วิธีท าดวงกสิณ ๑ วิธีภาวนาซึ่งกสิณที่ท าแล้ว ๑ 

                                                 
๖๒ อ้างแล้ว, หน้า ๑๙๔. 
๖๓ เรื่องเดียวกัน. 
๖๔ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพ์

ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรส, ๒๕๕๔), หน้า ๑๙๔-๑๙๕. 
๖๕ อ้างแล้ว, หน้า ๒๐๐-๒๐๑. 
๖๖ อ้างแล้ว, หน้า ๒๐๑. 



๓๑ 
 
นิมิต ๒ อย่าง ๑ สมาธิ ๒ อย่าง ๑ ธรรมเป็นที่สบาย และไม่สบาย ๗ อย่าง ๑ ความเป็นผู้ฉลาด
ในอัปปนา ๑๐ อย่าง ๑ การท าความเพียรให้สม่ าเสมอ ๑ วิธีแห่งอัปปนา ๑๖๗ 
   ๓.  โยคีบุคคลต้องจ าให้แม่นย า 
   เมื่ออาจารย์สอนกรรมฐานให้อยู่ด้วยอาการอย่างนี้ โยคีบุคคลนั้นพึงตั้งใจฟัง จ าเอานิมิต
นั้นให้ได้คือ เอาอาการนั้นๆ มาผูกไว้ในใจอย่างนี้ว่า “นี้เป็นบทหลัง นี้เป็นบทหน้า นี้เป็นใจความของ
บทนั้น นี้เป็นค าอธิบายของบทนั้น และบทนี้เป็นค าอุปมา”๖๘ 
   ปริจเฉทท่ี ๔ ปฐวีกสิณนิเทศ แสดงถึงวิธีการเจริญปฐวีกสิณกัมมัฏฐานโดยพิสดาร อันเป็น
สมถกรรมฐานประการแรก ซึ่งท่านได้แสดงไว้ไม่แตกต่างกันวิธีปฏิบัติโดยปฐวีกสิณ ตามที่กล่าวไว้ใน
คัมภีร์วิมุตติมรรคมากนัก 
  (ฎ) วัดในการปฏิบัติกรรมฐาน 
   วัดที่ไม่สมควร (ปฏิบัติกรรมฐาน) คือ วัดที่ประกอบด้วยโทษ ๑๘ ประการอย่างใดอย่าง
หนึ่ง ได้แก่ วัดใหญ่ ๑ วัดสร้างใหม่ ๑ วัดที่ช ารุด ๑ วัดที่อิงทางหลวง ๑ วัดมีสระน้ า ๑ วัดมีใบไม้ใช้
เป็นผัก ๑ วัดมีไม้ดอก ๑ วัดมีไม้ผล ๑ วัดที่มีคนขึ้นมาก ๑ วัดที่อิงเมือง ๑ วัดที่อิงป่าไม้ ๑ วัดที่อิงนา 
๑ วัดที่มีคนไม่ลงรอยกัน ๑ วัดที่อิงท่า ๑ วัดที่อิงบ้านป่าชายแดน ๑ วัดที่อิงเขตแดนประเทศ ๑ วัดที่
ไม่มีความสบาย ๑ วัดที่หาอาจารย์ผู้กัลยาณมิตรไม่ได้ ๑๖๙ 
   วัดที่สมควร (ปฏิบัติกรรมฐาน) คือ วัดที่ประกอบด้วยองค์คุณ ๕ ประการ ได้แก่ 
    ๑) วัดที่ไม่ไกลนัก ไม่ใกล้นัก จากโคจารคาม มีทางไปมาสะดวกสบาย ปลอดภัย 
   ๒) วัดที่กลางวัดไม่พลุกพล่านด้วยผู้คนกลางคืนเงียบสงัดไม่มีเสียงอึกทึกครึกโครม 
  ๓) วัดที่ไม่มีเหลือบยุงและสัตว์เลื้อยขบกัดไม่มีสัมผัสอันเกิดแต่ลมและแดดรบกวน 
   ๔) วัดที่ไม่มีความฝืดเคืองด้วยปัจจัย ๔ คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และ ยาแก้ไข้ 
   ๕) วัดที่มีภิกษุที่เป็นเถระ ผู้พหุสูต ส าเร็จการศึกษาปริยัติธรรม ทรงธรรมทรงวินัย และ
ทรงมาติกาคือหัวข้อแห่งธรรมวินัย ที่เข้าไปเรียนสอบสวนถามตามกาลอันควรว่า “ท่านขอรับ บทนี้
เป็นไฉน มีอรรถาธิบายอย่างไร” ท่านเถระเหล่านั้นย่อมเปิดเผยข้อที่ยังไม่เปิดเผย ย่อมท าให้ตื้นข้อที่
ยังไม่ได้ท าให้ตื้น และช่วยบรรเทาความสงสัยเป็นเอนกประการ๗๐ 
  โยคีบุคคลใดได้ปฏิภาคนิมิตแล้วนั้น พึงเว้นธรรมอันไม่เป็นที่สบาย ๗ อย่างคือ 
  ๑) อาวาส ที่อยู่อันไม่เป็นที่สบาย 
  ๒) โคจรคาม หมู่บ้านบิณฑบาตไม่เป็นที่สบาย 
   ๓) ภัสสะ ค าพูดอันไม่เป็นที่สบาย 
   ๔) บุคคล บุคคลผู้ไม่เป็นที่สบาย 
   ๕) โภชนะ อาหารอันไม่เป็นที่สบาย 
   ๖) อุตุ อากาศอันไม่เป็นที่สบาย 

                                                 
๖๗ เรื่องเดียวกัน. 
๖๘ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร),    

พิมพ์ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรส, ๒๕๕๔), หน้า ๒๐๑. 
๖๙ อ้างแล้ว, หน้า ๒๐๔. 
๗๐ อ้างแล้ว, หน้า ๒๑๒. 



๓๒ 
 
   ๗) อิริยาบถ อิริยาบทอันไม่เป็นที่สบาย 
 และพึงส้องเสพธรรมอันเป็นที่สบาย ๗ อย่างตรงข้าม เพราะเมื่อปฏิบัติได้อย่างนี้ ไม่ช้าไม่
นานเท่าไรนักเลย โยคีบุคคลบางท่านก็ได้ส าเร็จอัปปนาฌานต่อไป๗๑ 
 
 โยคีบุคคลจ าต้องปรารถนาวิธีที่จะให้มีความฉลาดในอัปปนาสมาธิ โดยประการ ๑๐ อย่าง 
ได้แก่ 
   ๑) โดยท าวัตถุให้สะอาด 
  ๒) โดยท าอินทรีย์ให้ถึงความเสมอกัน 
   ๓) โดยฉลาดในนิมิต 
   ๔) โดยยกจิตในสมัยที่ควรยก 
   ๕) โดยข่มจิตในสมัยที่ควรข่ม 
   ๖) โดยพยุงจิตให้ร่าเริงในสมัยที่ควรให้ร่าเริง 
   ๗) โดยเพ่งดูจิตเฉยในสมัยที่ควรเพ่งดูเฉย 
  ๘) โดยเว้นบุคคลผู้ไม่มีสมาธิ 
   ๙) โดยสมาคมกับบุคคลผู้มีสมาธิ 
   ๑๐) โดยน้อมจิตไปในสมาธินั้น๗๒ 
 สรุป การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนววิสุทธิมรรคนั้น เป็นการอธิบายการปฏิบัติกัมมัฏฐาน
โดยเฉพาะการข้ึนกัมมัฏฐาน การปฏิบัติกัมมัฏฐานและผลของการปฏิบัติกัมมัฏฐานทั้งสมถกัมมัฏฐาน
และวิปัสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งคัมภีร์วิสุทธิมรรคนั้นได้มีความสอดคล้องกับพระไตรปิฎก เพราะเป็นคัมภีร์
ที่ผู้รจนาได้อ้างอิงจากพระไตรปิฎก 
 แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานที่นิยมปฏิบัติกันในสังคมไทย แบ่งออกเป็น ๕ 
รูปแบบด้วยกัน อันได้แก่ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานรูปแบบ “พุท-โธ” การปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานรูปแบบ “พองหนอ-ยุบหนอ” การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานรูปแบบ “เจริญสติรู้การ
เคลื่อนไหว” การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานรูปแบบ “ปรมัตถภาวนา” และการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานรูปแบบ “สัมมาอะระหัง” ซึ่งสรุปได้ดังต่อไปนี้ 
 
  ๑.  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานรูปแบบ “พุท-โธ”  
  วิธีการปฏิบัติในรูปแบบ “พุท-โธ” แต่เริ่มเดิมทีนั้นเป็นอุบายในการใช้ค าบริกรรม “พุท-
โธ”เพ่ือโยงใจให้สงบแบบสมถกัมมัฏฐาน จากนั้นใช้สมถเป็นบาทฐานสู้วิปัสสนาต่อไป ซึ่งผู้คิดวิธีการนี้ 
คือ หลวงปู่เสาร์ กนฺตสีโล ท่านสอนอานาปานสติควบคู่กันไปด้วย ศิษย์ของท่านคือ หลวงปู่มั่น ภูริทตฺ
โต ก็ยังคงใช้วิธีของสมถน าวิปัสสนา ด้วยการน าเอาอานาปานสติแบบคณนานัยมาใช้ ควบคู่กับการ
ก าหนด พุท-โธ ให้จิตสงบ แล้วจึงต่อยอดเป็นวิปัสสนาด้วยการเห็นรูป -นาม ไตรลักษณ์ ต่อมาการ
ปฏิบัติแบบพุท-โธ นี้ได้มีการพัฒนาเป็นล าดับ ศิษย์ของหลวงปู่มั่นคือ หลวงพ่อชา สุภทฺโท และศิษย์
                                                 

๗๑ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร),   พิมพ์
ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรส, ๒๕๕๔), หน้า ๒๒๐. 

๗๒ อ้างแล้ว, หน้า ๒๒๓. 



๓๓ 
 
ของท่าน อาทิ พระอาจารย์สุเมโธ อาจารย์ชยสาโร เป็นต้น ท่านได้สืบทอดการสอน “พุท-โธ” ให้เป็น
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน อานาปานบรรพ(ต้นลม) ในกายานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน โดยให้ระลึกรู้ลมหายใจที่ถูกช่อง วาโยโผฏฐัพพรูป และในขณะเดียวกันก็ก าหนดรู้สติปัฏฐาน ๔ 
ไปด้วย 
  การปฏิบัติอานาปานสติในรูปแบบ “พุท-โธ” เป็นได้ทั้งสมถกัมมัฏฐาน และ วิปัสสนา
กัมมัฏฐาน หากจ้องเพ่งอยู่ที่ลมหายใจอย่างเดียวก็เป็นสมถกัมมัฏฐาน จะเป็นวิปัสสนากัมมัฏฐานก็
ต่อเมื่อมีสติระลึกรู้สภาวธรรมที่เกิดพร้อมลมหายใจ และก าหนดรู้อารมณ์ ๖ ที่ปรากฏตามจริงไปใน
ทุกตามดูลมหายใจอยู่ด้วย๗๓ 
 
 
  ๒.  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานรูปแบบ “พองหนอ-ยุบหนอ”  
  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในรูปแบบ “พองหนอ-ยุบหนอ” เน้นพิเศษที่กายานุปัสสนา
สติปัฏฐาน อานาปานบรรพ (ปลายลม) หรือธาตุบรรพ, อิริยาบถบรรพ และสัมปชัญญะบรรพ คือ ให้
ก าหนดลมหายใจ พร้อมบริกรรม “พองหนอ-ยุบหนอ” มีการฝึกเดินจงกรมเป็นระยะ ๖ ระยะ และให้
ก าหนดอิริยาบถย่อยต่างๆตลอดเวลาที่ปฏิบัติอยู่ 
  การก าหนดอาการพอง-ยุบในขณะนั่งสมาธิ เป็นการก าหนดอาการเคลื่อนไหวของหน้า
ท้อง ที่ปรากฏพร้อมลมหายใจปลายลม คือเป็นที่สุดของลม ส่วนการเดินจงกรมในรูปแบบของ 
“หนอ”เป็นการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในอิริยาบถบรรพ ซึ่งมีอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน อย่างมีสติ
ก าหนดรู้ในอิริยาบถนั้น 
  ผู้ปฏิบัติในรูปแบบ “พอง-ยุบ” ควรมีมนสิการที่สภาวลักษณะ และสามัญญลักษณะ ให้
เป็นอารมณ์วิปัสสนากัมมัฏฐาน และควรก าหนดสติระลึกรู้ทั้งกาย-เวทนา จิต-ธรรม จึงจะนับเป็นการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยแท้จริง๗๔ 
 
  ๓. การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานรูปแบบ “เจริญสติรู้การเคลื่อนไหว”  
  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานรูปแบบ “เจริญสติรู้การเคลื่อนไหว” พระวิปัสสนาจารย์ผู้
ริเริ่มท่านแรกได้แก่ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ์ อินทผิว) แห่งวัดสนามใน อ าเภอบางกรวย จังหวัด
นนทบุรี วิธีปฏิบัติโดยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของท่านนับเป็นวิธีหนึ่งที่รูปแบบเป็นเอกลักษณ์
เฉพาะแบบ เป็นอุบายที่หลวงพ่อเทียนคิดข้ึนมาเพ่ือสอนกัมมัฏฐาน ให้ท าได้อย่าง่ายๆและต่อเนื่อง 
  การปฏิบัติในรูปแบบ “เจริญสติรู้การเคลื่อนไหว” เน้นพิเศษกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
อิริยาบถบรรพ และ สัมปชัญญะบรรพ คือ ให้มีสติรู้สึกตัวพร้อมในทุกการเคลื่อนไหวของกายเป็น

                                                 
๗๓ ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์, “รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๘๐-๙๓. 

๗๔ ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์, “รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน”, 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๑๑๐-๑๑๓. 



๓๔ 
 
กัมมัฏฐานแม่บท การเจริญสติรู้การเคลื่อนไหว เน้นการเจริญสติปัฏฐานในชีวิตประจ าวัน โดยใช้
เทคนิคการเจริญสติรู้กายเคลื่อนเคลื่อนไหวเป็นการท าจังหวะมือ ๑๕ จังหวะเป็นหลักเริ่มต้น เพ่ือน้อม
ไปรู้เท่าทันจิตใจในที่สุด ท่านใช้วิธีการอธิบายง่ายๆไม่ยุ่งยากซับซ้อน ไม่ใช้ภาษาปริยัติจากพระคัมภีร์ 
แต่ให้ลงมือปฏิบัติจริงๆ ด้วยการมีสติรู้กาย-รู้ใจ อย่างจดจ่อต่อเนื่องตามสภาวะที่เกิดในปัจจุบัน
นั้นเอง๗๕ 
 
  ๔.  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานรูปแบบ “ปรมัตถภาวนา” 
  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานรูปแบบ “ปรมัตถภาวนา” คือ การสอนให้ผู้ปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานใช้สติระลึกรู้ปรมัตถสัจจะเป็นอารมณ์กัมมัฏฐาน 
  ปรมัตถสัจจะ (Ultimate Truth) หมายถึง ความจริงโดยสภาวะที่แท้จริงตามธรรมชาติไม่
ขึ้นอยู่กับการสมมติเรียกของมนุษย์ เป็นความจริงโดยสภาวะธรรมชาติของตัวเอง มนุษย์เป็นเพียงผู้ไป
รู้ไปศึกษาท าความเข้าใจ และในที่สุดไปสมมติชื่อเรียกสภาวธรรมเหล่านั้น ดังที่ตรัสในปัจจยสูตรว่า 
“ตถาคตเกิดขึ้นก็ตาม ไม่เกิดขึ้นก็ตาม ธาตุอันนั้นคือความตั้งอยู่ตามธรรมดา ความเป็นไปตาม
ธรรมดา ความที่มีสิ่งนี้เป็นปัจจัยของสิ่งนี้ก็คงตั้งอยู่อย่างนั้น ตถาคตรู้ บรรลุธาตุนั้น ครั้นรู้บรรลุแล้ว
จึงบอก แสดง บัญญัติ ก าหนด เปิดเผย จ าแนก ท าให้ง่าย...”๗๖ 
  การปฏิบัติในรูปแบบ “ปรมัตถภาวนา” เน้นพิเศษที่ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน อายตนะ
บรรพ ขันธบรรพ สัจจบรรพ ธาตุบรรพ และสัมปชัญญบรรพ คือ ให้ก าหนดรู้ปรมัตถอารมณ์ หรือป
รมัตถสภาวะ และสามัญญสภาวะ เป็นกรรมฐานแม่บท คือมีสติระลึกรู้อารมณ์ท่ีกระทบทั้ง ๖ ทวาร ที่
เกิดตามจริงเป็นปัจจุบันเฉพาะหน้า 
  แนวคิดที่ส าคัญของการปฏิบัติรูปแบบ “ปรมัตถภาวนา” อยู่ที่หลักการว่าการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ต้องเริ่มต้นที่การเห็นลักษณะเฉพาะ และลักษณะทั่วไปของรูป-นามตามความ
จริง วิธีการของ “ปรมัตถภาวนา” เน้นการก าหนดรู้ทุกความรู้สึกที่ก าลังเกิด และการมีสติระลึกรู้นั้น 
ให้รู้อย่างสบายๆ ไม่จ าเป็นต้องบริกรรม และต้องก าหนดรู้อย่างต่อเนื่อง ทุกรูป ทุกนาม ที่ปรากฏตาม
จริง จึงจะสามารถละสมมติบัญญัติทั้งหลายได้ในที่สุด๗๗ 
 
 
 
 
 

                                                 

 ๗๕ ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์, “รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน”, 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๑๑๔-๑๒๔. 
 ๗๖ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๒๐/๓๔ 
 ๗๗ ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์, “รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน”, 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๑๓๓-๑๔๓. 



๓๕ 
 
  ๕.  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานรูปแบบ “สัมมาอะระหัง” 
  การปฏิบัติกัมมัฏฐานในรูปแบบ “สัมมาอรหัง” ซึ่งเป็นหลักและวิธีการเจริญสมถและ
วิปัสสนาเบื้องต้นถึงธรรมกาย โดยพระมงคลเทพมุนี วัดปากน้ า ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานครมุ่งให้
เรียนรู้เกี่ยวกับฐานทั้ง ๗ ฐานและลักษณะของฐานที่ ๗ อันได้แก่ ศูนย์ด้านหน้า ธาตุน้ า ศูนย์ด้านขวา 
ธาตุดิน ศูนย์ด้านหลัง ธาตุไฟ ศูนย์ด้านซ้าย ธาตุลม ศูนย์กลาง อากาศธาตุ ศูนย์กลางของอากาศธาตุ 
วิญญาณธาตุ โดยให้ก าหนดดวงนิมิตเครื่องหมาย ส าหรับฐานที่ ๗ ตรงนั้น มีศูนย์อยู่ ๕ ศูนย์ คือ
ศูนย์กลางหน้า ขวา หลัง ซ้าย ศูนย์กลางคืออากาศธาตุ เครื่องหมายที่ไม่สะอาด อยู่กลางช่องอากาศ 
พร้อมด้วยความรู้ ที่เรียกว่าวิญญาณธาตุ  
  เมื่อแรกเกิดมา ก็พร้อมด้วยธาตุทั้ง ๖ เมื่อไปเกิดก็พร้อมด้วยธาตุทั้ง ๖ ธาตุไม่ประชุม
พร้อมกัน ปฐมมรรคก็เกิดไม่ได้ ผู้ที่ฝึกกัมมัฏฐานตามแนวสัมมาอรหังนี้ ข้อส าคัญ จ าเป็นต้นเรียนรู้
และปรึกษากับกัลยาณมิตรอยู่เสมอ ไม่ประมาท ไม่ยึดม่ันถือมั่น ปฏิบัติธรรมเจริญกัมมัฏฐานตามแนว
แห่งสติปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ก็จะเป็นเหตุปัจจัยท าให้บรรลุมรรคผลได้ในที่สุด 

 
แผนภาพที่ ๒.๘ แสดงรูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในประเทศไทย 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
รูปแบบ “พุท-โธ”  

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
รูปแบบ “พองหนอ-ยุบหนอ”  

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
รูปแบบ “เจริญสติรู้การเคลื่อนไหว”  

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
รูปแบบ “ปรมัตถภาวนา” 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
รูปแบบ “สัมมาอะระหัง” 



๓๖ 
 
 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท โดยเฉพาะในคัมภีร์วิสุทธิมรรค กล่าวไว้ว่า สถานที่
ปฏิบัติธรรมของโยคาวจรเพ่ือรักษาปฏิภาคนิมิตและท าอินทรีย์ให้กล้าจึงพึงเว้นจากอสัปปายะ ๗ และ
พึงประกอบด้วยสัปปายะ ๗ และสัปปายะ ๗ หมายถึง สิ่งที่สบาย สภาพที่เก้ือกูล สิ่งที่เอ้ือ สิ่งที่เกื้อกูล 
สิ่งที่เหมาะสมอันเก้ือกูลในการเจริยภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้งมั่นไม่เสื่อมถอย ส่วนอสัปปายะก็
มีความหมายตรงข้ามกับสัปปายะ 
 การน าหลักสัปปายะมาบริหารจัดการโดยการประยุกต์ใช้ให้เหมาะกับการบริหารจัดการ
ส านักปฏิบัติธรรม ๗ อันน ามาสู่การจ าแนกการศึกษาหลักสัปปายะ ๗ ประการ อันได้แก่ (๑) อาวาส
บางแห่งเรียกเสนาสนะ (๒) โคจรคาม (๓) ภัสสะ บางแห่งเรียกธัมมัสวนะ (๔) บุคคล (๕) โภชนะ บาง
แห่งเรียกอาหาระ (๖) ฤดู และ (๗) อิริยาบถ 
  ๑.  อาวาส (ท่ีอยู่) 
  ค าว่า อาวาส หมายถึง ที่อยู่ที่พักอาศัย และสถานที่ปฏิบัติธรรมมี ๒ อย่าง ได้แก่ 
อาวาสอสัปปายะคือ ที่อยู่ ที่พักอาศัย และสถานที่ไม่เหมาะสมแก่การปฏิบัติ และ อาวาสสัปปายะ คือ 
ที่อยู่ ที่พัก ที่อาศัย และสถานที่ท่ีเหมาะสมแก่การปฏิบัติ ผู้ปฏิบัติควรเลือกอยู่ในอาวาสสัปปายะ 
  ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค กล่าวอธิบาย ไว้ว่า เมื่อโยคาวจรนั้นอยู่ในอาวาสใด นิมิตที่ยังไม่เกิดก้
ไม่เกิดขึ้นที่เกิดแล้วก็เสื่อมหายไป สติที่ยังไม่ตั้งมั่นก็ไม่ตั้งมั่น และจิตที่ยังไม่เป็นสมาธิก็ไม่เป็นสมาธิ
อาวาสนี้นับเป็นอสัปปายะ ส่วนเมื่อเธออยู่ในอาวาสใด นิมิตเกิดและถาวรด้วยสติก็ตั้งมั่น จิตก็เป็น
สมาธิดุจพระปธานิยติสสเถระผู้อยู่ ณ นาคบรรพพตอาวาสนี้นับเป็นสัปปายะ เพราะเหตุนั้นในวิหารใด
อาวาสที่อยู่มีหลายแห่งโยคาวจรพึงลองอยู่ในอาวาสเหล่านั้นแห่งละ ๓ วัน จิตของเธอเป็นเอกัคตะ ตั้ง
มั่นในอารมณ์เดียวในอาวาสแห่งใดก็อยู่ในอาวาสแห่งนั้นเพราะความที่มีอาวาสเป็นสัปปายะแท้ๆ
พระภิกษุ ๕๐๐ รูปผู้อยู่ในถ้ าจุฬนาคในตัมพปัณณิทวีป ถือเอากัมมัฏฐานบ าเพ็ญอยู่ในถ้ าจุฬนาคนั้น
ได้ บรรลุพระอรหัตทั้งหมด ส่วนพระอริยบุคคลเบื้องต่ ามีพระโสดาบันเป็นต้น และท่านผู้ได้อริยภูมิใน
ที่อ่ืนแล้วมาบรรลุอรหัตในถ้ าจูฬนาคนั้นมีประมาณมิได้แม้ในอาวาสสัปปายะแห่งอ่ืนๆ เช่น จิตตล
บรรพตวิหาร ก็เช่นกัน๗๘ 
  ๒.  โคจรคาม 
  ค าว่า โคจรคาม หมายถึง หมู่บ้าน หรือท้องถิ่นที่หาอาหารที่เที่ยวไป เพ่ือเข้าไปบิณฑบาต
มี ๒ อย่าง ได้แก่ โคจรอสัปปายะ คือ หมู่บ้านหรือท้องถิ่นที่ไม่เหมาะสมเพ่ือเข้าไปบิณฑบาตและ
โคจรสัปปายะ คือ หมู่บ้านหรือท้องถิ่นท่ีเหมาะสมเพื่อเข้าไปบิณฑบาตโยคาวจร พึงเลือกโคจรคามสัป
ปายะ 
  ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค กล่าวอธิบายไว้ว่า หมู่บ้านหรือท้องถิ่นส าหรับไปบิณฑบาตแห่งใดมี
อยู่ในที่ไม่ไกลนักไม่ใกล้นักในระยะประมาณโกสะกึ่งประมาณ ๑,๐๐๐ ชั่วคันธนูหรือ ๒ กิโลเมตรเป็น
เสนาสนะอยู่ทางทิศเหนือหรือทางทิศใต้เป็นที่มีภิกขาสมบูรณ์หาง่าย หมู่บ้านนั้นนับเป็นสัปปายะ ถ้ามี
ลักษณะตรงกันข้ามนับเป็นอสัปปายะ๗๙ ที่ว่าอสัปปายะนั้น น่าจะถือเอาด้วยสาเหตุ คือ (๑) ไกลและ
                                                 

 ๗๘ พระพุทธโฆสเถระ, คมัภีร์วิสุทธมิรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ) และ
คณะ. กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณร์าชวิทยาลัย, หน้า ๒๒๐-๒๒๑. 

 ๗๙ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ) และ
คณะ. กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, หน้า๒๒๑. 



๓๗ 
 
คมนาคมไปมาไม่สะดวก (๒) เวลาบิณฑบาตรไปหรือกลับโดนแสงอาทิตย์ขึ้นส่องหน้า และ (๓) 
บิณฑบาตไม่พอแก่การฉัน 
  ๓.  ภัสสะ บางแห่งเรียกธัมมัสวนะ 
  ค าว่า ภัสสะ หมายถึง การพูดคุยหรือถ้อยค ามี ๒ อย่าง ได้แก่ ภัสสะอสัปปายะ คือ การ
พูดคุยหรือถ้อยค าที่ไม่เหมาะสมระหว่างการปฏิบัติ และ ภัสสะสัปปายะ คือ การพูดคุยหรือถ้อยค าที่
เหมาะสมในระหว่างการปฏิบัติโยคาวจรพึงปฏิบัติตนเพื่อส ารวมอินทรีย์ พูดน้อยในระหว่างการปฏิบัติ
ธรรมเพื่อส ารวมสมาธิ และปฏิภาคนิมิต 
  นอกจากนี้แล้ว การส ารวมสติไว้ว่าในระหว่างการปฏิบัติธรรม ศีลต้องบริสุทธิ์บุคคลพึงยัง
กุศลจิตให้เกิดทางทวาร ๖ แล้วรักษาอินทรีย์สังวรศีลด้วยการปิดกั้นมิให้เกิดอกุศลจิตมีสติก่อให้เกิด
กุศลจิตในขณะประจวบกับอารมณ์ ๖ 
  ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ก็กล่าวอธิบายไว้ว่า การใช้สติส ารวมอินทรีย์เพ่ือไม่ให้เกิดกิเลสใน
ขณะที่วิญญาณ ๖ รับรู้อารมณ์ ๖ เพ่ือความก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรม 
  ดังนั้น การส ารวมวาจาพูดน้อยไม่กล่าวติรัจฉานกถา ๓๒ อันเป็นเรื่องขัดมรรคผลเป็นไป
เพ่ืออันตรธานเสียแห่งนิมิตของผู้ปฏิบัติ หรือวิคคาหิกกถา ที่เป็นถ้อยค าที่แก่งแย่งท าลายกัน ความดี
งามและความเจริญของตนพร้อมทั้งท าลายความสามัคคีของหมู่คณะอีกด้วยชื่อว่า อสัปปายะ แม้กถา
วัตถุ ๑๐ ซึ่งเป็นถ้อยค าที่ไม่ขัดกับมรรคผลนิพพาน ชื่อว่า ภัสสสัปปายะ ก็ควรกล่าวพอประมาณ เพ่ือ
ส ารวมสมาธิและปฏิภาคนิมิต๘๐ ทั้งตริัจฉานกถา ๓๒ วิคคาหกถา และกถาวัตถุ ๑๐ มีปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา 
  ๔.  บุคคล 
  ค าว่า บุคคล หมายถึง บุคคลที่อยู่ร่วมกัน หรือมีการสนทนาปราศรัยกันมี ๒ อย่าง ได้แก่ 
บุคคลอสัปปายะ คือ บุคคลที่ไม่สมควรเข้าไปสนทนาปราศรัยในขณะที่ก าลังปฏิบัติอยู่นั้น ได้แก่ 
บุคคลผู้มากไปด้วยการท ากายให้มั่นคง ชอบบ ารุงประคบประหงม ตกแต่งร่างกาย (กายทฬฺหีพหุโล) มี
ปกติพูดติรัจฉานกถา (ติรจฺฉานกฐิโก) เป็นอสัปปายะ เพราะเขามีแต่จะท าให้เธอเศร้าหมอง ดุจน้ า
โคลนท าน้ าใสให้ขุ่นไป เพราะอาศัยบุคคลเช่นนั้น สมาบัติย่อมเสื่อม ดุจสมาบัติของภิกษุหนุ่มผู้อยู่ ณ 
โกฏิบรรพตวิหาร เสื่อมเพราะอาศัยบุคคลเช่นนั้น ส่วนบุคคลสัปปายะบุคคลที่สมควรเข้าไปสนทนา
ปราศรัยในขณะที่ก าลังปฏิบัติอยู่นั้นได้แก่ บุคคลที่ไม่เป็นผู้พูดติรัจฉานกถา (อติรจฺฉานกฐิโก ) ถึง
พร้อมด้วยสีลคุณ สมาธิคุณ และปัญญาธิคุณ (สีลาธิคุณสมฺปนฺโน) ซึ่งโยคาวจรได้อาศัยแล้วเป็นเหตุ 
ท าให้จิตที่ยังไม่เป็นสมาธิย่อมเป็นสมาธิ หรือจิตที่เป็นสมาธิแล้วจะตั้งม่ันยิ่งขึ้น เกิดความสงบเยือกเย็น 
ผ่องใส ได้โดยแท ้
  ๕.  โภชนะ บางแห่งเรียกอาหาระ 
  ค าว่า โภชนะ หมายถึง อาหารและเครื่องบริโภคในระหว่างปฏิบัติธรรม มี ๒ อย่างได้แก่ 
โภชนอสัปปายะ คือ อาหารและเครื่องบริโภคที่เป็นที่ไม่ถูกใจ ไม่พอใจ ไม่ถูกกับร่างกาย ไม่เกื้อกูลต่อ
สุขภาพ ฉันยาก ไม่สมควรแก่การบริโภคของโยคาวจรและโภชนสัปปายะ คือ อาหารและเครื่อง

                                                 

 ๘๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ) และ
คณะ. กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, หน้า ๒๒๑. 



๓๘ 
 
บริโภคที่ถูกใจ พอใจ ถูกกับร่างกาย เกื้อกูลต่อสุขภาพ ฉันไม่ยาก เป็นที่สมควรแก่การบริโภคของ
โยคาวจร เพราะมีส่วนช่วยส่งเสริมสนับสนุนหรือบั่นทอนสภาพจิตใจ 
  ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคอธิบายไว้ว่า อาหารที่ไม่สมควรและที่สมควรแก่การบริโภค ใน
ระหว่างก าลังปฏิบัติธรรม โยคาวจรบุคคล บางท่านได้รับอาหารที่มีรสหวานแล้ว ก็ไม่มีความชุ่มชื่น 
ผาสุกใจ จิตใจไม่มั่นคง แต่เมื่อได้อาหารรสเปรี้ยวก็รู้สึกชุ่มชื่นผาสุกใจ ท าให้จิตใจถาวรมั่นคงยิ่งขึ้น 
ฉะนั้น อาหารที่มีรสหวานนั้นจึงเป็นอสัปปายะ ส่วนอาหารที่มีรสเปรี้ยวเป็นอาหารที่เป็นสัปปายะแก่
โยคาวจรนั้น บางท่านเมื่อได้รับประทานอาหารที่มีรสเปรี้ยวแล้ว ก็ไม่ถูกปาก ก็ไม่มีความชุ่มชื่น ผาสุก
ใจ จิตใจไม่มั่นคง แต่เมื่อได้รับอหารรสหวานแล้ว ก็รู้สึกชุ่มชื่น ผาสุกใจ ท าให้จิตใจมั่นคงถาวรยิ่งขึ้น 
ฉะนั้น อาหารที่มีรสเปรี้ยวนั้นจึงเป็นอสัปปายะ ส่วนอาหารที่มีรสหวานเป็นสัปปายะแก่โยคาวจรนั้น 
ส าหรับรสเค็ม ขม เผ็ด ฝาด สี่นี้ไม่ได้กล่าวโดยเฉพาะ ก็เพราะรสเหล่านี้เพียงแต่เป็นเครื่องปรุงให้รส
ทั้งสองนั้นดีขึ้น ดังนั้น เมื่อยกรสหวานและเปรี้ยวขึ้นมาแล้ว ก็เป็นอันว่าได้กล่าวถึงรสสี่อย่างนี้ ตาม
สมควรไป 
  ๖.  ฤด ู
  ค าว่า “ฤดู” หมายถึง ดิน ฟ้า อากาศ ธรรมชาติแวดล้อม มี ๒ อย่างได้แก่ อุตุอสัปปายะ 
คือ สภาวะดิน ฟ้า อากาศ ธรรมชาติแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม เช่น หนาวเกินไป ร้อนเกินไป เป็นต้น 
และอุตุสัปปายะ คือ สภาวะดิน ฟ้า อากาศ ธรรมชาติแวดล้อมที่เหมาะสม เช่น ไม่หนาวเกินไป ไม่
ร้อนเกินไป เป็นต้น โยคาวจรพึงเลือกอยู่ในธรรมชาติ ดิน ฟ้า อากาศที่ท าให้จิตใจของตนแจ่มใส 
มั่นคงเอ้ืออ านวยแก่การปฏิบัติธรรมของตน 
  ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค อธิบาย ไว้ว่า อากาศที่ไม่สบายและสบายในขณะปฏิบัติธรรมอยู่นั้น 
โยคาวจรบางท่านเมื่อได้รับอากาศร้อน แล้วรู้สึกไม่ค่อยจะสบายจิตใจ ที่ยังไม่แจ่มใส ไม่มั่นคงก็กลับ
กระสับกระส่าย ขุ่นหมองยิ่งขึ้น จิตใจที่สงบ ระงับ แจ่มใสแล้วก็กลับหงุดหงิด ฟุ้งซ่านขึ้นมา แต่ถ้า
ได้รับอากาศเย็นก็รู้สึกสบายจิตใจ ที่ยังไม่แจ่มใส ยังไม่ตั้งมั่น ก็กลับแจ่มใสและตั้งมั่นขึ้น จิตใจที่สงบ 
ระงับ แจ่มใส ตั้งมั่นแล้ว ก็กลับถาวรยิ่งๆขึ้นไป ฉะนั้น อากาศร้อน จึงเป็นอสัปปายะ อากาศเย็ นจึง
เป็นสัปปายะแก่โยคาวจรบุคคลนั้น โยคาวจรบางท่านได้รับอากาศเย็นแล้ว ก็รู้สึกไม่ค่อยจะสบาย
จิตใจ ที่ยังไม่แจ่มใส ไม่ม่ันคงก็กลับกระสับกระส่าย ขุ่นหมองยิ่งขึ้น จิตใจที่แจ่มใส ระงับ ตั้งมั่นแล้ว ก็
กลับหงุดหงิด ฟุ้งซ่านขึ้นมา แต่ถ้าได้รับอากาศร้อนก็รู้สึกสบายจิตใจ ที่ไม่แจ่มใสก็กลับแจ่มใสตั้งมั่น
ขึ้น จิตใจที่สงบ แจ่มใส ระงับ ตั้งมั่นแล้วก็กลับถาวรยิ่งๆขึ้นไป ฉะนั้น อากาศเย็นจึงเป็นอสัปปายะ 
ส่วนอากาศร้อนเป็นสัปปายะแก่โยคาวจรบุคคลนั้น 
  ๗.  อิริยาบถ 
  ค าว่า “อิริยาบถ” หมายถึง อาการ หรือ การเคลื่อนไหวอยู่ในกิริยาท่าทางอย่างใดอย่าง
หนึ่ง มี ๒ อย่างได้แก่ อิริยาปถอสัปปายะ คือ อาการหรือการเคลื่อนไหวในกิริยาท่าทางที่ปฏิบัติแล้ว
ไม่ถูกใจ มีการเคลื่อนไหวที่ไม่พอดี และอิริยาปถสัปปายะ คือ อาการหรือการเคลื่อนไหวในกิริยา
ท่าทางที่ปฏิบัติแล้วถูกใจ จนมีการเคลื่อนไหวที่พอดี โยคาวจรพึงเลือกอยู่ในอิริยาบถที่เกิดความสบาย
กายสบายใจ นิวรณ์จะได้ไม่เกิด 
  ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค อธิบายไว้ว่า ในอิริยาบถ ๔ อย่างนั้น โยคาวจรบางท่าน เมื่อท าการ
ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถนอนแล้ว ก็ท าให้รู้สึกง่วงเหงาหาวนอน ไม่ได้รับผลดี ถ้าท าการปฏิบัติในอิริยาบถ



๓๙ 
 
อ่ืนๆ ก็รู้สึกว่ามีความสบายกายสบายใจ ทั้งได้รับผลดี ทั้งไม่มีนิวรณ์เกิดขึ้นมากวนใจ บางท่านก็ไม่ได้
รับผลดีแต่ประการใด ในอิริยาบถนั่ง ยืน เดิน แต่กลับได้รับผลดีในอิริยาบถนอน บางท่านเมื่อท าการ
ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถ นั่ง ยืน เดิน แล้ว รู้สึกไม่สบายกาย ไม่สบายใจ ไม่ค่อยได้รับผลดี ถ้าท าการ
ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถเดินกับนอน ก็รู้ว่ามีความสบายกายสบายใจ ทั้งได้รับผลดี บางท่านก็ไม่ได้รับผลดี
แต่ประการใด ในอิริยาบถเดิน นอน แต่กลับได้รับผลดีในอิริยาบถนั่ง ยืน บางท่านเมื่อท าการปฏิบัติ
อยู่ในอิริยาบถเดินแล้ว รู้สึกไม่สบายกาย ไม่สบายใจ ไม่ค่อย จะได้รับผลดี ถ้าท าการปฏิบัติในอิริยาบถ
อ่ืนๆ ก็รู้สึกว่ามีความสบายกายสบายใจ ทั้งได้รับผลดีโดยไม่มีนิวรณ์เกิดขึ้นมากวนใจ บางท่านก็ไม่ได้
รับผลดีแต่ประการใด ในอิริยาบถ นั่ง ยืน นอน แต่ได้รับผลดีในอิริยาบถเดิน 
  ดังนั้น อิริยาบถใดได้รับผลดี คือ ท าให้จิตใจแจ่มใส สงบ ระงับ ดับเสียซึ่งนิวรณ์ อิริยาบถ
นั้นจัดเป็นสัปปายะ แก่โยคาวจรบุคคลนั้น เหตุนั้นพึงทดลองดูในอิริยบถนั้นอย่างละ ๓ วัน 
เช่นเดียวกับการทดลองในอาวาส 
  องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสสัปปายะด้วยพระด ารัสอ่ืนเช่นสมัย จึงกล่าวสรุปได้
ว่า คือ การได้รับสัปปายะความเหมาะสม ๕ ประการ คือ ธรรมเป็นที่สะดวกสบายแก่การเจริญปัญญา 
มีอุตุสัปปายะ อาหาระสัปปายะ(โภชนสัปปายะ) เสนาสนะสัปปายะ (อาวาสสัปปายะ) ปุคลลสัปปายะ 
และธัมมสวนสัปปายะ (ภัสสะสัปปายะ) สรุปได้ว่า หลักการบริหารจัดการในคัมภีร์พระพุทธศาสนา
ตามหลักสัปปายะของรุปแบบสถานที่ท่ีเหมาะสมแก่การปฏิบัติมีลักษณะดังต่อไปนี้ 
  ๑.  สถานที่เว้นที่เป็นโทษ อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม เรียกว่า สัปปายะ ๗ หรือสัปปา
ยะ ๕ ประกอบด้วย (๑) อาวาส (ท่ีอยู่) คือ เสนาสนะสัปปายะ (๒) โคจรคาม (๓) ภัสสะ  (การพูดคุย) 
คือ ธัมมัสวนสัปปายะ (๔) บุคคลหรือปุคลลสัปปายะ (๕) โภชนะ หรืออาหารสัปปายะ (๖) ฤดู หรือ 
อุตุสัปปายะ และ (๗) อิริยาบถ 
  ๒.  บุคลากรกัลยาณมิตร คือ อาจารย์ผู้ควรชี้แนะน า ตามหลีกมหาสติปัฏฐานสูตร ถ้าเจ้า
ส านักเป็นวิปัสสนาจารย์ยิ่งดี มีเจ้าหน้าที่พร้อม  
  จึงกล่าวได้ว่า การบูรณาการระบบบริหารจัดการกับหลักพระพุทธศาสนา จัดเป็นกรอบ
แนวคิดและองค์ประกอบส าคัญส าคัญของกระบวนการบริหารจัดการส านักปฏิบัติ เพ่ือน ามาประมวล
เป็นองค์ความรู้ขึ้นแล้วจะสร้างเป็นกระบวนการเพ่ือให้เห็นกระบวนการในการพัฒนาส านักปฏิบัติ
ธรรมประจ าจังหวัดในประเทศไทย เพ่ือสร้างต้นแบบส านักปฏิบัติธรรม เพ่ือส่งเสริมต่อระบบการ
บริหารจัดการที่ดีของส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดในประเทศไทยขึ้น 
  เราทุกคนสามารถเป็นพุทธะได้ แต่ขั้นแรกจะต้องมีตถาคตโพธิสัทธา เชื่อในปัญญา
ตรัสรู้ที่ท าให้มนุษย์เป็นพุทธะนั้น พระพุทธเจ้าตรัสว่านี้เป็นศรัทธาเบื้องแรกที่ชาวพุทธจะต้องมี 
เพราะฉะนั้น ชาวพุทธจะต้องเริ่มต้นด้วยการเชื่อในศักยภาพของมนุษย์ที่พัฒนาได้ สาระส าคัญของ
ศักยภาพก็คือปัญญา ดังที่ว่ามีปัญญาซึ่งสามารถพัฒนา จนกระทั่ งตรัสรู้เป็นพุทธะได้ ซึ่งเป็นสัตว์
ประเสริฐที่แม้แต่ทวยเทพและประดามนุษย์ทั้งหลายต้องบูชา เป็น สตฺถา เทวมนุสสาน  คือ
พระพุทธเจ้านั้น ทั้งที่เป็นมนุษย์ แต่ทรงเป็นศาสดาทั้งของหมู่มนุษย์ และของเหล่าเทวดา ชาวพุทธ
ทั้งหลายจะต้องตระหนักว่า มนุษย์อย่าดูถูกตัวเอง ต้องมั่นใจในตัวเอง ต้องนับถือตนเองอย่างมีความ



๔๐ 
 
อ่อนน้อมถ่อมตน อันนี้คือลักษณะของพระพุทธศาสนาที่ว่า เชื่อในศักยภาพสูงสุดของมนุษย์ผู้เป็นสัตว์
ที่ฝึกได้๘๑ 
 
๒.๔  กัมมัฏฐาน: มุมมองทางจิตวิทยาสมัยใหม่ 
 การปฏิบัติธรรมโดยเฉพาะการปฏิบัติกัมมัฏฐานเป็นการวิธีการเพ่ือใช้ในการพัฒนาและ
การรักษาเชิงจิตวิทยาคลินิก อันเป็นวิธีการเพ่ือลดความเครียด โดยเฉพาะความกดดันในเชิงอารมณ์๘๒

ทั้งนี้ ความหมายของค าว่า สติ ในโลกวิชาการทางจิตวิทยาสมัยใหม่ ได้ให้ความหมายว่า การด ารงอยู่
เพ่ือการอธิบายตนเอง (Self-description) อันเนื่องมากจากการปฏิบัติกัมมัฏฐาน หรือการด ารงชีวิต
อย่างมีสติ รวมทั้ง การด ารงชีวิตอย่างมีสติ เกิดจากการส ารวมระวัง และการส ารวจตนเอง
ตลอดเวลา๘๓ 
 การปฏิบัติกัมมัฏฐาน ถือได้ว่า เป็นห้องทดลอง หรือเป็นสถานการณ์แห่งการทดลอง๘๔ 
 การปฏิบัติกัมมัฏฐานถือได้ว่าเป็นวิธีแห่งการรักษาเยียวยา โดยเฉพาะเมื่อเปรียบเทียบกับ
จิตวิทยาสมัยใหม่ การปฏิบัติกัมมัฏฐานถือได้ว่าเป็นเทคนิควิธีแห่งการพักผ่อนที่ยอดเยี่ยม และเป็น
วิธีการทางจิตวิทยาในการยอมรับตนเอง (A psychological method of self-acceptance)๘๕ 
 การปฏิบัติกัมมัฏฐานท าให้เราได้เห็นการท างานของกุศลจิตและอกุศลจิต ไปพร้อมๆกัน 
อย่างไรก็ตาม การมีสติหรือการใช้สติก ากับการท างานของอกุศลจิต เป็นเรื่องท่ีท าได้ค่อนข้างยาก หาก
ขาดการฝึกฝน ดังนั้น การปฏิบัติกัมมัฏฐานอันส่งผลต่อคุณภาพของการควบคุมการท างานของจิต 
รวมทั้ง การท าให้คุณภาพในการควบคุมการท างานของอกุศลจิตมีคุณภาพมากยิ่งขึ้น ทั้งนี้ ท าให้
มนุษย์เราสามารถบังคับให้กุศลจิตสามารถเข้าไปท างานแทนที่อกุศลจิตได้๘๖ 
 อย่างไรก็ตาม “สติ” ในฐานะค าศัพท์ทางจิตวิทยาสมัยใหม่ ได้ให้ความหมายถึง ความ
ตั้งใจ (Attention) และความระมัดระวัง (Awareness) เข้าไปด้วยกันในฐานะเป็นตัวขับเคลื่อนสติให้
สามารถท างานได้ ทั้งนี้ การปฏิบัติกัมมัฏฐาน (Meditation practices) แบ่งออกเป็น ๒ รูปแบบได้แก่ 
                                                 

 
๘๑

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๕๓. 
 ๘๒Richard Giplin, “The Use of Theravada Buddhist Practices and Perspectives in 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy” Contemporary Buddhism, Vol.๙, No.๒, November, ๒๐๐๘, 
pp.๒๓๒-๒๓๓. 
 ๘๓Paul Grossman and Nicholas T. Van Dam, “Mindfulness, By Any Other Name…: Trails 
and Tribulations of Sati in Western Psychology and Science” Contemporary Buddhism, Vol.๑๒, 
No.๑, May, ๒๐๑๑, p.๒๒๑. 
 ๘๔Edel Maex, “The Buddhist Roots of Mindfulness Training: A Practitioners View,” 
Contemporary Buddhism, Vol.๑๒, No.๑, May, ๒๐๑๑, p.๑๖๙. 
 ๘๕George Dreyfus, “Is Mindfulness Present-Centered and Non-judgmental? A Discussion 
of the Cognitive Dimensions of Mindfulness.” Contemporary Buddhism, Vol.๑๒, No.๑, May, 
๒๐๑๑, p.๕๓. 
 ๘๖Andrew Olendski, “The Construction of Mindfulness,” Contemporary Buddhism, 
Vol.๑๒, No.๑, ay, ๒๐๑๑, p.๖๕. 



๔๑ 
 
การมุ่งมั่นไปที่ความตั้งใจ (Focused Attention: FA) และการตรวจสอบตนเองอย่างเปิดเผย ( 
Open-Monitoring: OM) ทั้งนี้ การมุ่งมั่นไปที่ความตั้งใจ (FA) เป็นการท างานได้โดยการดู หรือการ
ก าหนดตามลมหายใจ การตรวจสอบตนเอง เริ่มจากสิ่งกระตุ้น การออกจากสิ่งกระตุ้นนั้น และการ
กลับไป ที่จุดก าหนดในการเจริญสติเช่น ลมหายใจ๘๗นอกจากนี้ การตรวจสอบตนเองอย่างเปิดเผย 
(OM) ท างานได้โดยการรับรู้ในด้านความรู้สึก อารมณ์ เพ่ือก าหนดเป็นจุดส าหรับการเจริญกัมมัฏฐาน 
รวมทั้ง เป็นจุดเริ่มต้นของกระบวนการ แห่งการไม่ตัดสินปรากฏการณ์ (Nonjudgmentally present 
to one’s phenomenological experience)๘๘ ทั้งนี้ งานศึกษาของ Tamara Ditrich๘๙ได้ชี้ให้เห็น
ถึงความส าคัญของความหมายของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน อันได้แก่ การให้ความสนใจต่อการไม่ตัดสิน
ปรากฏการณ์ หรือ การพึงระวังในการตัดสินสิ่งใดสิ่งหนึ่งในปัจจุบันขณะ 
 
๒.๕  กัมมัฏฐาน: พัฒนาการในโลกตะวันตก 
 ศตวรรษที่ ๒๑ อันถือได้ว่าเป็นยุคแห่งการปฏิวัติการปฏิบัติกัมมัฏฐาน หรือยุคแห่งการ
ด ารงชีวิตอย่างมีสติ (Mindfulness Revolution)๙๐ นอกจากนั้น การปฏิบัติกัมมัฏฐานยังเป็น
เครื่องกระตุ้นและ ท าให้เกิดความเชื่อมโยงระหว่างแก่นแห่งพระพุทธศาสนาและสติในทางโลก 
(ฆราวาส)๙๑ ทั้งนี้ การปฏิบัติกัมมัฏฐานหรือ การมีสติมีความส าคัญอย่างยิ่งทั้งยังมีความต้องการใน
การพัฒนางานทางด้านวิชาการท่ีเกี่ยวข้องการปฏิบัติกัมมัฏฐานรวมทั้งรายงานการวิจัยด้านภาคสนาม 
(Field studies) และการวิจัยภาคสนาม ซึ่งถือได้ว่ามีส่วนส าคัญจากการศึกษาเพ่ือน ามาสู่การเยียวยา
ด้านจิตใจ๙๒ 
 การสอนกัมมัฏฐานในโลกสมัยใหม่ ค าว่า สติ (Mindfulness) ได้ถูกใช้ไปในหลากหลาย
รูปแบบ เฉกเช่น การรื้อฟ้ืนความทรงจ า การมีสติอยู่กับปัจจุบัน การอยู่อย่างมีคุณค่า การด ารงอยู่กับ
ปัจจุบัน ทั้งนี้  ค าว่าสติมี รากของค ามาจากภาษาบาลี อันถือได้ว่าเป็นภาษาต้นก าเนิดแห่ง
พระพุทธศาสนา อันเป็นภาษาที่ใช้เพ่ือการรักษา ค าสอนในทางพระพุทธศาสนาไว้ นอกจากนี้ สติ
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๔๒ 
 
ยังคงต้องควบคู่ไปกับสัมปชัญญะ หรือความรู้สึกแจ่มชัด หรือความรู้แจ้ง๙๓ นอกจากนั้น ความเมตตา
อันถือได้ว่าเป็นการพัฒนาคุณภาพทางจิตใจ และเป็นคุณสมบัติที่ส าคัญ ในการเชื่อมโยงมนุษย์ในโลก
ใบนี้เข้าด้วยกัน๙๔เพราะว่าความเมตตาเป็นพ้ืนฐานของการมีจิตใจโอบอ้อมอารี เป็นอีกรูปแบบหนึ่ง
ของการน ามาสู่การแบ่งปัน หรือการท าทานในทางพระพุทธศาสนา (Generosity) 
 การปฏิบัติกัมมัฏฐานเป็นการสังเกตอ านาจแห่งจิต (Power of mind) ซ่ึงอ านาจแห่งจิต
นั้นแปรผันไปตามแต่ ผู้ปฏิบัติแต่ละคน๙๕และข้ึนอยู่กับประสบการณ์การปฏิบัติของแต่ละคนทั้งนี้ การ
ก าหนดสติอันถือได้ว่าเป็นจิตวิญญาณของการตรวจสอบตนเอง และความเข้าใจที่มีต่อตนเองเป็น
ส าคัญ๙๖ 
 โครงสร้างการปฏิบัติกัมมัฏฐานในทางพระพุทธศาสนาถือได้ว่าเป็นองค์ประกอบอันส าคัญ
ของการมีสติในการ คิดเรื่องต่างๆไปในเชิงสร้างสรรค์ นอกจากนี้ การปฏิบัติกัมมัฏฐานอันถือได้ว่าเป็น
พัฒนาการอันส าคัญของการ พัฒนาระบบปรากฏการณ์วิทยา (A systematic phenomenological 
programmme) เพราะว่าเป็นการพัฒนา การสังเกตอันน ามาสู่การสังเกตหรือการสนใจในตัวตนหรือ 
การสังเกตประสบการณ์ (Subjective experience)๙๗ 
 Jon Kabat-Zinn ถือได้ว่าเป็นบุคคลผู้มีคุณูปการในการน าทักษะอันมีค่าจากการปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน อันเกิดจากการศึกษาและแปลความหมายจากแนวความคิดในทางพระพุทธศาสนา มาสู่
การปรับใช้ใน ภาษาสมัยใหม่ รวมทั้งก่อให้เกิดการศึกษาวิจัยที่ทรงพลังในการศึกษากัมมัฏฐานในโลก
ตะวันตก๙๘ Jon Kabat-Zinn ได้น าจารีตและวิถีแห่งพระพุทธศาสนา รวมถึงการกล่าวย้ าถึงค าสอน
ขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า จนกระทั่งเป็นที่ยอมรับอย่างกว้างขวางในโลกวิทยาศาสตร์
ตะวันตกและศาสตร์ทางการแพทย์๙๙ ความสนใจในการปฏิบัติกัมมัฏฐานทั้งในทางทฤษฎีและการ
ปฏิบัติ เมื่อผสานเข้ากับศาสตร์ในโลกตะวันตก วิทยาศาสตร์การแพทย์ วิทยาศาสตร์สุขภาพ และ
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๔๓ 
 
การศึกษาได้น ามาสู่ความท้าทายและโอกาสใหม่ๆ ในโลกตะวันตกอย่างมากมายมหาศาล๑๐๐ 
นอกจากนี้ การปฏิบัติกัมมัฏฐาน ถือได้ว่า เป็นห้องทดลอง หรือเป็นสถานการณ์แห่งการทดลอง๑๐๑ 
การปฏิบัติกัมมัฏฐานอันเป็นหนทางเดียวแห่งการพ้นทุกข์ ซึ่งโลกวิชาการตะวันตกได้พัฒนาไปสู่ 
“Transcendental meditation”๑๐๒ 
 
 ๒.๖  กัมมัฏฐาน: หลักสูตรการสอน 
 วิชาพระพุทธศาสนาเป็นวิชาที่ท้าทาย ดังนั้น วิชากัมมัฏฐานจึงเป็นวิชาที่ยากยิ่งกว่า การ
สอนพระพุทธศาสนา กล่าวถึงเรื่องทุกข์ ทุกข์คือความไม่สบายกายและความไม่สบายใจ นอกจากนี้ 
ทุกข์ยังมีความหมายอีกประการหนึ่ง คือทุกขลักษณะในไตรลักษณ์ ไม่ใช่ทุกขเวทนา ค าว่า ไม่สบาย
กายไม่สบายใจ หมายถึงทุกขเวทนาความรู้สึก แต่ถ้าทุกขลักษณะท่านหมายถึงสภาวะที่ทนอยู่ได้ ถก
บีบถูกคั้น มันต้องเปลี่ยนแปลง เพราะฉะนั้นที่ว่าเป็นทุกขลักษณะ คือ ถูกบีบถูกค้ัน 
 การศึกษานั้นเป็นงานของชีวิต เป็นหน้าที่ของทุกคนทุกชีวิต พอพูดอย่างนี้ก็อาจจะรู้สึกว่า
หนักหรือน่าหน่าย หลายคน หลายชีวิตยังศึกษาไม่เป็น ก็ศึกษาไม่ได้ผลดี หรือบางทีแทบไม่รู้จักศึกษา
เลย ถึงตอนนี้ก็มีคุณครูเข้ามา คุณครูก็เข้ามาช่วยให้เราศึกษา คือ ช่วยเราให้ศึกษาอย่างได้ผล การช่วย
ให้ศึกษานั้น เรียกว่า “การสอน” จะพูดว่าช่วยให้เรียน หรือช่วยให้เรียนรู้ก็ได้ ในทางพระพุทธศาสนา 
ที่เรียกว่าธรรมก็คือความจริงของธรรมดา หรือธรรมชาติ ดังที่พระพุทธเจ้า ตรัสว่า ... ตถาคตจะ
เกิดข้ึนหรือไม่ก็ตาม ความจริงก็มีอยู่ตามธรรมดาของมันอย่างนั้น... พระพุทธเจ้าทรงค้นพบแล้วน ามา
แสดง มาบอกว่ากล่าวให้เข้าใจง่ายว่าเป็นอย่างนี้ๆ นี่ก็คือบอกว่า พระพุทธเจ้าทรงสอนความจริงที่มี
อยู่ตามธรรมดา๑๐๓ 
 ภารกิจส าคัญของการศึกษาก็คือ การฝึกอบรมบุคคลให้พัฒนาปัญญา ให้เกิดความรู้ ความ
เข้าใจในข้อเท็จจริงและสภาวะของสิ่งทั้งหลาย มีทัศนคติต่อสิ่งทั้งหลายอย่างถูกต้อง ปฏิบัติและ
จัดการกับสิ่งทั้งหลายตามที่ควรจะเป็น เพ่ือให้เกิดประโยชน์ตน คือ ความมีชีวิ ตอยู่อย่างส าเร็จผลดี
ที่สุด มีจิตใจเป็นอิสระ มีสุขภาพจิตสมบูรณ์ และประโยชน์ผู้อ่ืน คือ สามารถช่วยสร้างสรรค์ประโยชน์
สุขแก่ชนทั้งหลายที่มีอยู่ร่วมกันเป็นสังคมได้๑๐๔ 
                                                 

๑๐๐J. Mark G. Williams and Jon Kabat-Zinn, “Mindfulness Diverse Perspectives on its 
Meaning, Origins, and Multiple Applications at the Intersection of Science and Dharma” 
Contemporary Buddhism, Vol.๑๒, No.๑, May, ๒๐๑๑, p.๑๖. 

๑๐๑Edel Maex, “The Buddhist Roots of Mindfulness Training: A Practitioners View,” 
Contemporary Buddhism, Vol.๑๒, No.๑, May, ๒๐๑๑, p.๑๖๙. 

๑๐๒John D. Teadale and Michael Chakalson (Kulananda), “How Does Mindfulness 
Transform Suffering?I: The Nature and Origin of Dukkha” Contemporary Buddhism, Vol.๑๒, No.๑, 
May, ๒๐๑๑, p.๑๐๐. 

๑๐๓
 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๘๐-๘๑. 
๑๐๔

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๘๒-๑๘๕. 



๔๔ 
 
 จากข้อความที่กล่าวมามีข้อก าหนด ดังนี้ 
 ๑.  ภารกิจส าคัญของการศึกษา ได้แก่ การช่วยให้บุคคล เกิดทัศนคติที่ถูกต้อง คือ รู้จัก
มองสิ่งทั้งหลายตามท่ีมันเป็น และสามารถจัดการกับสิ่งเหล่านั้น ตามท่ีควรจะเป็น ให้เกิดประโยชน์ทั้ง
แก่ตนและสังคม ไม่ให้มองเห็นและจัดการสิ่งทั้งหลายตามอ านาจกิเลสตัณหา 
 ๒.  ทัศนคติที่ถูกต้อง และความสามารถจัดการดังกล่าวนั้น เกิดขึ้นได้ด้วยการพัฒนา
ปัญญา และปัญญาเป็นความรู้ความเข้าใจที่เกิดขึ้นในตัวบุคคลนั้นเองเท่านั้น ผู้อ่ืนจะน ามายัดเยียดให้
หรือบังคับให้รับเข้าไว้ไม่ได้ 
 ๓.  ในเมื่อปัญญาต้องเกิดจากความรู้ความเข้าใจที่พัฒนาขึ้นในตัวบุคคลเอง ภารกิจของ
ผู้สอนและให้การศึกษาทั้งหลาย จึงเป็นเพียงผู้ชี้น าทางหรืออ านวยโอกาส ช่วยให้ผู้เรียนหรือผู้รับ
การศึกษาอบรม ด าเนินเข้าสู่ปัญญา สิ่งที่ดีที่สุดที่ผู้สอนที่ดีจะท าได้ก็คือ ตั้งใจช่วยเหลือ พยายามสรร
หาอุบาย กลวิธี และอุปกรณ์ต่างๆที่จะมาช่วยผู้เรียนให้เข้าถึงปัญญาอย่างได้ผลดีที่สุด อย่างที่ส านวน
บาลี เรียกว่า กัลยาณมิตร 
 ๔.  โดยเหตุผลเดียวกัน ในระบบการศึกษาเช่นนี้ ผู้เรียนเป็นผู้มีบทบาทส าคัญในฐานะเป็น
ผู้สร้างปัญญาให้เกิดแก่ตน จึงต้องเป็นผู้มีส่วนร่วมและเป็นผู้ได้ลงมือกระท าให้มากท่ีสุดเท่าที่จะช่วยให้
ตัวเขาเกิดปัญญานั้นขึ้นได้ และโดยนัยนี้ ความสามารถ ความถนัด อุปนิสัยต่างๆของผู้เรียน จึงเป็นสิ่ง
ที่ผู้สอนจะต้องค านึงอย่างส าคัญ เพ่ือจัดสภาพการเรียนและกลวิธีสอนต่างๆ เป็นต้น ให้ผู้เรียนเรียน
อย่างได้ผลดีที่สุด 
 ๕.  ในเมื่อปัญญาเป็นของยัดเยียดบังคับให้รับเอาไม่ได้ การเรียนการสอนต้องใช้วิธีการ
แห่งปัญญา คือ ผู้เรียนจะต้องเป็นอิสระในการใช้ความคิด และในการที่จะซักถามโต้ตอบสืบเสาะ
ค้นหาความจริงต่างๆ ให้ได้รับความรู้ความเข้าใจขึ้นในตน ในระบบการศึกษาแบบนี้ จึงมีการปฏิบัติ
อย่าง กาลามสูตร ไม่มีการบังคับให้เชื่อ ความเชื่อและศรัทธาในระบบการศึกษานี้ หมายเพียงความ
เชื่อมั่นในหลักการ วิธีการและสมมติฐานต่างๆที่ตนได้ตั้งขึ้น โดยมีเหตุผลเป็นฐานรองรับอย่างเพียงพอ 
แล้วว่าจะน าไปสู่จุดหมายได้อย่างแท้จริง และเป็นสิ่งที่พิสูจน์ได้ต่อไปตามล าดับในระหว่างด าเนินไปสู่
เป้าหมายนั้น 
 
วางเป็นข้อสรุปเกี่ยวกับการสอน ได้ดังนี้ 
 ๑.  ปัญญาเป็นสิ่งสร้างสรรค์ขึ้นในตัวผู้เรียนเอง 
 ๒.  ผู้สอนท าหน้าที่เป็นกัลยาณมิตร ช่วยชี้น าทางการเรียน 
 ๓.  วิธีสอน อุบาย และกลวิธีต่างๆเป็นสื่อหรือเป็นเครื่องมือผ่อนแรงการเรียนการสอน 
 ๔.  อิสรภาพในทางความคิด เป็นอุปกรณ์ส าคัญในการสร้างปัญญา 
 วิธีการของพระพุทธองค์ และการสอนของพระพุทธองค์ พระองค์ทรงเปรียบเทียบความรู้
ของพระองค์เปรียบเหมือนใบไม้ในก ามือเดียว พระพุทธเจ้าตรัสธรรมะก ามือเดียว หมายความถึง พระ
พุทธองค์ไม่ได้สอนความรู้ทั้งหมด เราสอนเฉพาะที่เป็นไปเพ่ือ เบื่อหน่าย เพ่ือคลายก าหนัด เพ่ือดับ
ทุกข์ เพ่ือนิพพาน หมายความว่า ค าสอนที่เป็นประโยชน์แก่พวกเธอ ที่เรารู้ทั้งหมดไม่ได้สอน สอนก า
มือเดียว เพื่อเบื่อหน่าย เพ่ือคลายก าหนัด เพ่ือดับทุกข์ คืออะไร คือเรื่องอริยสัจ ๔ ก ามือเดียวเท่านั้น 



๔๕ 
 
นี่คือหลักการสอนของพระพุทธเจ้า รู้มากมายมหาศาล แต่กลุ่มเป้าหมายนี้ควรจะเรียนเรื่องอะไร สอน
ให้ตรงตามวัตถุประสงค์อย่าสอนทุกเรื่องที่ท่านรู้ สอนเฉพาะเรื่องท่ีเป็นประโยชน์และเขาอยากเรียน 
 หลักการทางพระพุทธศาสนานั้น ชัดเจนว่าท่านมุ่งสอนให้รู้จักโลกและชีวิตตามความเป็น
จริงว่า เกิดจากองค์ประกอบต่างๆซึ่งล้วนแล้วแต่ ไม่เที่ยง คือ ไม่คงที่ เกิดขึ้นแล้วก็ดับๆไป สืบเนื่องไป
เรื่อยๆ คงอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ คือ ถูกปัจจัยต่างๆที่ขัดแย้ง บีบคั้น ให้แปรปรวนไปตลอดเวลา และ
ไม่ใช่ตัวตน คือเป็นไปตามเหตุตามปัจจัย โดยไม่มีตัวตนที่เป็นเจ้าของ หรือผู้ที่จะบงการให้เป็นไปตาม
ความปรารถนา เรียกตามแบบว่าเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ซึ่งรู้จักกันดีในชื่อรวมว่า ไตรลักษณ์ 
 ค าท่ีเด่นที่สะดุดความรู้สึกของคนจ านวนมาก คือค าว่า ทุกขัง ซึ่งแปลง่ายๆว่าเป็นทุกข์ ค า
ว่า “ทุกข์” นี้ นอกจากเป็นหลักหนึ่งในไตรลักษณ์นี้แล้ว ยังปรากฏในหลักธรรมที่ส าคัญยิ่ง ซึ่งเป็น
หัวใจหรือหลักการใหญ่ของพระพุทธศาสนา คือเป็นข้อแรกในอริยสัจจ์ ๔๑๐๕ 
 มรรคมีองค์ ๘ ประการนี้จัดเป็นประเภทได้สาม เรียกว่า ศีล สมาธิ ปัญญา ซึ่งเรียกชื่อ
อย่างหนึ่งว่า ไตรสิกขา สิกขานั้น แปลว่า ศึกษา สิกฺขา เป็นบาลี สันสกฤตเป็น ศิกฺษา เป็นไทยว่า 
ศึกษา สิกขา หรือศึกษา เป็นค าๆเดียวกัน ฉะนั้น หลักปฏิบัติในพระพุทธศาสนา จึงเรียกชื่อว่าอย่าง
หนึ่งว่า การศึกษา ทั้งนี้ การศึกษา มีองค์ประกอบ ๓ ส่วน คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ซึ่งก็คือการประมวล
องค์ประกอบของมรรคมีองค์ ๘ ตกลงว่า การด าเนินชีวิต หรือหลักด าเนินชีวิตอันประเสริฐ ก็เป็นอัน
เดียวกับการศึกษา พูดง่ายๆว่า ชีวิตที่ดีงามนั้น คือ ชีวิตแห่งการศึกษา เป็นอันว่า การศึกษา ก็คือ การ
ฝึกฝนให้มีการด าเนินชีวิตที่ดีถูกต้อง ได้แก่ ไตรสิกขา และไตรสิกขา ก็คือ การฝึกให้เรามีการด าเนิน
ชีวิตตามมรรค คือให้เรามีพรหมจริยะ พร้อมกันนั้น การที่เราฝึกตนให้ด าเนินในพรหมจริยะหรื อ
ด าเนินตามมรรค ก็คือเราบ าเพ็ญไตรสิกขา สิกขาก็คือการฝึกฝนพัฒนาตนให้ด าเนินตามมรรค การฝึก
ตนให้ด าเนินตามมรรคก็คือ สิกขา๑๐๖ 
 นอกจากนี้แล้ว พระพุทธองค์ยังได้ก าหนด คุณสมบัติของผู้สอน ในที่นี้จะแสดงตามแนว
พุทธคุณ และเห็นควรแยกเป็น ๒ ส่วน คือคุณสมบัติที่ปรากฏออกมาภายนอก อันได้แก่บุคลิกภาพ
อย่างหนึ่ง และคุณสมบัติภายใน อันได้แก่ คุณธรรมต่างๆอย่างหนึ่ง 
 ก.  บุคลิกภาพ โดยในด้านบุคลิกภาพ จะเห็นว่า พระพุทธเจ้าทรงมีลักษณะ ทั้งทางด้าน
ความสง่างามแห่งพระวรกาย พระสุรเสียงที่โน้มน าจิตใจและพระบุคลิกลักษณะอันควรแก่ศรัทธาปสา
ทะทุกประการ 
 ข.  คุณธรรม พระพุทธคุณในแง่คุณธรรมมีมาก ไม่อาจแสดงได้ครบทุกนัย ดังนั้น จึงแสดง
ตามแนวพุทธคุณมี ๓ ประการ คือ 
  ๑.  พระปัญญาคุณ พระปัญญาคุณเกี่ยวกับงานสอน อันได้แก่ ทศพลญาณ และ
ปฏิสัมภิทา ดังแสดงตามตาราง ดังต่อไปนี้ 
 

                                                 
๑๐๕

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๖๓. 
๑๐๖

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๕๕. 



๔๖ 
 

ทศพลญาณ ความหมายส่วนที่ผู้สอนทั่วไปพอจะปฏิบัติได้ 
๑. ฐานาฐานญาณ ปรีชาหยั่งรู้ฐานะ และอ
ฐานะ คือรู้กฎธรรมชาติ ที่เกี่ยวกับขอบเขตและ
ขีดขั้นของสิ่งทั้งหลายว่า อะไรเป็นไปได้ อะไร
เป็นไปไม่ได้ และแค่ไหนเพียงไร โดยเฉพาะใน
แง่ความสัม พันธ์ ระหว่ าง เหตุกับผล และ
กฎเกณฑ์ทางจริยธรรมเกี่ยวกับสมรรถวิสัยของ
บุคคลซึ่งจะได้รับผลกรรมที่ดีและชั่วต่างๆกัน 

๑. มีความรู้ ความเข้าใจเนื้อหา และขอบเขต
กฎเกณฑ์ และหลักการต่างๆที่เกี่ยวข้อง และที่จะ
น ามาใช้สอนอย่างชัดเจน ตลอดจนรู้ ขีดขั้น
ความสามารถของบุคคลที่มีพัฒนาการอยู่ในระดับ
ต่างๆ 

๒. กรรมวิปากญาณ ปรีชาหยั่งรู้ ผลของกรรม 
สามารถก าหนดแยกการให้ผลอย่างสลับซับซ้อน
ระหว่างกรรมดีกับกรรมชั่วที่สัมพันธ์กับปัจจัย
แวดล้อมต่างๆ มองเห็นรายละเ อียดและ
ความสัมพันธ์ภายในกระบวนการก่อผลของ
กรรมอย่างชัดเจน  

๒. มีความรู้ความเข้าใจในกระบวนการพฤติกรรม
ต่างๆ ของมนุษย์เป็นอย่างด ี
 

๓. สัพพัตถคามินีปฏิปทาญาณ ปรีชาหยั่งรู้ข้อ
ปฏิบัติที่จะน าไปสู่คติทั้งปวง (คือสู่สุขคติ ทุคติ
หรือพ้นจากคติ) หรือปรีชาหยั่งรู้ข้อปฏิบัติที่จะ
น าไปสู่อรรถประโยชน์ทั้งปวง (จะเป็นทิฏฐธัม
มิกัตถะ หรือสัมปรายิกัตถะ หรือปรมัตถะ ก็
ตาม) รู้ว่าเมื่อต้องการเข้าสู่จุดหมายใด จะต้อง
ท าอะไรบ้าง มีรายละเอียดวิธีปฏิบัติอย่างไร 

๓. รู้วิธีการและกลวิธีการปฏิบัติต่างๆที่จะน าเข้าสู่
เป้าหมายที่ต้องการ 

๔. นานาธาตุญาณ ปรีชาหยั่งรู้สภาวะของโลก
อันประกอบด้วยธาตุต่างๆ เป็นอเนก รู้สภาวะ
ของธรรมชาติทั้งฝ่ายอุปาทินนกสังขาร และอนุ
ปาทินนกสังขาร เช่นในเรื่องชีวิต ก็ทราบ
องค์ประกอบต่างๆ สภาวะขององค์ประกอบ
เหล่านั้น พร้อมทั้งหน้าที่ของมัน เช่น การ
ปฏิบัติหน้าที่ของขันธ์ อายตนะและธาตุต่างๆใน
กระบวนการรับรู้ เป็นต้นและรู้เหตุแห่งความ
แตกต่างกันของสิ่งทั้งหลายเหล่านั้น  

๔. มีความรู้ในวิชาสรรีวิทยาและจิตวิทยา อย่าง
น้อยให้ทราบองค์ประกอบต่างๆ และการปฏิบัติ
หน้าที่ขององค์ประกอบเหล่านั้นในกระบวนการ
เรียนรู้ของบุคคล และถ้าเป็นไปได้ ควรมีความรู้
ทั่ ว ไปอย่ า งกว้ า งขว า ง  โ ดย เฉพาะ ในทา ง
วิทยาศาสตร์ เพ่ือรู้จักสภาวะของสิ่งทั้งหลาย และ
มีทัศนคติทั้งหลาย และมีทัศนคติที่ถูกต้องต่อสิ่ง
เหล่านั้น อันจะเป็นเครื่องเพ่ิมพูนประสิทธิภาพใน
การสอนให้ได้ผลดียิ่งขึ้น 

๕. นานาธิมุตติกญาณ ปรีชาหยั่งรู้อธิมุติ (คือ รู้
อัธยาศัย ความโน้มเอียง แนวความสนใจ) ของ
สัตว์ทั้งหลาย ที่เป็นไปต่างๆกัน 

๕. รู้ความแตกต่างระหว่างบุคคล ในด้านความ
โน้มเอียง แนวความสนใจและความถนัดโดย
ธรรมชาติ 

๖. อิมทริยปโรปริยัตญาณ ปรีชาหยั่งรู้ความยิ่ง
และหย่อนแห่งอินทรีย์ของสัตว์ทั้งหลาย รู้ว่า 
สัตว์นั้นๆ มีแนวความคิด ความรู้ ความเข้าใจ 

๖. รู้ความแตกต่างระหว่างบุคคล ในด้านระดับ
สติปัญญา ความสามารถ พัฒนาการด้านต่างๆ 
และความพร้อมที่จะเรียนรู้ 
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ทศพลญาณ ความหมายส่วนที่ผู้สอนทั่วไปพอจะปฏิบัติได้ 
แค่ไหน เพียงใด มีกิ เลสมาก กิ เลสน้อย มี
อินทรีย์อ่อนหรือแก่กล้า สอนง่ายหรือสอนยาก 
มีความพร้อมที่จะเข้าสู่การตรัสรู้หรือไม่ 
๗. ฌานาทิกิเลสาทิญาณ ปรีชาหยั่งรู้เหตุที่จะ
ท าให้ฌานวิโมกข์ และสมาบัติเสื่อม หรือเจริญ 
คล่องแคล่วจัดเจน หรือก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป 

๗. รู้ปัจจัยต่างๆที่เป็นอุปสรรคถ่วง หรือส่งเสริม
เพ่ิมพูนผลส าเร็จของการเรียนรู้และการฝึกอบรม
ในระดับต่างๆ กับรู้จักใช้เทคนิคต่างๆเข้าแก้ไข
หรือส่งเสริม น าการเรียนรู้และการฝึกอบรมให้
ด าเนินก้าวหน้าไปด้วยดี 

๘. ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ ปรีชาหยั่งรู้ระลึก
ชาติภพในหนหลังได้  

๘. รู้ประวัติพ้ืนเพเดิม และประสบการณ์ในอดีต
ของผู้เรียน  

๙. จุตูปปาตญาณ ปรีชาหยั่งรู้จุติ และอุบัติของ
สัตว์ทั้งหลายอันเป็นไปตามกรรม 

๙. พิจารณาสังเกตดูผู้เรียน ในขณะที่เขามีบทบาท
อยู่ในชีวิตจริง ภายในกลุ่มชนหรือสังคม สามารถ
รู้ เท่ าทัน  และเข้ า ใจพฤติกรรมต่ างๆ ที่ เ ขา
แสดงออกในขณะนั้นๆว่า เป็นผู้มีปัญหานั้น และ
พร้อมที่จะเข้าช่วยเหลือแก้ไขได้ทันที 

๑๐. อาสวักขยญาณ ปรีชาหยั่งรู้ความสิ้นไป
แห่งอาสวะทั้งหลาย 

๑๐. รู้ชัดเข้าใจแจ่มแจ้ง และแน่ใจว่า ผลสัมฤทธิ์ที่
เป็นจุดหมายนั้น คืออะไร เป็นอย่างไร และตนเอง
สามารถกระท าผลสัมฤทธิ์นั้นให้เกิดข้ึนได้จริงด้วย 

 
 นอกจากนี้แล้ว ยังมีการอรรถาธิบายเพิ่มเติม เรื่อง ปฏิสัมภิทา คือ ปัญญาแตกฉานในด้าน
ต่างๆ ซึ่งมีท่ัวไปแก่มหาสาวก ทั้งหลายด้วย ดังนี้ 

ปฏิสัมภิทา อรรถาธิบาย 
อรรถปฏิสัมภิทา ความเข้าใจแจ่มแจ้งในความหมายของถ้อยค า ข้อความหรือข้อธรรมต่างๆ 

สามารถขยายความแยกแยะออกไปได้โดยพิสดาร แม้นได้เห็นเหตุใดๆ ก็
สามารถคิดเชื่อมโยงแยกแยะกระจายความคิดออกไปล่วงรู้ถึงผลต่างๆ ที่จะ
เกิดข้ึนได้ แปลสั้นๆว่า ปัญญาแตกฉานในอรรถ 

ธรรมปฏิสัมภิทา ความเข้าใจแจ่มแจ้งในหลักหรือข้อธรรมต่างๆ สามารถจับใจความของ
ค าอธิบายที่กว้างขวางพิสดาร มาตั้งเป็นกระทู้หรือหัวข้อได้ เมื่อมองเห็น
ผลต่างๆที่ปรากฏ ก็สามารถสืบสาวกลับไปหาเหตุได้ แปลสั้นๆว่า ปัญญา
แตกฉานในธรรม 

นิรุตติปฏิสัมภิทา  ความรู้แตกฉานในภาษา รู้ภาษาต่างๆ และรู้จักใช้ถ้อยค าชี้แจงแสดงอรรถ
และธรรมให้คนอ่ืนเข้าใจ และเห็นตามได้ แปลสั้นๆว่า ปัญญาแตกฉานใน
นิรุกต ิ

ปฏิภาณปฏิสัมภิทา  ความมีไหวพริบ สามารถเข้าใจคิดเหตุผลได้เหมาะสมทันการ และมีความรู้
ความเข้าใจชัดในความรู้ต่างๆ ว่ามีแหล่งที่มา มีประโยชน์อย่างไร สามารถ
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ปฏิสัมภิทา อรรถาธิบาย 
เชื่อมโยงความรู้ทั้งหลายเข้าด้วยกัน สร้างความคิดและเหตุผลขึ้นใหม่ได้ 
แปลสั้นๆว่า ปัญญาแตกฉานในปฏิภาณ 

 
  ๒.  พระวิสุทธิคุณ ความบริสุทธิ์เป็นพระคุณอันส าคัญยิ่งเช่นกันที่จะท าให้ประชาชน
เชื่อถือและเลื่อมใสในพระพุทธเจ้า ความบริสุทธิ์นี้อาจมองเห็นได้จากลักษณะต่างๆ ได้แก่ พระองค์
เองเป็นผู้บริสุทธิ์จากอาสวกิเลสทั้งปวง ไม่กระท าความชั่วทั้งทางกาย วาจา และทางใจ ไม่มีเหตุที่ใคร
ยกข้ึนต าหนิได้ ทรงท าได้อย่างที่สอน คือ สอนเขาอย่างไร พระองค์เองก็ทรงประพฤติ ปฏิบัติตนอย่าง
นั้นด้วย อย่างพุทธพจน์ที่ว่า ตถาคตพูดอย่างใดก็ท าอย่างนั้น ทรงมีความบริสุทธิ์พระทัยในการสอน 
ทรงสอนผู้อื่นด้วยมุ่งหวังประโยชน์แก่เขาอย่างเดียว 
   นอกจากนี้ การปฏิบัติกัมมัฏฐานเป็นสถานที่ที่ซึ่งพวกเราจะสามารถส่องเห็นการ
ท างานของจิตของมนุษย์เราได้ดีที่สุด ว่าจิตของเรามีการท างาน และเรียนรู้วิถีแห่งจิตอันเกิดจาก
ปฏิกิริยาต่างๆในชีวิตประจ าวัน การน าเสนอ การโต้ตอบ การยึดถือของดวงจิต๑๐๗ 
  ความส าเร็จในการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามพระสูตรอันชื่อว่า สติปัฏฐานสูตร หรือการปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน สามารถท าให้มนุษย์สามารถน ามาซึ่ง “สติ”อันเป็นฐานเข้าสู่การปฏิบัติตามหลักมรรคมี
องค์ ๘ ที่ชื่อว่า สัมมาสติ (Samma Sati: Right Mindfulness)๑๐๘ เพราะว่า การปฏิบัติกัมมัฏฐาน
เป็นหลักการอันส าคัญที่เอ้ือต่อการปฏิบัติตามหลัก มรรคมีองค์ ๘ อันน าไปสู่การดับทุกข์ อิสรภาพ
และการตื่นรู้๑๐๙ 
  อย่างไรก็ตาม ค าถามที่ส าคัญต่อการปฏิบัติกัมมัฏฐานอันถือได้ว่าน าไปสู่รูปแบบของการ
ปฏิบัติ กล่าวคือ รูปแบบมีความจ าเป็นต่อการปฏิบัติหรือไม่ และเวลาในการปฏิบัติมีระยะนานเท่าไร 
จึงจะก่อให้เกิด ความเหมาะสมส าหรับการปฏิบัติ๑๑๐ 
  การปฏิบัติกัมมัฏฐาน ถือได้ว่า เป็นห้องทดลอง หรือเป็นสถานการณ์แห่งการทดลอง๑๑๑ 
เครื่องทดสอบความถูกต้องอย่างหนึ่งของการปฏิบัติธรรม ก็คือ การได้ความสุขที่เกิดขึ้นในระหว่างการ
ปฏิบัตินั้น ไม่เฉพาะในฌานต่างๆเท่านั้น ที่มีความสุขเป็นองค์ประกอบส าคัญ ในการปฏิบัติทั่วไป ตัว
ตัดสินความถูกต้องก็มีความสุขเป็นองค์ธรรมส าคัญที่จะต้องเกิดขึ้นด้วย กล่าวคือ ในกระบวนการ
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ปฏิบัติที่ถูกต้อง ได้ผลก้าวหน้าไปสู่จุดหมายนั้น ท่านจะกล่าวอยู่เสมอถึงองค์ธรรมต่างๆที่จะเกิดตาม
กันมาเป็นชุด ได้แก่ เกิดความแช่มชื่นเบิกบาน (ปราโมทย์) แล้วก็เอิบอ่ิมใจ (ปีติ) จากนั้นกายใจก็ผ่อน
คลาย (ปัสสัทธิ) ความสุขก็เกิดตามมา (สุข) แล้วจิตก็ตั้งมั่นเป็นหนึ่งเดียว (สมาธิ) ต่อแต่นั้นก็สามารถ
เกิดญาณทัสนะ ตลอดไปจนวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นในที่สุด๑๑๒ 
  การจัดตั้งส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดตามระเบียบมหาเถรสมาคมว่าด้วยการจัดตั้ง
ส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด พ.ศ. ๒๕๔๓ นั้น สามารถท าได้โดยการจัดให้มีคณะกรรมการจัดตั้ง
ส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด อันประกอบด้วย เจ้าคณะจังหวัด เป็นประธานคณะกรรมการ รอง
เจ้าคณะจังหวัดเป็นรองประธานกรรมการ เจ้าคณะอ าเภอ รองเจ้าคณะอ าเภอของจังหวัดนั้น เป็น
กรรมการ โดยมีเจ้าคณะใหญ่เป็นประธานที่ปรึกษา เจ้าคณะภาค รองเจ้าคณะภาคเป็นที่ปรึกษา๑๑๓ 
ดังแสดงในภาพดังนี้ 
 

 
 

แผนภาพที่ ๒.๙ แสดงโครงสร้างกรรมการจัดตั้งส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด พ.ศ. ๒๕๔๓ 
 

  ทั้งนี้ ขั้นตอนในการเสนอจัดตั้งส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดอันปรากฏตามระเบียบ
มหาเถรสมาคมว่าด้วยการจัดตั้งส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด พ.ศ. ๒๕๔๓ ได้ก าหนดขั้นตอนไว้ 

                                                 
๑๑๒

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโต). รู้หลักก่อน แล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล. (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพ์สวย, ๒๕๕๓), หน้า ๖๔. 
๑๑๓ ข้อ ๔ แห่งระเบียบมหาเถรสมาคมว่าด้วยการจัดตั้งส านักปฏิบตัิธรรมประจ าจังหวัด พ.ศ. ๒๕๔๓ 

ประกาศในแถลงการณ์คณะสงฆ์ เล่ม ๘๘ ตอนท่ี ๑๐ : ๒๕ ตุลาคม ๒๕๔๓ 

เจ้าคณะใหญ่ (ประธาน
ที่ปรึกษา) 

เจ้าส านักปฏิบัติธรรม  

(เจ้าอาวาส) 

เจ้าคณะภาค 

(ที่ปรึกษา) รองเจ้าคณะภาค 
(ที่ปรึกษา) 

เจ้าคณะจังหวัด 
(ประธาน) รองเจ้าคณะจังหวัด 

(รองประธาน) 

เจ้าคณะอ าเภอ 
(กรรมการ) รองเจ้าคณะอ าเภอ 

(กรรมการ) 



๕๐ 
 
กล่าวคือ การจัดตั้งส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด ให้เจ้าคณะจังหวัด ประธานคณะกรรมการจัด
ประชุมคณะกรรมการจัดตั้งส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด คัดเลือกวัดที่เหมาะสม ให้เจ้าอาวาสที่
จัดตั้งส านักปฏิบัติธรรมยื่นหนังสือของจัดตั้งตามแบบของส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ  เสนอ
คณะกรรมการจัดตั้งประจ าจังหวัดพิจารณาแล้ว ประธานคณะกรรมการรายงานเสนอเจ้าคณะภาค 
และเจ้าคณะใหญ่พิจารณาเสนอมหาเถรสมาคมพิจารณาอนุมัติ เพ่ือมีพระบัญชาการตั้งส านักปฏิบัติ
ธรรมให้ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ ขึ้นทะเบียนเป็นส านักปฏิบัติธรรมประจ าจั งหวัด๑๑๔ ดัง
ปรากฏขั้นตอนการเสนอจัดตั้งตามภาพดังนี้ 
 

 
แผนภาพที่ ๒.๑๐ แสดงขั้นตอนการจัดตั้งส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด 

 
 
 
 

                                                 

 ๑๑๔ ข้อ ๕ แห่งระเบียบมหาเถรสมาคมว่าด้วยการจัดตั้งส านักปฏิบตัิธรรมประจ าจังหวัด พ.ศ. ๒๕๔๓ 
ประกาศในแถลงการณ์คณะสงฆ์ เล่ม ๘๘ ตอนท่ี ๑๐ : ๒๕ ตุลาคม ๒๕๔๓ 

ขั้นตอน
ที่ ๑ 

• ประธานคณะกรรมการจัดประชุมคณะกรรมการจัดตั้งส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด 

ขั้นตอน
ที่ ๒ 

• คณะกรรมการคัดเลือกวัดที่เหมาะสม 

ขั้นตอน
ที่ ๓ 

• ให้เจ้าอาวาสยื่นหนังสือของจัดตั้งตามแบบของส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ 

ขั้นตอน
ที่ ๔ 

• เสนอคณะกรรมการจัดตั้งส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด 

ขั้นตอน
ที่ ๕ 

• ประธานคณะกรรมการเสนอรายงานต่อเจ้าคณะภาค และเจ้าคณะใหญ่ 

ขั้นตอน
ที่ ๖ 

• เสนอมหาเถรสมาคมพิจารณาอนุมัติ 

ขั้นตอน
ที่ ๗ 

• มีพระบัญชาจัดตั้งเป็นส านกัปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด 

ขั้นตอน
ที่ ๘ 

• ขึ้นทะเบียนเป็นส านกัปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด 



๕๑ 
 
 ๒.๒.๓  เกณฑ์มาตรฐานของส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดดีเด่นและส านักปฏิบัติ
ธรรมท่ีเหมาะสมกับสังคมไทย 
 คุณสมบัติเบื้องต้นของส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดดีเด่น๑๑๕ ดังนี้ 
 ๑. ด้านสถานที่  
มีความสะอาด เงียบสงบ ร่มรื่น ไม่มีเสียงรบกวนจากภายนอกมีอาคาร หรือศาลาปฏิบัติธรรมที่
สามารถให้ผู้ปฏิบัติธรรมนั่งฟังการบรรยายธรรมและฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฎฐานได้ไม่แออัดเกินไปมี
ที่พัก ห้องน้ า ห้องสุขาที่สะอาด จ านวนเพียงพอ และแยกตามเพศของผู้ใช้ ส าหรับห้องพัก ควรมีการ
ป้องกันแมลงและสัตว์ที่จะมารบกวนหรือท าอันตรายได้อย่างดี 
 ๒. ด้านวิทยากร  
มีพระวิปัสสนาจารย์หรือผู้ฝึกสอนกัมมัฎฐานที่ผ่านการอบรมหลักสูตรพระวิปัสสนาจารย์ หรือมี
ความสามารถในการสอนกัมมัฎฐานตามหลักมหาสติปัฎฐานสูตรเป็นอย่างดี สามารถตอบข้อซักถาม 
และสอบอารมณ์กัมมัฎฐานได้ 
มีวิทยากรบรรยายธรรมที่ผ่านการอบรมหลักสูตรพระวิปัสสนาจารย์ หรือมีความสามารถในการ
เทศนา และบรรยายธรรมให้ผู้ฟังเข้าใจหลักธรรม และสามารถที่จะน้อมน าไปประพฤติปฏิบัติได้
พระภิกษุหรือบุคคลที่เป็นวิทยากรมีความประพฤติดี ปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างที่ดี 
 ๓. ด้านการบริหารจัดการ 
เจ้าส านักปฏิบัติธรรมมีความสนใจและเห็นความส าคัญของการศึกษา ปฏิบัติและเผยแผ่ธรรมอย่าง
แท้จริงมีการจัดท าบัญชีรายรับ-รายจ่าย ที่โปร่งใส เป็นระบบ สามารถเปิดเผยและตรวจสอบได้มี
บุคลากรหรือเจ้าหน้าที่เพียงพอในการท าหน้าที่ดูแลด้านที่พัก อาหาร น้ าดื่ม ห้องน้ า ห้องสุขา และ
การอ านวยความสะดวกต่างๆ แก่ผู้ปฏิบัติธรรมมีการดูแลด้านการรักษาความปลอดภัยทั้งภายใน
ส านักปฏิบัติธรรมและบริเวณโดยรอบ ในกรณีที่มีผู้ปฏิบัติธรรมจ านวนมาก สามารถประสานงานขอ
ก าลังเจ้าหน้าที่ต ารวจ หรือหน่วยอาสาสมัคร เพ่ือมาดูแลรักษาความปลอดภัยอย่างทั่วถึงมีการดูแล
ด้านสุขอนามัย กล่าวคือ มีตู้ยาสามัญไว้ประจ าหรือมีเจ้าหน้าที่ที่สามารถให้การปฐมพยาบาล
เบื้องต้น ในกรณีที่มีผู้เข้าปฏิบัติธรรมจ านวนมาก ควรจัดเตรียมเจ้าหน้าที่จากสถานพยาบาลอยู่ดูแล 
ถ้าหากมีผู้ป่วยฉุกเฉินก็สามารถน าส่งสถานพยาบาลได้ทันที ถ้าหากไม่ได้จัดหาเจ้าหน้าที่พยาบาลอยู่
ดูแลประจ า ต้องมีการประสานไว้กับสถานพยาบาลใกล้เคียง ให้สามารถปฐมพยาบาลหรือรับผู้ป่วย
ฉุกเฉินไว้รักษาตัวได้ทันทีมีการจัดการปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องตลอดปี และจัดท าตารางการฝึกอบรม
ปฏิบัติธรรมไว้อย่างชัดเจน ในรูปแบบของแผ่นป้ายประชาสัมพันธ์ แผ่นพับ หรือเอกสารสิ่งพิมพ์มีกฎ
ข้อบังคับหรือระเบียบปฏิบัติของวัดหรือส านักที่จัดพิมพ์ไว้เป็นเอกสารเผยแพร่ หรือติดประกาศไว้ ณ 
บริเวณที่เห็นได้โดยชัดเจนมีการประสานงานกับชุมชนให้มีส่วนร่วมในกิจกรรมของวัดในรูปของ
คณะกรรมการด าเนินงานในด้านต่างๆ เช่น การจัดอาหาร น้ าดื่ม และการบริการต่างๆ เป็นต้นมีการ
ประชาสัมพันธ์การจัดโครงการปฏิบัติธรรมในรูปแบบต่างๆ และจะต้องไม่เป็นไปในลักษณะเชิงธุรกิจมี
การจัดเก็บข้อมูลสถิติของผู้เข้ารับการปฏิบัติธรรมอย่างเป็นระบบ สามารถสืบค้นได้โดยสะดวก 
 
                                                 

๑๑๕ หลักเกณฑ์และแนวทางในการพิจารณาคัดเลือกส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดดีเด่นประจ าปี 
๒๕๕๒ โดยส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ 



๕๒ 
 
 
 ๒.๗  กัมมัฏฐาน: บทสรุป 
 หลักทั่วไปของพระพุทธองค์ที่ใช้ในการสอน โดยแบ่งออกตามเนื้อหาที่จะต้องค านึงถึง 
ได้แก่ เกี่ยวกับเนื้อหาหรือเรื่องที่สอน เกี่ยวกับตัวผู้เรียน และเก่ียวกับตัวการสอน 
 
 ก.  เกี่ยวกับเนื้อหา หรือเรื่องที่สอน 
  ๑. สอนจากสิ่งที่รู้เห็น เข้าใจง่าย หรือรู้เห็นเข้าใจแล้ว ไปหาสิ่งที่เห็นเข้าใจได้ยาก หรือยัง
ไม่รู้เห็นไม่เข้าใจ ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดเจน ได้แก่ อริยสัจจ์ ๔ ซึ่งทรงเริ่มสอนจากความทุกข์ ความ
เดือดร้อน ปัญหาชีวิตที่คนมองเห็นและประสบอยู่โดยธรรมดา รู้เห็นประจักษ์กันอยู่ทุกคนแล้ว 
ต่อจากนั้นจึงสาวหาสาเหตุที่ยากและลึกซึ้ง และทางแก้ไขต่อไป 
  ๒. สอนเนื้อเรื่องที่ค่อยลุ่มลึกยากลงไปตามล าดับชั้น และต่อเนื่องกันเป็นสายลงไป อย่าง
ที่เรียกว่า สอนเป็นอนุบุพพิกถา ตัวอย่างก็คือ อนุบุพพิกถา ไตรสิกขา พุทธโอวาท ๓ เป็นต้น 
  ๓. ถ้าสิ่งที่สอนเป็นสิ่งที่แสดงได้ ก็สอนด้วยของจริง ให้ผู้เรียนได้ดู ได้เห็น ได้ฟังเอง อย่าง
ที่เรียกว่า ประสบการณ์ตรง 
  ๔. สอนตรงเนื้อหา ตรงเรื่อง คุมอยู่ในเรื่อง มีจุด ไม่วกวน ไม่ไขว้เขว ไม่ออกนอกเรื่อง 
  ๕. สอนมีเหตุผล ตรองตามเห็นจริงได้ อย่างที่เรียกว่า สนิทาน  
  ๖. สอนเท่าท่ีจ าเป็นพอดีส าหรับให้เกิดความเข้าใจ ให้การเรียนรู้ได้ผล ไม่ใช่สอนเท่าที่ตน
รู้ หรือสอนแสดงภูมิว่าผู้สอนมีความรู้มาก 
  ๗. สอนสิ่งที่มีความหมาย ควรที่เขาจะเรียนรู้และเข้าใจ เป็นประโยชน์แก่ตัวเขาเอง 
อย่างพุทธพจน์ที่ว่า พระองค์ทรงมีพระเมตตา หวังประโยชน์แก่สัตว์ทั้งหลาย 
 
 ข.  เกี่ยวกับตัวผู้เรียน 
  ๑. รู้ ค านึงถึง และสอนให้เหมาะตามความแตกต่างระหว่างบุคคล อย่างในทศพลญาณ 
  ๒. ปรับวิธีสอนผ่อนให้เหมาะกับบุคคล แม้สอนเรื่องเดียวกันแต่ต่างบุคคล อาจใช้วิธี
ต่างกัน 
  ๓. นอกจากค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลแล้ว ผู้สอนยังจะต้องค านึงถึงความ
พร้อม ความสุกงอม ความแก่รอบแห่งอินทรีย์ หรือญาณของผู้เรียนแต่ละบุคคลเป็นรายๆไป ว่าในแต่
ละคราว หรือเม่ือถึงเวลานั้นๆเขาควรจะได้เรียนอะไร และเรียนได้แค่ไหนเพียงไร หรือว่าสิ่งที่ต้องการ
ให้เขารู้นั้น ควรให้เขาเรียนได้หรือยัง 
  ๔. สอนโดยให้ผู้เรียนได้ลงมือท าด้วยตนเอง ซึ่งจะช่วยให้เกิดความรู้ ความเข้าใจชัดเจน 
แม่นย าและได้ผลจริง 
  ๕. การสอนด าเนินไปในรูปที่ให้ความรู้สึกว่าผู้เรียนกับผู้สอนมีบทบาทร่วมกัน ในการ
แสวงหาความจริง ให้มีการแสดงความเห็นได้ โต้ตอบเสรี 
  ๖. เอาใจใส่บุคคลที่ควรได้รับความสนใจพิเศษเป็นรายๆไปตามควรแก่กาลเทศะและ
เหตุการณ ์
  ๗. ช่วยเหลือเอาใจใส่คนที่ด้อย ที่มีปัญหา 



๕๓ 
 
 
 ค.  เกี่ยวกับตัวการสอน 
  ๑. ในการสอนนั้น การเริ่มต้นเป็นจุดส าคัญมากอย่างหนึ่ง การเริ่มต้นที่ดีมีส่วนช่วยให้การ
สอนส าเร็จผลดีเป็นอย่างมากอย่างน้อยก็เป็นเครื่องดึงดูดความสนใจ และน าเข้าสู่เนื้อหาได้ 
  ๒. สร้างบรรยากาศในการสอนให้ปลอดโปร่ง เพลิดเพลิน ไม่ให้ตึงเครียด ไม่ให้เกิดความ
อึดอัดใจ และให้เกียรติแก่ผู้เรียน ให้เขามีความภูมิใจในตัวเอง 
  ๓. สอนมุ่งเนื้อหา มุ่งให้เกิดความรู้ ความเข้าใจในสิ่งที่สอนเป็นส าคัญ ไม่กระทบตนและ
ผู้อื่น ไม่มุ่งยกตน ไม่มุ่งเสียดสีใครๆ 
  ๔. สอนโดยเคารพ คือ ตั้งใจสอน ด้วยความรู้สึกว่า เป็นเรื่องจริงจัง มีคุณค่า มองเห็น
ความส าคัญของผู้เรียนและงานสอนนั้น ไม่ใช่ว่าสักท า หรือเห็นผู้เรียนโง่เขลา 
  ๕.  ใช้ภาษาสุภาพ นุ่มนวล ไม่หยาบคาย ชวนให้สบายใจ สละสลวย เข้าใจง่าย 
 
 

                                                 
 



 

 

  

บทท่ี ๓ 
 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 

 การศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน ส าหรับผู้ปฏิบัติ
ในระยะสั้น” ในส่วนของวิธีการด าเนินการวิจัยนี้ การวิจัยครั้งนี้ได้น าเสนอรูปแบบของการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย การสร้างและการตรวจสอบเครื่องมือวิจัย การ
เก็บรวบรวมข้อมูล และการวิเคราะห์ข้อมูล ดังต่อไปนี้ 
 
๓.๑ รูปแบบกำรวิจัย 
 

 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยอันเป็นไปตามระเบียบวิธีวิจัยที่เรียกว่า การวิจัยแบบผสมวิธี 
(Mixed Method Research) คือ การวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) และการวิจัยเชิง
คุณภาพ (Qualitative Research) 
 
๓.๒ ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
  ๓.๒.๑  กำรวิจัยเชิงปริมำณ (Quantitative Research) 
   ๑.  ประชากร ได้แก่ พระวิปัสสนาจารย์และโยคีผู้เข้าปฏิบัติธรรมของส านัก
ปฏิบัติธรรมในเขตการปกครองของคณะสงฆ์ภาค ๑๒ จ านวน ๒๑ รูป/คน 
   ๒.  กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ผู้บริหารศูนย์ พระวิปัสสนาจารย์และโยคีที่เข้าร่วม
โครงการอบรมของส านักปฏิบัติธรรม ๓ แห่ง ดังแสดงได้ตามตาราง 
 
  ๓.๒.๒  กำรวิจัยเชิงคุณภำพ (Qualitative Research) 
   ๑.  ผู้ให้ข้อมูลส าคัญในการสัมภาษณ์ (Key Informants) ได้แก่ ผู้บริหารส านัก
ปฏิบัติธรรม จ านวน ๓ แห่ง จ านวน ๓ รูป/คน พระวิปัสสนาจารย์ของส านักปฏิบัติธรรมจ านวน ๓ 
แห่ง จ านวน ๓ รปู ด้วยการเจาะเลือก (Purposive sampling) 
   ๒.  การสนทนากลุ่ม (Focus group) ผู้ให้ข้อมูลส าคัญในการสนทนากลุ่ม ได้แก่ 
ผู้บริหารส านักปฏิบัติธรรม พระวิปัสสนาจารย์แห่งส านักปฏิบัติธรรมทั้ง ๓ แห่ง ด้วยการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive sampling) 
 
๓.๓ เครื่องมือที่ใชใ้นกำรวิจัย 
 ๓.๓.๑ แบบสอบถำม โดยแบบสอบถามแบ่งออกเป็น ๔ ตอน ได้แก่  



๕๕ 
 

 เครื่องมือที่ใช้ในการฝึกอบรมในครั้งนี้ คือ ชุดฝึกอบรมประกอบด้วยกิจกรรม มีข้ันตอน
ดังนี้ 

ตอนที่ ๑ สถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ประกอบด้วย เพศ อายุ และวุฒิ
การศึกษา 

ตอนที่ ๒ เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติ
ปัฏฐานสูตร จ านวน ๒๘ ข้อ 

ตอนที่ ๓ เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อการพัฒนาและหลักสูตรการสอน
วิปัสสนากัมมัฏฐาน จ านวน ๒๕ ข้อ 

ตอนที่ ๔ ข้อเสนอแนะอ่ืนๆที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัย 
ซึ่งแบบสอบถามตอนที่ ๒ และตอนที่ ๓ เป็นแบบสอบถามแบบประเมินค่า ๕ ระดับ 

(Rating scale) โดยใช้เกณฑ์การแปลความหมายระดับความคิดเห็นจากค่าน้ าหนัก ดังต่อไปนี้  
๕ หมายถึง  มีความคิดเห็น  ในระดับมากท่ีสุด 
๔ หมายถึง  มีความคิดเห็น  ในระดับมาก 
๓ หมายถึง  มีความคิดเห็น  ในระดับปานกลาง 
๒ หมายถึง  มีความคิดเห็น  ในระดับน้อย 
๑ หมายถึง  มีความคิดเห็น  ในระดับน้อยที่สุด 
ในส่วนของการแปลผลคะแนนนั้น ส าหรับการวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน อ่านค่าได้ดังต่อไปนี้ 
ค่าเฉลี่ย ๔.๕๑-๕.๐๐ หมายถึง  มีความเหมาะสมมากท่ีสุด 
ค่าเฉลี่ย ๓.๕๑-๔.๕๐ หมายถึง  มีความเหมาะสมมาก 
ค่าเฉลี่ย ๒.๕๑-๓.๕๐ หมายถึง  มีความเหมาะสมปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย ๑.๕๐-๒.๕๐ หมายถึง  มีความเหมาะสมน้อย 
ค่าเฉลี่ย  ๑.๐๐-๑.๕๐ หมายถึง  มีความเหมาะสมน้อยที่สุด 

 
 ๓.๓.๒ แบบสัมภำษณ์ เป็นแบบสอบถามแบบกกึ่งมีโครงสร้าง โดยมีประเด็นค าถาม
ส าคัญเกี่ยวกับ การพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน ส าหรับผู้ปฏิบัติระยะสั้น ๓ 
ประเด็นด้วยกัน 
 ๑) หลักสูตรที่ใช้สอนในส านักปฏิบัติธรรมที่เหมาะสมกับการปฏิบัติระยะสั้นที่มีอยู่ 
 ๒) ผลสัมฤทธิ์ที่เกิดจากการใช้หลักสูตรดังกล่าวในส านักปฏิบัติธรรม 
 ๓) การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาหลักสูตรที่เอ้ือต่อผู้ปฏิบัติกัมมัฏฐานระยะสั้นในยุค
สมัยใหม่ 
 
 ๓.๓.๓ กำรสัมมนำเพ่ือการวิเคราะห์จุดแข็งจุดอ่อน ปัญหาและอุปสรรคที่ได้จาก
การศึกษาสภาพการจัดการและปัญหาปัจจุบันที่เกี่ยวกับการสอนและหลักสูตรวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ระยะสั้น เพื่อรับฟังความคิดเห็นที่น ามาซึ่งหลักสูตร และการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นส าหรับ
ส านักปฏิบัติธรรมในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 



๕๖ 
 

๓.๔ กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ๓.๔.๑ แบบสอบถำม มีขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้  
  ๑.  ผู้วจิัยท าหนังสือ เพ่ือขออนุญาตสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
  ๒.  น าหนังสือขออนุญาตสัมภาษณ์ และเอกสารที่จ าเป็นเกี่ยวกับการวิจัยน าไป
มอบให้ผู้ให้ข้อมูลส าคัญด้วยตนเอง โดยให้ผู้ให้ข้อมูลส าคัญเป็นผู้ก าหนดวัน เวลา และสถานที่ในการ
ให้สัมภาษณ์ 
  ๓.  เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสัมภาษณ์ และท าการบันทึกการสัมภาษณ์ด้วย
การจดบันทึก ภาพนิ่ง และเครื่องบันทึกเสียง 
 ๓.๔.๒ กำรสัมภำษณ์ มีข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้ 
  ๑.  ผู้วจิัยท าหนังสือ เพ่ือขออนุญาตสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
  ๒.  น าหนังสือขออนุญาตสัมภาษณ์ และเอกสารที่จ าเป็นเกี่ยวกับการวิจัยน าไป
มอบให้ผู้ให้ข้อมูลส าคัญด้วยตนเอง โดยให้ผู้ให้ข้อมูลส าคัญเป็นผู้ก าหนดวัน เวลา และสถานที่ในการ
ให้สัมภาษณ์ 
  ๓.  เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสัมภาษณ์ และท าการบันทึกการสัมภาษณ์ด้วย
การจดบันทึก ภาพนิ่ง และเครื่องบันทึกเสียง 
 ๓.๔.๓ กำรสนทนำกลุ่ม มีข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้ 
  ๑.  ขั้นตอนการเตรียมการ ซึ่งประกอบด้วย การจัดท าก าหนดการสนทนากลุ่ม 
การจัดท าหนังสือเชิญประธานพร้อมค ากล่าวเปิดและค ากล่าวรายงานต่อประธาน การประสานงาน
เชิญผู้ทรงคุณวุฒิ การขออนุมัติใช้สถานที่พร้อมโสตทัศนูปกรณ์ในการจัดสนทนากลุ่ม และการจัดท า
เอกสารประกอบการสนทนากลุ่ม ประกอบด้วยแนวค าถามส าหรับการสนทนากลุ่ม และเอกสารที่
เกี่ยวข้องกับการวิจัย 
  ๒.  ขั้นตอนสนทนากลุ่ม ซึ่งประกอบด้วย น าเสนอวิทยานิพนธ์ ด าเนินการ
อภิปราย และจดบันทึกข้อเสนอแนะ พร้อมทั้งท าการบันทึกภาพเคลื่อนไหว และภาพนิ่ง 
 
๓.๕ กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยแบบผสมผสานวิธี (Mixed Method Research) จึงมีการ
วิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research)และการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) ดังนี้ 
 ๓.๕.๑ แบบสอบถำม (Questionnaire)ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถาม ด้วย
ระบบคอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป ดังนี้  
  ๑.  ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม ใช้การวิเคราะห์
ค่าสถิติพ้ืนฐาน โดยหาค่าความถ่ี (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) น าเสนอในรูปแบบ
ตารางประกอบค าบรรยาย 
  ๒.  ข้อมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นใช้การวิเคราะห์ข้อมูล โดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) 
และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  น าเสนอในรูปแบบตารางประกอบค า
บรรยาย 



๕๗ 
 

  ๓.  ข้อมูลจากค าถามปลายเปิดเกี่ยวกับข้อเสนอแนะอ่ืนๆใช้การวิเคราะห์ข้อมูล
ด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา 
 ๓.๕.๒ กำรวิเครำะห์เอกสำร (Document Analysis) ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content Analysis)  
  ๑.  กำรสัมภำษณ์ (Interview)ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) 
และสรุปผลตามแบบสัมภาษณ์ 
  ๒.  กำรสนทนำกลุ่ม (Focus Group) ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา (Content 
Analysis) และสรุปผลการสนทนากลุ่ม 
 
๓.๖ ขั้นตอนกำรวิจัย 
 

 



๕๘ 

 

 

บทท่ี ๔ 
 

ผลวิเคราะห์การวิจัย 
 
 

 การวิจัยเรื่อง “การพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติ
ระยะสั้น” มีวัตถุประสงค์ ประการแรก เพ่ือศึกษาหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของ
ส านักปฏิบัติธรรมในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ ประการที่สอง เพ่ือพัฒนาหลักสูตรและการ
สอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรมในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ ประการ
ที่สาม เพ่ือวิเคราะห์หลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรมในเขตการ
ปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 
 โดยการท าวิจัยครั้งนี้ได้ใช้ เครื่องมือในการวิจัยประกอบไปด้วย ๑) แบบสอบถาม 
(Questionaire) จ านวนทั้งสิ้น ๓๕ ชุด เพ่ือเพ่ือศึกษาหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้น
ของส านักปฏิบัติธรรมในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ ๒) แบบสัมภาษณ์ (Indepth-interview) 
จ านวนทั้งสิ้น ๑๒ ชุด โดยท าการสัมภาษณ์เจ้าส านักปฏิบัติธรรมและพระวิปัสสนาจารย์ประจ าส านัก
ปฏิบัติธรรม เพ่ือพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรมใน
เขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ พร้อมทั้งท าการวิเคราะห์หลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรมในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ เพ่ือยกร่างหลักสูตรหรือ
หลักสูตรต้นแบบส าหรับการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นเพ่ือน าไปใช้โดยส านักปฏิบัติธรรมในเขต
การปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 
 คณะผู้ท าวิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถาม โดยใช้วิธีวิเคราะห์ค่าสถิติ
พ้ืนฐาน ได้แก่ ค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) น าเสนอในรูปแบบตารางประกอบค าบรรยาย รวมทั้ง
การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) ที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึก ซึ่งได้น าเสนอผลการ
วิเคราะห์ข้อมูลงานวิจัยดังต่อไปนี้ 
 ๔.๑  สภาพหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นประจ าเขตการปกครองคณะ
สงฆ์ภาค ๑๒ 
 ๔.๒  บทวิเคราะห์หลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นประจ าเขตการปกครอง
คณะสงฆ์ภาค ๑๒ 
 ๔.๓  ตัวแบบหรือร่างหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นประจ าเขตการ
ปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 
 ๔.๔  องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย 
 



๕๙ 
 
 
๔.๑ สภาพหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นประจ าเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค 
๑๒ 
 การศึกษาสภาพหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นประจ าเขตการปกครอง
คณะสงฆ์ภาค ๑๒  
 จากการศึกษาจากส านักปฏิบัติธรรมทั้ง ๓ ส านัก สามารถสรุปประวัติของส านักปฏิบัติ
ธรรมและหลักสูตรที่มี ดังต่อไปนี้ 
 
 ๑.  ส านักปฏิบัติธรรมวัดวีระโชติธรรมาราม อ าเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา 
  -  ประวัติส านัก 
  วัดวีระโชติธรรมาราม เป็นวัดสร้างใหม่เดิมเป็นส านักสงฆ์เริ่มพัฒนาเป็นวัดมาตั้งแต่ปี 
๒๕๕๑ ตั้งอยู่เลขที่ ๓๒ หมู่ ๔ บ้านคลองล าวังคา ต าบลคลองหลวงแพ่ง(คลองอุดมชลจร) อ าเภอ
เมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา ที่ดินที่ตั้งวัดมีเนื้อท่ี ๔๘ ไร่ โฉนดที่ดินเลขที่ ๖๒๗๒ และ ๔๔๖๐๒ ตั้งวัดเมื่อ
ปี พ.ศ.๒๕๕๒ เป็นวัดสังกัดมหานิกาย ในเขตปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ หนตะวันออก มีอาณาเขต
ดังนี้ 
  ทิศเหนือ  จรดเขต  ติดท้องนาชาวบ้าน 
  ทิศใต้   จรดเขต  ติดบ่อปลา,บ้านเรือน 
  ทิศตะวันออก จรดเขต  ติดท้องนาชาวบ้าน 
  ทิศตะวันตก จรดเขต  คลองบึงล าวังคา 
 
  -  ประวัติการสร้างวัดวีระโชติธรรมาราม 
  วัดวีระโชติธรรมาราม เดิมเป็นส านักสงฆ์ชื่อ “ส านักสงฆ์ทองธรรมโชติ” โดยมีคุณโยม
ระเบียบ โชติบรรยง (ปัจจุบัน ถึงแก่กรรมแล้ว) คุณโยมทวี (ซึ่งน้องชาย) คุณโยมลออง (ภรรยาคุณ
โยมทวี) โชติบรรยง ได้มีจิตศรัทธาถวายที่ดิน จ านวน ๓๐ ไร่ ในปีพุทธศักราช ๒๕๓๖ เพ่ือสร้างส านัก
สงฆ์ในเวลาต่อมาโยมผู้อุปการะวัดได้ถวายที่ดินเพ่ิมขึ้นเพ่ือพัฒนาส านักสงฆ์ขึ้นเป็นวัด โดยได้ถวาย
ที่ดินเพ่ิมขึ้นตามล าดับ คือ ปีพุทธศักราช ๒๕๕๐ ได้ถวายเพ่ิมอีกจ านวน ๖ ไร่ รวมเป็นจ านวน ๓๖ 
และได้เพ่ิมขึ้นอีกในปีพุทธศักราช ๒๕๕๔ อีก ๑๔ ไร่ รวมเนื้อที่สร้างวัดในปีพุทธศักราช ๒๕๕๔ 
จ านวน ๔๔ ไร่ โดยในวันที่ ๙ เมษายน พ.ศ.๒๕๕๔ ได้มีพิธีมอบที่ดินให้วัดในพิธีดังกล่าว ได้รับความ
เมตตาจากพระเดชพระคุณพระพรหมสุธี กรรมการมหาเถรสมาคม เจ้าคณะภาค ๑๒ วัดสระเกศ เป็น
ประธานรับมอบ และในปีพุทธศักราช ๒๕๕๕ ได้มีญาติโยมพุทธบริษัทซื้อถวายเพิ่มอีกจ านวน ๑,๖๐๐ 
ตารางวา หรือจ านวน ๔ ไร่ รวมตั้งแต่ปี พ.ศ.๒๕๓๖- พ.ศ.๒๕๕๕ เป็นจ านวนพ้ืนที่ทั้งหมด ๔๘ ไร่ ใน
ระยะแรกที่เริ่มพัฒนาส านักสงฆ์ทองธรรมโชติ เพ่ือยกฐานะเป็นวัด คณะสงฆ์และโยมผู้อุปการะวัดได้
ประสพปัญหาความยากล าบากในการพัฒนา เนื่องจากชาวบ้านในชุมชนรอบวัดส่วนใหญ่นับถือ
ศาสนาอิสลามประมาณ ๗๐-๘๐ เปอร์เซ็นต์ ในขณะที่มีชาวไทยพุทธอาศัยอยู่ในชุมชนจ านวนน้อย
กว่า จนถึงปีพุทธศักราช ๒๕๔๕ คุณโยมทวี คุณโยมลออง โชติบรรยง ซึ่งเป็นเข้าที่ที่มีจิตศรัทธาถวาย
ที่ดินเพ่ือสร้างวัด จึงได้กราบนมัสการพระครูปลัดกิตติวัฒน์ (องอาจ อาภากโร) ซึ่งในขณะนั้นอยู่จ า



๖๐ 
 
พรรษาอยู่ที่วัดกระทุ่มเสือปลา แขวงประเวศ เขตประเวศ กรุงเทพมหานคร ได้ปรารถเรื่องสร้างวัดให้
ฟังถึงความยากล าบากในการพัฒนา จึงมากราบอาราธนา พระครูปลัดกิตติวัฒน์ (พระอาจารย์องอาจ 
อาภากโร) ไปดูสถานที่ เมื่อมาดูแล้วเห็นว่าภายภาคหน้าสถานที่นี้จะเป็นที่รุ่งเรืองได้ จึงรับปากจะช่วย
พัฒนาตามก าลังที่พึงมี พระครูปลัดกิตติวัฒน์ ได้ครองต าแหน่งเจ้าอาวาสองค์แรกของวัดวีระโชติธรร
มารามและเป็นปฐมแห่งเจ้าอาวาส ท่านได้รวบรวมพลังศรัทธาของพุทธศาสนิกชนให้เข้ามาร่วมกัน
พัฒนาวัด ด้วยความอุตสาหะวิริยะและสามารถพัฒนาวัด จนประสบความส าเร็จด้วยระยะเวลา ๕ ปี 
ด้วยงบประมาณกว่า ๑๐๐ ล้านบาท สืบต่อมาจนถึงปัจจุบัน 
 
  -  มูลเหตุแห่งนามมงคล “วีระโชติธรรมารม” 
  ในเบื้องต้นเมื่อยังเป็นส านักสงฆ์อยู่นั้นพระครูปลัดกิตติวัฒน์ ได้ให้ค าแนะน าแก่คุณ
โยมผู้อุปการะวัด ให้เปลี่ยนชื่อส านักสงฆ์จากชื่อส านักสงฆ์ทองธรรมโชติ เป็นส านักสงฆ์วีระโชติธรรมา
ราม โดยน านามมงคลของโยมผู้อุปการะวัด คือค าว่า “วี” ชื่อของ คุณโยมทวี โชติบรรยง และค าว่า 
“ระ” มาจากชื่อของ คุณโยมระเบียบ รวมกันเป็นค าว่า “วีระ” รวมทั้งเป็นชื่อจริงของพระเดช
พระคุณพระราชพรหมยาน (หลวงพ่อฤๅษีลิงด า) หรือพระมหาวีระ ถาวโร วัดจันทราราม (ท่าซุง) 
ต าบลน้ าซึม อ าเภอเมือง จังหวัดอุทัยธานี ซึ่งเป็นครูบาอาจารย์ ของท่านพระครูปลัดกิตติวัฒน์ ค าว่า 
“โชติ” หมายความถึง ค าน าหน้านามสกุล “โชติบรรยง” เพ่ือความเป็นมหามงคลแห่งนาม “วีระโชติ
ธรรมมาราม” เมื่อวันที่ ๕ ธันวาคม พุทธศักราช ๒๕๔๕ เวลาประมาณ เวลา ๑๗.๐๐ น. ภายในพระ
อุโบสถวัดสระเกศ ราชวรมหาวิหาร เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพมหานคร พระครูปลัดกิตติวัฒน์ 
ได้กราบนมัสการเพ่ือถวายรายงาน ท่านเจ้าประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย์ ประธานคณะผู้ปฏิบัติ
หน้าที่สมเด็จพระสังฆราชกรรมการมหาเถรสมาคม เจ้าคณะใหญ่หนตะวันออก เจ้าอาวาสวัดสระเกศ 
ราชวรมหาวิหาร ถึงการเปลี่ยนชื่อส านักสงฆ์วีระโชติธรรมาราม ท่านเจ้าประสมเด็จพระพุฒจารย์ จึง
ประทานชื่อตามเจตนาให้เป็นมงคลสมกับที่เจริญศรัทธาแก่ท่านเข้าของที่ โดยใช้ชื่อใหม่ว่า “ส านัก
สงฆ์วีระโชติธรรมาราม” ในเวลาต่อมาได้พัฒนาส านักสงฆ์ขึ้นเป็นวัดจึงได้ใช้นามมงคล “วัดวีระโชติ
ธรรมาราม” สืบมาจนถึงปัจจุบัน 
 ความหมาย วัดวีระโชติธรรมาราม มีความหมายดังนี้ 
 ๑.  วีระ แปลว่า ผู้แกร้วกล้า, กล้าหาญ 
 ๒.  ธรรมาราม แปลาว่า ผู้มีธรรมเป็นเครื่องยึดเนี่ยว 
 รวมความว่า “ เป็นอารามแห่งธรรมที่มีความแกร้วกล้าเป็นเครื่องยึดเนี่ยว” 
 
หลักสูตรของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน 
 จากการสัมภาษณ์พระภาวนาประชานุกูล เจ้าส านักวัดวีรโชติธรรมาราม กล่าวว่า 
“แนะน าการฝึกสมาธิเบื้องต้น การรู้ลมหายใจเข้าและลมหายใจออก พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้ มหาสติ
ปัฏฐาน ๔ เป็นทางเอกท าให้ส าเร็จ ซึ่งพระนิพพาน ได้แก่ (๑) ให้พิจารณากายในกาย (๒) พิจารณา
เวทนาในเวทนา (๓) พิจารณาจิตในจิต (๔) พิจารณาธรรมในธรรม”๑ สัมภาษณ์พระครูปลัดเฉลิมพล 

                                                 
๑สัมภาษณ์  พระภาวนาประชานุกูล (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 



๖๑ 
 
สุเมโธ กล่าวว่า “แนวทางสติปัฏฐาน ๔ และมโนมยิทธิ พุทโธ และปฏิบัติตามองค์สมเด็จพระสัมมาสัม
พุทธเจ้า”๒ สัมภาษณ์พระครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต “สอนอานาปานสติ คือ การมีสติตามดูลมอย่าง
มีสติ และการที่จะมีสติที่มั่นคงได้นั้น ถ้าขาดฐานหรือหลักแล้ว สติก็มีไม่ได้ เมื่อสติไม่มีมันก็มั่นคงอยู่
ไม่ได้ จึงต้องอาศัยสติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักด้วย เพ่ือท าให้สติมั่นคงยิ่งขึ้น เมื่อมีสติที่มั่นคงและการฝึก
จิตก็ไม่ใช่เรื่องที่ล าบาก จิตที่ฝึกดีแล้วย่อมท าให้สมาธิมั่งคง เมื่อสมาธิมั่นคงย่อมสามารถดับทุกข์ได้ 
(ฉะนั้นสิ่งที่ส าคัญท่ีสุดก็คือมุ่งเน้นการดับทุกข์ให้เป็นไปโดยอาศัยอานาปานสติ)”๓ 

แผนภาพที่ ๔.๑ แสดงหลักสูตรการปฏิบัติของวัดวีระโชติธรรมาราม 
 

 จากการศึกษาจะเห็นได้ว่า หลักสูตรที่มีมาเป็นการน าไปสู่การปฏิบัติพื้นฐานเท่านั้น และ
เป็นการสอนโดยทั่วไปที่ไม่ได้แยกเพ่ือให้เป็นไปเพ่ือส่งเสริมการสอนที่มีความแตกต่างหลากหลายของ
ผู้คน อาชีพและการเข้ามาปฏิบัติในระยะที่แตกต่างหลากหลาย ดังนั้น การเพิ่มเติมประสบการณ์ของ
วิปัสสนาจารย์ รวมถึงการศึกษาในทางปริยัติเพิ่มเติมจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง 
 
 ๒.  ส านักปฏิบัติธรรมโพธิวัณณา อ าเภอสนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา 
  -  ประวัติส านัก 

  มูลนิธิโพธิวัณณา ตั้งอยู่ที่ ๕๐๖ หมู่ ๖ ต าบลลาดกระทิง อ าเภอสนามชัย
เขต จังหวัดฉะเชิงเทรา เพ่ือการสอนการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของคุณแม่สิริ กรินชัย  
หลักสูตรของส านัก๔ 
 หลักสูตร จิตตภาวนา ๓ วัน 
  เป็นหลักสูตรที่เหมาะส าหรับผู้ที่ไม่มีเวลามากนัก ต้องการใช้เวลาว่างช่วงวันหยุด เพื่อ
บ าเพ็ญเพียรในสถานที่ๆเอ้ืออ านวยต่อการปฎิบัติ 
  เริ่มเสาร์เเรกของเดือน ส าหรับโยคีใหม่ท่ีไม่มีพ้ืนฐาน/ไม่เคยมาปฎิบัติกับทางมูลนิธิ 
   เริ่มเสาร์ที่สี่ของเดือน ส าหรับโยคีเก่าที่ผ่านหลักสูตร ๓ วันมาเเล้ว ๒ ครั้ง ขึ้นไป 
                                                 

๒
 สัมภาษณ์ พระครปูลัดเฉลมิพล สเุมโธ (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 

๓
 สัมภาษณ์ พระครสูังฆรักษ์บุญน า ทานรโต (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 

๔
 http://www.potiwanna.org/index.php?r=courses/index    (เขา้ถึงเมื่อวนัที่ ๑๑ พฤศจกิายน ๒๕๕๙) 

สติปัฏฐาน ๔ มโนมยิทธิ 

การปฏิบตัิ
กมัมฏัฐานของวดัวี
ระโชติธรรมาราม 

http://www.potiwanna.org/index.php?r=courses/index%20%20%20%20(เข้าถึง


๖๒ 
 
 
 หลักสูตร วิปัสสนาเบื้องต้น ๗ วัน 
  เป็นหลักสูตรที่ได้รับการยอมรับกันอย่างกว้างขวาง เหมาะส าหรับผู้ที่ไม่เคยปฎิบัติใน
เเนวนี้มาก่อน หรือผู้ที่ต้องการทบทวนพ้ืนฐาน เพ่ือให้เกิดความเเม่นย ามากข้ึน 
  เริ่มเสาร์ที่สองของเดือน ส าหรับโยคีใหม่ท่ีไม่มีพ้ืนฐาน หรือ ไม่เคยมาปฎิบัติกับทาง
มูลนิธิ 
 
 หลักสูตร ๒ วัน 
  เป็นหลักสูตรที่เหมาะส าหรับผู้ที่มีเวลาน้อย เเต่มีศรัทธามากเเละเป็นโยคีเก่า 
  เริ่มเสาร์ที่สามของเดือน ส าหรับโยคีเก่าที่ผ่านหลักสูตร ๓ วันมาเเล้ว ๔ ครั้ง 
 
 หลักสูตรเข้ม ๗ วัน 
  เป็นหลักสูตรที่คุณเเม่ชี ณัฐญาวรรณ ได้รับอนุญาตจากหลวงปู่ทอง สิริมงุคโล (วัดพระ
ธาตุ ตรีจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่) ให้น าหลักสูตรมาสอนเเก่โยคี โดยย่อระยะเวลาในการปฎิบัติเหลือ
เพียง ๗ วันเท่านั้น เหมาะส าหรับผู้ที่เคยปฎิบัติหลักสูตรคุณเเม่สิริ กริณชัยมาเเล้วไม่ต่ ากว่า ๒ ครั้ง 
  เริ่มเสาร์ที่สามของเดือน ส าหรับโยคีที่ผ่านหลักสูตรคุณเเม่สิริมาเเล้ว ๓ ครั้ง 
 
 โครงการ ต้นกล้าคุณธรรม 
  นอกจากการเปิดอบรมวิปัสสนากรรมฐาน ตามตารางการปฎิบัติประจ าปี เเล้ว มูลนิธิ
โพธิวัณณา ยังได้ร่วมกับ ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ต้นกล้าคุณธรรม เปิดอบรมให้กับสถานศึกษาเเละ
หน่วยงานต่างๆ ในเเนวทางเสริมสร้างคุณธรรมเเละความสามัคคีให้เกิดข้ึนในองค์กร 
 

 
แผนภาพที่ ๔.๒ แสดงหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานของโพธิวัณณา 

หลักสูตร
การสอน
ของโพธิ
วัณณา 

๒ วัน 

จิตตภาวนา 
๓ วัน 

วิปัสสนา
เบื้องต้น ๗ 

วัน 

เข้มข้น ๗ 
วัน 



๖๓ 
 
 จากการศึกษาพบว่า หลักสูตรของมูลนิธิโพธิวัณณา มีความเป็นมาตรฐาน และมีการสร้าง
หลักสูตรที่หลากหลาย เพ่ือรองรับการขยายตัวของการปฏิบัติธรรมระยะสั้น ทั้งนี้ ยังมีหลักสูตรที่เอ้ือ
ต่อผู้ที่มีเวลาในการปฏิบัติสม่ าเสมอแต่เวลาไม่มากเท่าที่ควร และยังมีหลักสูตรส าหรับเด็กและเยาวชน 
อันเป็นหน่อเนื้อแห่งพระพุทธศาสนาอีกด้วย 
 
 ๓.  ส านักปฏิบัติธรรมวัดพระธรรมจักร อ าเภอเมืองนครนายก จังหวัดฉะเชิงเทรา 
  -  ประวัติส านัก 
 ศูนย์กลางการศึกษาวิปัสสนาธุระพุทธวิหาร ได้สถาปนาขึ้นบนเนื้อที่ธรณีสงฆ์ วัดหนอง
ทองทราย เลขท่ี ๑๐๐/๑ หมู่ ๑ ต าบลดงละคร อ าเภอเมือง จังหวัดนครนายก ซึ่งเป็นผืนแผ่นดินที่แม่
ชีชอุ่ม เฉลิมศักดิ์ และแม่ชีมาลี เฉลิมศักดิ์ สองพ่ีน้องถวายที่ให้แก่ พระราชพรหมาจารย์ (พระปลัด
ทอง สุมงฺคโล เจ้าอาวาสวัดร่ าเปิง ในขณะนั้น) เจ้าอาวาสวัดพระศรีจอมทอง เจ้าคณะอ าเภอฮอด 
จังหวัดเชียงใหม่ (ในปัจจุบัน) ซึ่งเป็นอาจารย์ผู้สอนวิปัสสนากัมมัฏฐานให้แก่แม่ชีทั้งสอง ด้วย
จุดประสงค์ต้องการให้เป็นสถานที่ศึกษาวิปัสสนากรรมฐาน เพ่ือความสะดวกของคณะสงฆ์ในการ
ปฏิบัติให้ถูกต้องตามพระราชบัญญัติคณะสงฆ์ กฎมหาเถระสมาคม พระราชพรหมาจารย์ จึงได้ถวาย
เป็นธรณีสงฆ์วัดหนองทองทราย และพร้อมกับพระครูประสุตปัญญารัตน์ (หลวงพ่ออุปัชฌาย์ทวี) เจ้า
อาวาสวัดหนองทองทราย เจ้าคณะต าบลดงละครด าเนินการขอจดทะเบียนเป็นทางการในนามที่พัก
สงฆ์ธรรมจักรไว้ โดยการปกครองคณะสงฆ์ขึ้นตรงต่อวัดหนองทองทราย ตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๒๗ 
 ต่อมาในปี พ.ศ. ๒๕๓๖ พระราชพรหมาจารย์ได้เสนอพ้ืนที่นี้ให้ พระปลัดชัชวาล ชินส
โภ วัดหงส์รัตนารามราชวรวิหาร เขตบางกอกใหญ่ กรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นศิษย์รุ่นสุดท้ายที่จบ
การศึกษาวิชากัมมัฏฐานาจริยะ จาก ดร. พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ 
ดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และเป็นผู้ที่ท่านอาจารย์ไว้วางใจ
บัญชาการให้เป็นผู้น าในการสร้างศูนย์กลางการศึกษาวิปัสสนาธุระ เพ่ือป้องกัน รักษา และแก้ไขความ
ผิดเพี้ยนในการเรียนการสอนวิปัสสนาธุระ โดยให้โอกาสขอศิษย์ของท่านเป็นผู้ช่วยได้ตามต้องการ ซึ่ง
พระมหาเหล็ก จนฺทสีโล อุบาสิกาแม่ชีวันดี ไล้บางยาง และอุบาสิกาแม่ชีสัมฤทธิ์ ตรีสันเทียะ ได้ถูก
เลือกในครั้งนี้และมีเป้าหมายที่จะด าเนินการ และมีเป้าหมายที่จะด าเนินการที่จังหวัดนครนายกอยู่
ก่อนแล้ว 
  พระปลัดชัชวาลและพระมหาเหล็ก จึงได้ลงพ้ืนที่ส ารวจอย่างละเอียด และตัดสินใจ
ด าเนินการสร้างส านักวิปัสสนากัมมัฏฐาน ตั้งแต่เดือนกรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๓๖ เป็นต้นมา สมดัง
เจตนารมณ์ของผู้ถวายที่ดินโดยมีการด าเนินการหลักๆ คือ 
  ด าเนินการท าหลักสูตรการศึกษาวิปัสสนาธุระตามที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงก าหนด
ไว้ ทั้งส่วนที่เป็น “อธิคม ปริยัติ และผลการศึกษาพัฒนา” ตลอดจนก าหนดเวลาที่ใช้เพ่ือให้สอดคล้อง
กับค่านิยมทางการศึกษาในปัจจุบัน ให้ท่านพระอาจารย์ ดร. พระภัททันตะ อาสภมหาเถระฯ 
พิจารณาอนุมัติใช้เป็นหลักสูตรมาตรฐานการศึกษาของศูนย์ฯ เมื่อวันที่ ๒๙ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๔ 
นับตั้งแต่เริ่มด าเนินการร่างหลักสูตร ค้นคว้าหาหลักฐานและทดลองหลักสูตรจนถึงอนุมัติให้ใช้ รวม
เป็นเวลา ๗ ปีเศษ 



๖๔ 
 
  โดยมีการด าเนินการด้านการเรียนการสอนวิปัสสนาธุระในระดับหวังผล ด าเนินการ
ด้านการศึกษาค้นคว้าพระไตรปิฎกอย่างจริงจัง ด าเนินการด้านการเผยแผ่พระพุทธศาสนาอย่าง
ถูกต้อง 
  ต่อมาเมื่อวันที่ ๔ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๒ ศูนย์ฯ ได้รับเลือกให้เป็นศูนย์พัฒนาจิต
เฉลิมพระเกียรติ กระทรวงศึกษาธิการ ประจ าจังหวัดนครนายก และได้ท าการเปิดเป็นศูนย์กลาง
การศึกษาวิปัสสนาธุระพุทธวิหาร อย่างเป็นทางการในวันวิสาขะบูชา พ.ศ. ๒๕๔๕ และถือเอาวัน
วิสาขะบูชาของทุกปีเป็นวันสถาปนาศูนย์อย่างเป็นทางการ เพ่ือการระลึกถึงและยึดมั่นในค าสอนของ
องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า พร้อมที่จะร่วมมือร่วมใจเสียสละรักษาไว้ ให้เป็นประโยชน์คู่แผ่นดิน
เป็นพุทธบูชา “เราสามารถดับทุกข์ของเราได้เอง โดยไม่ต้องรอพ่ึงภูติ ผี ปีศาจ เจ้าพ่อ เจ้าแม่ พระเจ้า 
เทพเจ้า หรือ สิ่งศักดิ์สิทธิ์อื่นใดท่ีมีหลักประกันเพียงค าพูดลอยๆ ให้เสียเวลาชีวิตเราไปเปล่า เพียงแต่
เราปฏิบัติศึกษาวิปัสสนาธุระให้ถูกต้องจริงจังเพียงพอ ด้วยการท าให้มรรคทั้ง ๘ องค์เกิดได้ เราก็
สามารถดับทุกข์ของเราได้ถูกต้องตรงวิธีด้วยตัวของเราเองแล้ว จะต้องไปคอยเป็นทาสเขารอง้อผู้อ่ืน
อีกท าไม เป็นตัวของตัวเองซะ จะได้ตาแจ้งเห็นแสงธรรมที่ถูกต้อง เป็นอิสระแก่ตนเองเสียที” 
 
 หลักสูตรการปฏิบัติกัมมัฏฐาน๕ 
  แบ่งได้เป็น ๒ ส่วนคือ 
  ส่วนที่ ๑ การศึกษาหลักแบ่งได้เป็น ๓ ระดับขั้น 
  คัดเลือก ๑  ผลการศึกษาจบสัมมัสสนญานขั้นตรุณอุทยัพพญาณ 

 ภิกษุ – สามเณร เวลาในการปฏิบัติคราวละไม่เกิน ๒๐ วัน  บุคคลทั่วไปคราว
ละไม่เกิน ๑๕ วัน 

 ในกรณีผ่านการปฏิบัติคัดเลือก ๑ แล้ว ผู้ปฏิบัติสามารถแจ้งความประสงค์ขอ
เข้าศึกษาในระดับการศึกษาคัดเลือก ๒ ได้ทันทีที่ผ่านการคัดเลือก และทาง
ศูนย์ฯ มีห้องเรียนรองรับ 

 ในกรณีที่ไม่ผ่านการคัดเลือก ๑ ให้เว้นเพ่ือเตรียมความพร้อมไม่ต่ ากว่าคราว
ละ ๑๕ วัน ก็สามารถใช้สิทธิ์จองเข้าปฏิบัติคัดเลือก ๑ ได้อีกให้ปฏิบัติตามนี้
ทุกครั้งที่ไม่ผ่านการคัดเลือก 

  คัดเลือก ๒  ผลการศึกษาจบกักขฬอุทยัพพยญาณข้ันตรุณภังคญาณ 
 ภิกษุ – สามเณร เวลาในการปฏิบัติคราวละไม่เกิน ๔๐วัน  บุคคลทั่วไปคราว

ละไม่เกิน ๓๐ วนั 

 ในกรณีผ่านคัดเลือก ๒ แล้ว ผู้ปฏิบัติสามารถแจ้งความประสงค์ขอเข้าศึกษา
ในหวังผลได้ทันทีท่ีผ่านการคัดเลือก และทางศูนย์ฯ มีห้องเรียนรองรับ 

                                                 
๕ http://www.buvec.org/index.php/program/program-detail (เข้าถึงเมื่อวันท่ี ๑๑ พฤศจิกายน 

๒๕๕๙) 

http://www.buvec.org/index.php/program/program-detail


๖๕ 
 

 ผู้ปฏิบัติที่ผ่านคัดเลือก ๒ สามารถขอเข้ารับการเรียนวิชาครูเบื้องต้นได้ หาก
พระอาจารย์ชัชวาล เห็นสมควรว่าสามารถเป็นวิปัสสนาจารย์ระดับต้นได้ 

 ระดับหวังผล ก าหนดโดยผลการศึกษาตั้งแต่สมณะธรรมขั้นที่ ๑ คือ วิปัสสนาญาณ 
๑๖ เที่ยวแรกพิสูจน์ผลที่เรียนเรียบร้อยเป็นต้น ไม่จ ากัดเวลา 

 ผู้ปฏิบัติที่ผ่านระดับหวังผล สามารถขอเข้ารับการเรียนวิชาครูชั้นสูงได้ หาก
พระอาจารย์ชัชวาล เห็นสมควรว่าสามารถเป็นวิปัสสนาจารย์ระดับสูงได้ 

  ส่วนที่ ๒ การศึกษาสงเคราะห์ 
   ๑) หลักสูตรเส้นทางสู่มรรค (ส าหรับคฤหัสถ์ ๓ วัน) 
   ๒) หลักสูตรปฏิบัติพิเศษ  (ส าหรับคฤหัสถ์ ในโอกาสวันส าคัญและวันหยุด
นักขัตฤกษ์) 
 

การสอบอารมณ์ 
   เป็นการรายงานผลการปฏิบัติในรอบระยะเวลา ๒๔ ชั่วโมงต่อวิปัสสนาจารย์ เพ่ือให้
ท่านสามารถประเมินผลการปฏิบัติและปรับวิธีการปฏิบัติให้เหมาะสมกับสภาวะธรรมของผู้ปฏิบัติแต่
ละท่านใน 

 
แผนภาพที่ ๔.๓ แสดงหลักสูตรการปฏิบัติกัมมัฏฐานของวัดพระธรรมจักร 

 
 จากการศึกษาพบว่า หลักสูตรการสอนมีความเป็นระบบที่ค่อนข้างชัดเจน มีการสอบ
อารมณ์ มีการจัดหลักสูตรแบบหวังผล แต่อย่างไรก็ตาม การปฏิบัติธรรมก็ยังไม่เอ้ือต่อความ
หลากหลายของผู้ปฏิบัติ ระยะเวลาในการปฏิบัติ อาชีพของผู้ปฏิบัติ 

เข้าหลักสูตร 
วัดระดับของการ
ปฏิบัติ (การอสบ

อารมณ์) 
ปฏิบัติซ้ า 



๖๖ 
 
 ดังนั้น การศึกษาครั้งนี้ ได้ท าการส ารวจความคิดเห็นของผู้มาปฏิบัติจากทั้งสามส านัก  
พบความจ านวนตัวเลขที่มีการแสดงเพศ ระยะเวลาในการปฏิบัติ และอาชีพ มีความสัมพันธ์กันใน
ระหว่างดังตารางที่แสดงดังต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี ๔.๑ แสดงเพศ และระยะเวลาในการปฏิบัติ 

 
 
 

ระดับความคิดเห็น  
 

ระดับ 
ค่าเฉลี่ย ค่า

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

๑. เพศ ๑.๕๗๑๔ .๕๐๒๑๐  
๒. ระยะเวลา ๘.๖๘๕๗ ๕.๓๒๙๐๑  

 
 ตารางที่ ๔.๑ จากแบบสัมภาษณ์ไม่ได้ก าหนดเพศ แต่อย่างไรก็ตาม คณะผู้วิจัยได้
ก าหนดการตั้งค่าออกเป็น ๓ เพศ ได้แก่ เพศหญิง เพศชายและเพศหลากหลาย ซี่งผลปรากฏว่าได้
ค่าเฉลี่ยคือ ๑.๕๗๑๔ นั่นมีความหมายว่า สัดส่วนการปฏิบัติธรรมของผู้ตอบแบบสอบถามมีจ านวน
สัดส่วนที่เท่าเทียมกัน ดังนั้น แสดงให้เห็นว่าผู้ปฏิบัติธรรมต้องมีหลักสูตรที่รองรับความหลากหลาย
ของผู้ปฏิบัติ 
 นอกจากนี้แล้ว ระยะเวลาในการปฏิบัติจากแบบสอบถามพบว่า มีการปฏิบัติตั้งแต่จ านวน 
๒ วันเป็นต้นไปจนถึง ๑๕ วัน และพบว่าค่าเฉลี่ยจากแบบสอบถามพบว่า ระยะเวลาในการปฏิบัติ
ได้แก่ ๘.๖๘๕๗ นั่นมีความหมายว่า ในช่วงระยะเวลาการปฏิบัติระยะสั้น ผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่จะ
สามารถมาปฏิบัติได้ในระยะเวลา ๑ สัปดาห์ ซึ่งการส ารวจพบว่า มีค่าเฉลี่ยออยู่ที่ ๙ วัน 
 ทั้งนี้ จากผลการส ารวจทั้ง ๒ ตารางข้างต้นน าไปสู่การยกร่างหลักสูตรที่เอ้ือต่อการปฏิบัติ
ที่เหมาะสมตามวันเวลาทั่ได้จากการส ารวจ ทั้งนี้ การปฏิบัติก็ต้องยกร่างที่เอ้ือต่อการปฏิบัติที่มุ่งต่อผล
ของบุคคลผู้มาปฏิบัติที่หลากหลาย 
 
ตารางท่ี ๔.๒ แสดงอาชีพ 

 
 
 

ระดับความคิดเห็น  
 

ระดับ 
ค่าเฉลี่ย ค่า

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

อาชีพ ๑.๔๘๕๗ .๕๐๗๐๙  
 
 จากตารางที่ ๔.๒ แบบส ารวจได้เปิดกว้างส าหรับการตอบ ทั้งนี้ ผู้วิจัยได้วิเคราะห์
ออกเป็น ๓ อาชีพหลัก ได้แก่ อาชีพที่ท างานในภาคเอกชน ภาครัฐ และภาครัฐวิสาหกิจ การส ารวจ
พบว่า ผู้มาปฏิบัติมีทั้งภาคเอกชน ภาครัฐ แต่อย่างไรก็ตาม ผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่ในเขตการปกครองคณะ
สงฆ์ภาค ๑๒ ส่วนใหญ่มาจากภาคเอกชน 



๖๗ 
 
ตารางท่ี ๔.๓ แสดงผลการวิเคราะห์กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นกาย ๖ หมวด) 

 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ระดับความคิดเห็น  
 

ระดับ 
ค่าเฉลี่ย ค่า

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

๑. อานาปานะปัพพะ (ก าหนดรู้ลมหายใจ
เข้าออก) 

๔.๒๘๕๗ .๘๕๙๙๔ มาก 

๒. อิริยาปถปัพพะ (ก าหนดรู้อาการใน
อิริยาบถใหญ่ เดิน ยืน นั่ง นอน) 

๔.๑๔๒๙ .๗๗๒๔๒ มาก 

๓. สัมปชัญญะปัพพะ (ก าหนดรู้ในอิริยาบถ
ย่อย รู้อาการความเคลื่อนไหวร่วมกับ
อิริยาบถใหญ่) 

๓.๘๐๐๐ .๘๓๓๑๔ ปานกลาง 

๔. ปฏิกูลปัพพะ (ก าหนดรู้ปฏิกูลในกาย 
พิจารณาเห็นกายโดยความเป็นของ
สกปรก) 

๓.๒๒๘๖ .๙๔๒๐๒ ปานกลาง 

๕. ธาตุมนสิการปัพพะ (ก าหนดรู้เห็นกาย
ประกอบด้วยธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น้ า ลม 
ไฟ) 

๓.๕๔๒๙ ๑.๑๒๐๔๗ ปานกลาง 

๖. นะวะสีวะถิกปัพพะ (ก าหนดรู้เห็นกาย
โดยความเป็นซากศพทั้ง ๙ ลักษณะ) 

๓.๑๗๑๔ ๑.๐๑๔๑๙ ปานกลาง 

รวม ๓.๖๙๕๓ ๐.๙๒๓๗ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๔.๓ แสดงให้เห็นว่า ความเข้าใจพ้ืนฐานต่อหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องกายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการอบรมวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นกาย ๖ หมวด) อยู่ในระดับปานกลาง เรียง
จากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ อานาปานะปัพพะ (ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก) มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
๔.๒๘๕๗ อิริยาปัพพะ (ก าหนดรู้ในอิริยาบถใหญ่ เดิน ยืน นั่ง นอน) มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๔.๑๔๒๙ และ
สัมปชัญญะปัพพะ (ก าหนดรู้ในอิริยาบถย่อย รู้อาการความเคลื่อนไหวร่วมกับอิริยาบถใหญ่) มีค่าเฉลี่ย
อยู่ที่ ๓.๘๐๐๐ เมื่อพิจารณาโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๖๙๕๓ 
 
 
 
 
 
 
 



๖๘ 
 
ตารางท่ี ๔.๔ แสดงผลการวิเคราะห์เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (ก าหนดรู้ชัดในความรู้สึกสุข-ทุกข์
อย่างถูกต้อง) 

 
 

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ระดับความคิดเห็น  
 

ระดับ 
ค่าเฉลี่ย ค่า

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

๑. สุขเวทนา ความรู้สึกเป็นสุขทางกาย  ๓.๘๘๕๗ ๑.๐๗๘๔๔ ปานกลาง 
๒. ทุกขเวทนา ความรู้สึกเป็นทุกข์ทางกาย ๔.๐๐๐๐ .๘๐๔๔๐ มาก 
๓. อุเบกขาเวทนา ความรู้สึกกลางๆไม่สุข

ไม่ทุกข์ 
๓.๕๗๑๔ .๙๗๘๗๗ ปานกลาง 

๔. สามิสสุข ความรู้สึกพอใจเกี่ยวกับกาม
คุณ ๕ 

๓.๕๔๒๙ ๑.๑๒๐๔๗ ปานกลาง 

๕. นิรามิสสุข ความรู้สึกพอใจที่ไม่อิงกาม
คุณ ๕ 

๓.๖๐๐๐ .๘๘๑๑๘ ปานกลาง 

๖. สามิสทุกข ์ความทุกข์อันเกี่ยวกับกาม
คุณ ๕ 

๓.๘๒๘๖ ๑.๐๑๔๑๙ ปานกลาง 

๗. นิรามิสทุกข์ ความทุกข์ที่ไม่อิงกามคุณ 
๕ 

๓.๕๗๑๔ .๘๘๔๐๓ ปานกลาง 

๘. สามิสอุเบกขา ความรู้สึกเป็นกลาง
เพราะกามคุณ ๕ 

๓.๖๘๕๗ .๗๑๘๓๑ ปานกลาง 

๙. นิรามิสอุเบกขา ความรู้สึกเป็นกลาง
เพราะไม่อิงกามคุณ 

๓.๖๕๗๑ .๗๖๔๗๗ ปานกลาง 

รวม ๓.๗๐๔๘ ๐.๙๑๖๑ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๔.๔ แสดงให้เห็นว่า ความเข้าใจพ้ืนฐานต่อหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องเวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการอบรมวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (ก าหนดรู้ชัดในความรู้สึกสุข-ทุกข์อย่างถูกต้อง) อยู่ใน
ระดับปานกลาง เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ ทุกขเวทนา รู้สึกเป็นทุกข์ทางกาย มีค่าเฉลี่ย
อยู่ที่ ๔.๐๐๐ สุขเวทนา รู้สึกเป็นสุขทางกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๘๘๕๗ และสามิสทุกข์ ความทุกข์อัน
เกี่ยวกับกามคุณ ๕ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๘๒๘๖ เมื่อพิจารณาโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มี
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๗๐๔๘ 
 
 
 
 
 



๖๙ 
 
ตารางท่ี ๔.๕ แสดงผลการวิเคราะห์จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นจิตโดยลักษณะ ๘) 

 
จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ระดับความคิดเห็น  
 

ระดับ 
ค่าเฉลี่ย ค่า

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

๑. สราคจิต จิตมีราคะก็รู้ ๓.๙๗๑๔ .๗๔๖๙๘ ปานกลาง 
๒. สโทสจิต จิตมีโทสะก็รู้ ๔.๐๐๐๐ .๗๖๖๙๖ มาก 
๓. สโมหจิต จิตมีโมหะก็รู้ ๓.๙๑๔๓ .๗๔๒๔๗ ปานกลาง 
๔. สังขิตตะอวิกขิตตะจิต จิตหดหู่ก็รู้ 

ฟุ้งซ่านก็รู้ 
๓.๗๗๑๔ .๙๗๒๔๗ ปานกลาง 

๕. มหัคคตะอมหัคคตะจิตตะ จิตเป็น
มหัคคตะก็รู้ จิตไม่เป็นมหัคคตะก็รู้ 

๓.๕๔๒๙ .๘๑๖๘๔ ปานกลาง 

๖. สอุตตระอนุตตระจิต จิตอื่นยิ่งกว่าก็รู้ 
ไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่าก็รู้ 

๓.๔๕๗๑ .๘๘๕๙๓ ปานกลาง 

๗. สมาหิตะอสมาหิตะจิต จิตตั้งมั่นก็รู้ ไม่
ตั้งมั่นก็รู้ 

๓.๖๘๕๗ .๗๕๘๑๕ ปานกลาง 

๘. วิมุตตะอวิมุตตะจิต จิตหลุดพ้นก็รู้ จิต
ไม่หลุดพ้นก็รู้ 

๓.๔๒๘๖ ๑.๑๑๘๙๗ ปานกลาง 

รวม ๓.๗๒๑๔ ๐.๗๒๙๕ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๔.๕ แสดงให้เห็นว่า ความเข้าใจพ้ืนฐานต่อหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องจิตตา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการอบรมวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นจิตโดยลักษณะ ๘) อยู่ในระดับปานกลาง 
เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ สโทสจิต จิตมีโทสะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๔.๐๐๐ สราคจิต จิตมี
ราคะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๙๗๑๔ และสโมหจิต จิตมีโมหะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๙๑๔๓ เมื่อพิจารณา
โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๗๒๑๔ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๐ 
 
ตารางที่ ๔.๖ แสดงผลการวิเคราะห์ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นสภาวธรรมโดย
ลักษณะ ๕ อย่าง) 

 
ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ระดับความคิดเห็น  
 

ระดับ 
ค่าเฉลี่ย ค่า

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

๑. ก าหนดรู้เท่าทันความเกิดดับของ
นิวรณ์ ๕ 

๓.๘๕๗๑ .๙๔๓๘๐ ปานกลาง 

๒. ก าหนดรู้ขันธ์ ๕ ๓.๙๔๒๙ .๘๗๒๕๕ ปานกลาง 
๓. ก าหนดรู้อายตนะ ๑๒ ๓.๗๗๑๔ .๙๔๒๐๒ ปานกลาง 
๔. ก าหนดรู้โพชฌงค์ ๗ ๓.๕๑๔๓ .๘๘๖๘๘ ปานกลาง 
๕. ก าหนดรู้อริยสัจ ๔ ๓.๘๘๕๗ ๑.๐๒๒๔๔ ปานกลาง 

รวม ๓.๗๙๔๓ ๐.๙๓๓๕ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๔.๖ แสดงให้เห็นว่า ความเข้าใจพ้ืนฐานต่อหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องธัมมา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการอบรมวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน ด้านธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นสภาวธรรมโดยลักษณะ ๕ อย่าง) อยู่ในระดับ
ปานกลาง เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ ก าหนดรู้ขันธ์ ๕ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๙๔๒๙ ก าหนด
รู้อริยสัจ ๔ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๘๘๕๗ ก าหนดรู้เท่าทันความเกิดดับของนิวรณ์ ๕ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
๓.๘๕๗๑ เมื่อพิจารณาโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๗๙๔๓ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๑ 
 
ตารางท่ี ๔.๗ แสดงการพัฒนาสภาวะแวดล้อมการปฏิบัติธรรมและสถานที่ปฏิบัติธรรม 

 
สภาวะแวดล้อมและสถานที่ปฏิบัติธรรม 

ระดับความคิดเห็น  
 

ระดับ 
ค่าเฉลี่ย ค่า

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

๑. ความเหมาะสมของสถานที่ ๔.๖๘๕๗ .๕๒๙๗๙ มาก 
๒. ความเหมาะสมของอาคารปฏิบัติ ๔.๖๘๕๗ .๕๒๙๗๙ มาก 
๓. พระวิปัสสนาจารย์ ๔.๘๐๐๐ .๔๐๕๘๔ มาก 
๔. อาหาร ๔.๕๗๑๔ .๖๐๘๐๗ มาก 
๕. ที่พักอาศัย ๔.๖๐๐๐ .๖๐๓๙๑ มาก 
๖. ระยะเวลาการปฏิบัติ ๔.๓๑๔๓ .๗๙๖๐๐ มาก 
๗. ผู้ร่วมปฏิบัติ ๔.๓๔๒๙ .๗๖๔๗๗ มาก 
๘. สภาพแวดล้อมของพ้ืนที่ปฏิบัติ ๔.๓๔๒๙ .๘๐๒๓๑ มาก 
๙. ความเหมาะสมกับอาชีพการงาน ๔.๒๘๕๗ .๗๘๘๕๗ มาก 
๑๐. ความเหมาะสมกับวัยของผู้ปฏิบัติ ๔.๓๗๑๔ .๗๗๐๒๔ มาก 
๑๑. ความก้าวหน้าของผู้ปฏิบัติ ๔.๐๒๘๖ .๘๙๐๖๖ มาก 
๑๒. การน ากลับไปประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน 
๔.๑๗๑๔ .๗๘๕๓๗ มาก 

รวม ๔.๔๓๓๓ ๐.๖๒๕๔ มาก 
 
 จากตารางที่ ๔.๗ แสดงให้เห็นว่า ผลของสภาวะแวดล้อมในการปฏิบัติธรรมและสถานที่
ปฏิบัติธรรมที่ส่งผลสัมฤทธิ์ต่อการปฏิบัติธรรม พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตร
การอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน ด้านการพัฒนาสภาวะแวดล้อมการปฏิบัติธรรมและสถานที่ปฏิบัติธรรม 
อยู่ในระดับมาก เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ สโทสจิต จิตมีโทสะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
๔.๐๐๐ สราคจิต จิตมีราคะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๙๗๑๔ และสโมหจิต จิตมีโมหะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
๓.๙๑๔๓ เมื่อพิจารณาโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๗๒๑๔ 
 
๔.๒ บทวิเคราะห์หลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นประจ าเขตการปกครองคณะสงฆ์
ภาค ๑๒ 
 จากผลการสัมภาษณ์เจ้าส านัก ผู้บริหารและพระวิปัสสนาจารย์ประจ าส านักปฏิบัติธรรม
ทั้ง ๓ แห่ง ได้แก่ มูลนิธิโพธิวัณณา วัดวีระโชติธรรมาราม และวัดพระธรรมจักรพุทธวิหาร พบผลการ
วิเคราะห์ในเชิงเนื้อหา ดังต่อไปนี้ 
 วิธีการสอนกัมมัฏฐานในส านักวัดวีระโชติธรรมาราม จากการสัมภาษณ์พระภาวนาประชา
นุกูล เจ้าส านักวัดวีรโชติธรรมาราม กล่าวว่า “แนะน าการฝึกสมาธิเบื้องต้น การรู้ลมหายใจเข้าและลม
หายใจออก พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้ มหาสติปัฏฐาน ๔ เป็นทางเอกท าให้ส าเร็จ ซึ่งพระนิพพาน ได้แก่ 
(๑) ให้พิจารณากายในกาย (๒) พิจารณาเวทนาในเวทนา (๓) พิจารณาจิตในจิต (๔) พิจารณาธรรมใน



๗๒ 
 
ธรรม”๖ สัมภาษณ์พระครูปลัดเฉลิมพล สุเมโธ กล่าวว่า “แนวทางสติปัฏฐาน ๔ และมโนมยิทธิ พุทโธ 
และปฏิบัติตามองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า”๗ สัมภาษณ์พระครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต “สอน
อานาปานสติ คือ การมีสติตามดูลมอย่างมีสติ และการที่จะมีสติที่มั่นคงได้นั้น ถ้าขาดฐานหรือหลัก
แล้ว สติก็มีไม่ได้ เมื่อสติไม่มีมันก็ม่ันคงอยู่ไม่ได้ จึงต้องอาศัยสติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักด้วย เพ่ือท าให้สติ
มั่นคงยิ่งขึ้น เมื่อมีสติที่มั่นคงและการฝึกจิตก็ไม่ใช่เรื่องที่ล าบาก จิตที่ฝึกดีแล้วย่อมท าให้สมาธิมั่งคง 
เมื่อสมาธิมั่นคงย่อมสามารถดับทุกข์ได้ (ฉะนั้นสิ่งที่ส าคัญที่สุดก็คือมุ่งเน้นการดับทุกข์ให้เป็นไปโดย
อาศัยอานาปานสติ)”๘ 
 วิธีการสอนกัมมัฏฐานในส านักวัดพระธรรมจักรพุทธวิหาร สัมภาษณ์พระครูภาวนาวิสุทธิ
คุณ วิ. กล่าวว่า “ต้องให้ผู้เข้าอบรม ผู้เข้าปฏิบัติ รู้ให้ได้ก่อนว่า อะไร คือ อารมณ์วิปัสสนาแท้ๆ และ
อะไรคืออารมณ์วิปัสสนาเทียมๆหรือปลอม ต้องชี้ให้พวกเขาเห็นก่อน รู้ก่อนเป็นอันดับแรก เพ่ือ
ความก้าวหน้าของเขา”๙ และพระสมนึก ญาณสุโธ กล่าวว่า “วิธีผสมผสานระหว่างปริยัติกับปฏิบัติ  
แต่จะเน้นปฏิบัติมากกว่า”๑๐ 
 รวมถึงวิธีการสอนกัมมัฏฐานในส านักมูลนิธิโพธิวัณณา สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีณัฐญาวรรณ 
เปรมสกุล ประธานมูลนิธิโพธิวัณณา กล่าวว่า “ทางมูลนิธิโพธิวัณณา ใช้หลักการปฏิบัติตามแนวสติ
ปัฏฐาน ๔ คือพิจารณาในฐานของกาย เวทนา จิต และธรรม”๑๑ และพระมหาเมธา อภินันโท “ก่อนที่
จะสอนกรรมฐานเราก็ต้องมีความเข้าใจวิปัสสนากรรมฐานโดยก็ต้องฝึกปฏิบัติด้วยตนเองจากครู
อาจารย์  ก็คือต้องฝึกสติให้อยู่กับปัจจุบัน  โดยใช้รูปแบบเดินจงกรม  นั่งสมาธิ  และก าหนดอิริยาบถ
ย่อย  ฝึกให้ผู้ปฏิบัติมีสติอยู่กับกายที่เคลื่อนไหว  ไม่ว่าจะท าอะไรก็มีสติอยู่กับการกระท านั้น  เมื่อมี
ความนึกคิดก็ให้รู้ว่าใจไปนึกคิดก็คิดหนอ  แล้วกลับมาอยู่กับปัจจุบันที่ก าลังท าอะไรอยู่” ๑๒ 
 วิธีการสอนตามหลักสติปัฏฐานสี่ในส านักวัดวีระโชติธรรมาราม จากการสัมภาษณ์พระ
ภาวนาประชานุกูล เจ้าส านักวัดวีรโชติธรรมาราม กล่าวว่า “ภิกษุเห็นกายในกาย คือ เอากองลม
หายใจเป็นส าคัญ จุดเริ่มต้นเขาเรียกว่า อานาปานสติกรรมฐานนั่นเอง อานาปานสติมีก าลังมาก มี
ความส าคัญมาก เมื่อเดินจงกรม ก็ให้เอาสติก าหนดในอิริยาบถที่เท้าก้าวเดินพร้อมการภาวนา เมื่อยืน
ก็ให้ก าหนดสติที่เวทนา กาย จิตและธรรม”๑๓ สัมภาษณ์ พระครูปลัดเฉลิมพล สุเมโธ กล่าวว่า “เดิน
จงกรม ยืนสมาธิ นั่งสมาธิ นอนสมาธิ”๑๔ และสัมภาษณ์พระครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต กล่าวว่า “ใน
ด้านสติปัฏฐาน ๔ ถือว่าเป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ เพราะว่าเป็นฐานของสติให้มั่นคง ไม่ว่าจะเป็น
กาย เวทนา จิต และธรรมารมณ์ ล้วนแล้วแต่เป็นหลักท่ีจะท าให้ใจมั่นคง เมื่อใจมั่นคง สติก็มั่นคง เมื่อ

                                                 
๖สัมภาษณ์  พระภาวนาประชานุกูล (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๗ สัมภาษณ์ พระครูปลดัเฉลิมพล สเุมโธ (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๘ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๙ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาวิสุทธิคณุ วิ. (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๑๐ สัมภาษณ์ พระสมนึก ญาณสุโธ (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๑๑ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกลุ ประธานมูลนิธโิพธิวัณณา (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๑๒ สัมภาษณ์ พระมหาเมธา อภินันโท (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๑๓ สัมภาษณ์  พระภาวนาประชานุกลู (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๑๔ สัมภาษณ์ พระครูปลดัเฉลิมพล สเุมโธ (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 



๗๓ 
 
มีสติที่มั่นคงย่อมเห็นหลักความจริงของโลกท่ีว่า อะไรคือทุกข์ อะไรเป็นเหตุ เมื่อเห็นเหตุแห่งทุกข์ย่อม
สามารถดับทุกข์ได้ ทุกข์ดับ สมาธิก็เกิด และเข้าสู่นิพพานได้”๑๕ 
 วิธีการสอนตามหลักสติปัฏฐานสี่ในส านักวัดพระธรรมจักรพุทธวิหาร พระครูภาวนาวิสุทธิ
คุณ วิ. กล่าวว่า “ภิกษุเห็นกายในกาย คือ เอากองลมหายใจเป็นส าคัญ จุดเริ่มต้นเขาเรียกว่า อานา
ปานสติกรรมฐานนั่นเอง อานาปานสติมีก าลังมาก มีความส าคัญมาก เมื่อเดินจงกรม ก็ให้เอาสติ
ก าหนดในอิริยาบถที่เท้าก้าวเดินพร้อมการภาวนา เมื่อยืนก็ให้ก าหนดสติที่เวทนา กาย จิตและ
ธรรม”๑๖ และพระสมนึก ญาณสุโธ กล่าวว่า “การให้ฝึกดูกาย  เวทนา  จิต  ธรรม  เช่น  การดูกาย  
เน้นให้เห็นตามความจริงของการเคลื่อนไหวของกาย การดูเวทนา  เช่น  พยายามให้ก าหนดความรู้ตัว  
สุข  ทุกข์  หรือเฉย การดูจิต  เข่น ให้เห็นว่าความคิดของเราเป็นเช่นไร  ความคิดนั้นดีหรือความคิด
ไม่ดีก็ก าหนด ส่วนฐานธรรม  ก็จะอธิบายไปพร้อมๆ กับฐานอ่ืน  เน้นให้เห็นถึงการบังคับบัญชา  
ความรู้สึก  ความคิด  การเคลื่อนไหวของกาย  ไม่ดีเสมอไป  พยายามให้โยคีเห็นถึงไตรลักษณ์”๑๗ 
 วิธีการสอนตามหลักสติปัฏฐานสี่ในส านักมูลนิธิโพธิวัณณา ดร. แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรม
สกุล ประธานมูลนิธิโพธิวัณณา กล่าวว่า “ด าเนินการสอนตามค าสอนของพระพุทธเจ้า คือ เน้นดู 
(พิจารณา) กาย เวทนา จิต และธรรม คือ จะเน้นเรื่องการก าหนดอิริยาบถย่อย ดูฐานกายแล้วก็ให้ดู
ฐานจิต สังเกตอาการของจิตไปด้วย”๑๘ และสัมภาษณ์พระมหาเมธา อภินันโท กล่าวว่า “ชี้ให้ผู้ปฏิบัติ 
ตามก าหนดรู้ รูปนาม ปรมัต ที่เกิดดับอยู่ในช่องทางทวารทั้ง ๖ ของเขา ให้ได้ปัจจุบันอารมณ์เท่านั้น 
และพยายามให้เขาเข้าใจอารมณ์ท่ีเป็นปัจจุบันให้จงได้”๑๙ 
 ระยะเวลาในการด าเนินการสอนและวิธีในการพัฒนาการสอนวัดวีระโชติธรรมาราม จาก
การสัมภาษณ์พระภาวนาประชานุกูล เจ้าส านักวัดวีรโชติธรรมาราม กล่าวว่า “ด าเนินการสอนมาเป็น
เวลา ๕ ปี ท าให้เห็นทุกข์ของคนมาก เข้าใจอริยสัจ ๔ มากขึ้น และสามารถจะแนะน าให้บุคคลทั่วไป
เข้าใจในอริยสัจ ๔ มากขึ้น รู้ทุกข์ รู้เหตุเกิดแห่งทุกข์ รู้ว่าจะดับทุกข์อย่างไร ปฏิบัติให้ถึงทางดับทุกข์
ได้อย่างไร”๒๐ 
 ระยะเวลาในการด าเนินการสอนและวิธีในการพัฒนาการสอนวัดพระธรรมจักรพุทธวิหาร 
พระครูภาวนาวิสุทธิคุณ วิ. กล่าวว่า “สอนมาประมาณ  ๑๒ ปี  ดูความเป็นจริงโดยน ามรรคมีองค์ ๘  
เป็นฐานในการปรับใช้”๒๑ และพระสมนึก ญาณสุโธ กล่าวว่า“สอนมา ๙ ปี พัฒนาโดยให้ลูกศิษย์ฝึก
สมาธิ สลับกันโดยเน้นยืนสมาธิเป็นหลัก”๒๒ และพระครูปลัดเฉลิมพล สุเมโธ กล่าวว่า “ด าเนินการ

                                                 
๑๕ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๑๖ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาวิสุทธิคณุ วิ. (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๑๗ สัมภาษณ์ พระสมนึก ญาณสุโธ (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๑๘ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกลุ ประธานมูลนิธโิพธิวัณณา (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๑๙ สัมภาษณ์ พระมหาเมธา อภินันโท (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๒๐ สัมภาษณ์  พระภาวนาประชานุกลู (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๒๑ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาวิสุทธิคณุ วิ. (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๒๒ สัมภาษณ์ พระสมนึก ญาณสุโธ (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 



๗๔ 
 
สอนมา ๑๐ กว่าปีโดยประมาณ น าจุดอ่อนมาพัฒนาให้แข็งแรง น าความไม่ชัดเจนมาพัฒนาให้มัน
ชัดเจน เห็นได้ และพิสูจน์ได้ตามความเป็นจริงที่ปรากฏ”๒๓ 
 ระยะเวลาในการด าเนินการสอนและวิธีในการพัฒนาการสอนมูลนิธิโพธิวัณณา ดร. แม่
ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกุล ประธานมูลนิธิโพธิวัณณา กล่าวว่า “โดยส่วนตัว ศึกษาและปฏิบัติตามแนว
สมถะกรรมฐานและแนววิปัสสนากรรมฐาน (สติปัฏฐาน ๔) มากว่า ๒๐ ปี โดยมีการพัฒนาการสอน
และวิธีการสอนให้เป็นไปตามขั้นตอน หรือดูตามพ้ืนฐานของผู้มาปฏิบัติ คนที่มีเวลาน้อย เราก็จะมี
คอร์ส ๓ วันเป็นพื้นฐานรองรับ เป็นคอร์สระยะสั้นโดยเน้นให้อยู่กับฐานกาย ดูท้องพอง-ยุบ หรือดูลม
หายใจเข้า-ออก ใช้องค์บริกรรมตามสภาวะจริงที่เกิดข้ึน เพ่ือให้จิตของผู้ปฏิบัติอยู่กับฐานกาย เป็นต้น 
ส่วนผู้ที่มีเวลามากข้ึนก็จะมีคอร์ส ๗ วัน, ๑๔ วัน ส าหรับผู้ปฏิบัติที่มีเวลาและพ้ืนฐานมาบ้างแล้ว ก็จะ
เน้นให้ก าหนดเอง ปฏิบัติเองโดยไม่มีวิทยากรน า แต่จะมีช่องให้สนทนาธรรมกับอาจารย์สอบอารมณ์ 
เพ่ือปรับอินทรีย์ ปรับพละให้ เป็นต้น”๒๔ 
 การปรับวิธีการสอนสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือการปฏิบัติในระยะเวลา ๑, ๒, ๓, จนถึง ๗ วันวัดวี
ระโชติธรรมาราม พระภาวนาประชานุกูล กล่าวว่า “ทุกคนที่ปฏิบัติเบื้องต้น ล้วนแล้วแต่แบกเอา
ความทุกข์มา ต้องให้คนเหล่านั้นคลายความกังวลในใจลงก่อน แนะน าให้รู้จักที่แบกอยู่และวางทุกข์ลง
ได้ แล้วค่อยเอาหลักสูตรการปฏิบัติ สติปัฏฐานเข้าไปแนะน า”๒๕ และพระสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต 
กล่าวว่า “ให้ท ากัมมัฏฐานสลับกันและแนะแนวทางให้ในแต่ละวัน”๒๖ 
 การปรับวิธีการสอนสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือการปฏิบัติในระยะเวลา ๑, ๒, ๓, จนถึง ๗ วันวัด
พระธรรมจักรพุทธวิหาร พระครูภาวนาวิสุทธิคุณ วิ. กล่าวว่า “๑) แนะให้เห็นสมาธิมีกี่แบบ และอะไร
ดับทุกข์ได้ ๒) ลงมือปฏิบัติ แนะเบื้องต้น ทั้งเดินและนั่ง ๓) แนะเทคนิคในการปฏิบัติ เช่น ค าบริกรรม
ให้ถูกต้อง ๔) เน้นให้ท า คือ ให้เดินและนั่งสมาธิ เพ่ือให้เข้าใจ ๕) สอบถามปัญหาและแก้ไขปัญหาที่
ท าว่าผิดพลาดตรงไหน ๖) ตรวจสอบความเข้าใจและข้อที่ไม่เข้าใจ และแก้ไข ๗) มุ่งเน้นให้ละทุกข์
ทั้งหลาย โดยเว้นกามและบังคับอัตตา และ ๘) สรุปผลให้เห็นผลดีของสมาธิและการน าไปใช้”๒๗ 
 การปรับวิธีการสอนสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือการปฏิบัติในระยะเวลา ๑, ๒, ๓, จนถึง ๗ วัน
มูลนิธิโพธิวัณณา จากการสัมภาษณ์พระมหาปิยุบตร ปญฺญาวัฒโน กล่าวว่า “เริ่มต้นวันแรก  จะ
อธิบายให้เห็นถึงประโยชน์ของการปฏิบัติ  โดยในแต่ละวันจะมีการเพ่ิมระยะในการเดิน  และลดการ
ออกเสียงในแต่ละวัน ในช่วงฟังบรรยายหรือระหว่างที่ต้องอธิบายก็จะเน้น  อริยสัจ ๔  และ
แนะน าในประเด็นส าคัญต่างๆ  ที่สามารถน าไปใช้ประกอบกับชีวิตประจ าวันได้”๒๘ และ พระมหา
เมธา อภินันโท กล่าวว่า “ต้องเช็คผู้ปฏิบัติในแต่ละกลุ่มก่อนว่ามีท่ีมามาอย่างไร เคยปฏิบัติมาจากไหน
บ้าง ปฏิบัติกันมาถูกแนวทางแล้วหรือยัง ถ้าถูกทางแล้วก็ส่งเสริมเขาเพ่ิมต่อไป ถ้าไม่ถูก ต้องรีบแก้ไข

                                                 
๒๓ สัมภาษณ์ พระครูปลดัเฉลิมพล สเุมโธ (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๒๔ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกลุ ประธานมูลนิธโิพธิวัณณา (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๒๕ สัมภาษณ์  พระภาวนาประชานุกลู (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๒๖ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๒๗ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาวิสุทธิคณุ วิ. (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๒๘ สัมภาษณ์ พระมหาปิยบตุร ปญญาวัฒโน ( ๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 



๗๕ 
 
ให้พวกเขาทันทีพร้อมกับชี้แจงเหตุและผล”๒๙ และสัมภาษณ์ ดร. แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกุล 
ประธานมูลนิธิโพธิวัณณา กล่าวว่า “ส าหรับหลักสูตรสอนวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้น ๗ วัน เราได้มี
การน าหลักการปฏิบัติตามแนวของคุณแม่ สิริ กรินชัย มาใช้ เป็นหลัก แต่อาจมีการปรับเปลี่ยน
รายละเอียดเล็กน้อยตามความเหมาะสม เช่น ในการเดินจงกรมในแต่ละวัน จะมีรายละเอียดที่
แตกต่างกัน โดยในวันที่ ๑ ก็จะเดินในระยะที่ ๑ วันที่ ๒ เดินระยะที่ ๒ โดยเพ่ิมระยะการเดินขึ้น ๑ 
ระยะ โดยวันที่ ๗ ก็เดินระยะที่ ๗ เป็นต้น โดยระยะที่ ๗ เราจะเน้นให้ก าหนดเดินเหมือนระยะที่ ๖ 
แต่เติมเข้าไปในเรื่องของการดูความคิดด้วย เป็นระยะที่ ๗”๓๐ 
 การปรับเปลี่ยนการสอนระยะสั้น ส าหรับบุคคลที่มีความแตกต่างในด้านวัย คุณวุฒิ 
การศึกษาและอาชีพวัดวีระโชติธรรมาราม พระภาวนาประชานุกูล กล่าวว่า “สอนในระยะสั้น ส าหรับ
บุคคลที่แตกต่างกันในสังคม แต่ความรู้ในทางพระพุทธศาสนาไม่ได้เอาความรู้ทางโลกเป็นส าคัญ ต้อง
มุ่งเน้นทางด้านจิตใจ เพราะว่าสุขหรือทุกข์ไม่มีการแบ่งเพศ วัยและการศึกษา โดยอาศัยค าสอนของ
พระพุทธเจ้า”๓๑ พระครูปลัดเฉลิมพล สุเมโธ กล่าวว่า “กัมมัฏฐานไม่แยกแยะชนชั้น ฝึกฝนได้เท่ากัน 
แต่ละความถนัดของแต่ละคน”๓๒ 
 การปรับเปลี่ยนการสอนระยะสั้น ส าหรับบุคคลที่มีความแตกต่างในด้านวัย คุณวุฒิ 
การศึกษาและอาชีพวัดพระธรรมจักรพุทธวิหาร พระครูภาวนาวิสุทธิคุณ วิ. กล่าวว่า “ในการปรับใช้
กับทุกวัยนั้น ธรรมของพระศาสดา องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ปรับให้เข้าได้กับทุกวัย เพราะทุก
คนมีทุกข์ทั้งนั้น เด็กทุกข์ (ถึงแม้จะทุกข์แบบเด็กๆ) ผู้ใหญ่ก็ทุกข์ คนแก่ก็ทุกข์ คนจนก็ทุกข์ คนรวยก็
ทุกข์ จบสูงเพียงไหนก็ทุกข์เป็น ฉะนั้นก็ให้เขาเรียนรู้ทุกข์ในแบบของเขาและเข้าใจในตัวทุกข์ว่ามันมี
เกิดขึ้นได้ ก็เสื่อมและดับเป็น ฉะนั้น ทุกข์แบบไหนก็ดับมันซะ ทุกวัยจะท าได้เช่นกัน”๓๓ และพระ
สมนึก ญาณสุโธ กล่าวว่า “อุปมา อุปไมยหรือค าเปรียบเทียบต่างๆให้ถูกกับกลุ่มเป้าหมาย ให้พวกเขา
เข้าใจง่ายๆในหลัดธรรมภาคปฏิบัติ แบบไม่ซับซ้อน และไม่ใช้ค าบาลีมากจนเกินไป”๓๔ 
 การปรับเปลี่ยนการสอนระยะสั้น ส าหรับบุคคลที่มีความแตกต่างในด้านวัย คุณวุฒิ 
การศึกษาและอาชีพมูลนิธิโพธิวัณณา ดร. แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกุล ประธานมูลนิธิโพธิวัณณา 
กล่าวว่า “ในการสอนระยะสั้น และบุคคลที่มีพ้ืนฐานแตกต่างกัน ดังนั้น การสอนระยะสั้นนี้ จะเน้นให้
ผู้ปฏิบัติอยู่กับฐานกายให้มาก เน้นให้อยู่กับการก าหนดตามความเป็นจริง เช่น ท้องพอง กับการ
บริกรรมค าว่า พองหนอ ท้องยุบ ก็บริกรรมค าว่า ยุบหนอ หรือจะอยู่กับการดูลมหายใจ-เข้า-ออก ก็ได้ 
แล้วแต่จริตของแต่ละคน เมื่อมีความคิดเข้ามาแทรกไม่ว่าจะตอนเดินหรือตอนนั่ง ก็ให้ก าหนดว่า “คิด
หนอ” ๓ ครั้ง เพ่ือไม่ให้ผู้ปฏิบัติตามความคิดไป เพราะการปฏิบัติใหม่ๆแรกๆ ความคิดจะมาก จะ
ฟุ้งซ่าน ก็จะเน้นให้ประคองเอาสติไปอยู่กับฐานกาย คือ ดูพองยุบ หรือลมหายใจเข้า -ออกเป็นหลัก 

                                                 
๒๙ สัมภาษณ์ พระมหาเมธา อภินันโท (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๓๐ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกลุ ประธานมูลนิธโิพธิวัณณา (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๓๑ สัมภาษณ์  พระภาวนาประชานุกลู (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๓๒ สัมภาษณ์ พระครูปลดัเฉลิมพล สเุมโธ (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๓๓ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาวิสุทธิคณุ วิ. (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๓๔ สัมภาษณ์ พระสมนึก ญาณสุโธ (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 



๗๖ 
 
เพ่ือให้เกิดสมาธิ”๓๕ พระมหาปิยบุตร ปัญญาวัฒโน กล่าวว่า “เน้นปฏิบัติพร้อมกับอธิบายความส าคัญ
ของการปฏิบัติโดยจะเน้นย้ าให้ผู้เข้าปฏิบัติดูใจของตัวเอง  เมื่อมีสิ่งใดมากระทบ  ทางตา  หู  จมูก  
ลิ้น  กาย  และใจ  พร้อมกับอธิบาย  ยกตัวอย่างว่า  ใจทุกข์  ใจสุข  อยู่ในสวรรค์  อยู่ในนรก  เพ่ือให้
ผู้เข้าปฏิบัติรู้เท่าทันความคิด”๓๖ 
 การสร้างหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยเด็ก เพ่ือการสอนระยะสั้นวัดวีระโชติ
ธรรมาราม พระภาวนาประชานุกูล กล่าวว่า “ส าหรับเด็กจะต้องมุ่งเน้นการสอนจริยธรรม ความ
กตัญญูเป็นส าคัญ เพราะว่าเด็กไม่สามารถเรียนรู้ สติปัฏฐาน ๔ ได้เข้าใจมาก ต้องเริ่มจากสิ่งเหล่านี้
ก่อน”๓๗ พระครูปลัดเฉลิมพล สุเมโธ กล่าวว่า “สอนให้เด็กส านึกในความดี บุญ บาป และการให้
หายใจ เข้า ออก ก าหนดลมหายใจ”๓๘  พระครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต กล่าวว่า “ให้เด็กเขาเข้าใจ
ง่ายๆ โดยการอุปมาอุปไมยให้มันเข้ากับยุคสมัยของเขา อย่างเช่น การน าเอาไอทีมาเปรียบเทียบกับ
หลักธรรมและต้องไม่ให้พวกเขาเบื่อหน่าย”๓๙ 
 การสร้างหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยเด็ก เพ่ือการสอนระยะสั้นวัดพระ
ธรรมจักรพุทธวิหาร พระครูภาวนาวิสุทธิคุณ วิ. กล่าวว่า “ถ้าวัยเด็กก็ให้เขาได้รู้จักสมาธิ และการอยู่
นิ่งๆกับตัวเอง เริ่มจากสั้นๆ เช่น ๕ นาที ๑๐ นาที เสียก่อน เมื่อเขานิ่งเป็นก็สามารถแนะน า การให้
เขารู้ว่าในเวลา ๕ นาทีที่เขานิ่งอยู่นั้น เขาเจออะไรบ้างและให้เขาวางใจเป็น รู้จักดู รู้จักอดทน เมื่อมี
ความอดทนก็หัดวางใจ ค่อยๆท า เมื่อวางใจเป็นก็แนะน า การศึกษาให้ เช่นเมื่อเจออาการปวด วางใจ
อย่างไร ดูอย่างไร และอยู่อย่างไร เพ่ือไม่ให้ทุกข์ตาม”๔๐ 

 การสร้างหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยเด็ก เพ่ือการสอนระยะสั้น
มูลนิธิโพธิวัณณา ดร. แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกุล ประธานมูลนิธิโพธิวัณณา กล่าวว่า “เราจะมุ่งเน้น
ไปให้เขามีสติอยู่ที่ฐานของกายเป็นหลัก และมีกิจกรรมสอดแทรกกับการเดินจงกรม นั่งสมาธิ เพ่ือ
ไม่ให้เด็กเบื่อจนเกินไป เช่น เด็กไม่ควรเดินเกิน ๒๐ นาที นั่ง ๑๐ นาทีและสลับโดยการให้ก าหนด
อิริยาบถย่อยเป็นกิจกรรมในแต่ละชั่วโมง และฟังบรรยายไม่เกิน ๑ ชั่วโมง สลับกันไป ทั้งนี้ อาจมีการ
ปรับเปลี่ยนหน้างานตามความเหมาะสม อย่างนี้จากสถิติที่ผ่านมา เด็กจะมีความก้าวหน้าในการ
พัฒนากายและใจได้ดี เพราะไม่เครียดเกินไป นอกจากนี้ก็ยังมีการสอดแทรกกิจกรรมพระในบ้าน เพ่ือ
ปลูกฝังด้านความกตัญญูให้แก่เด็ก เยาวชน เพ่ือให้เด็กๆพัฒนาด้านการเรียนและคุณธรรมควบคู่กัน
ไป”๔๑ และพระมหาเมธา อภินันโท กล่าวว่า “เน้นกิจกรรม  เล่านิทาน  ค าสอนพระพุทธองค์ที่จับ
ต้อง  และน าไปใช้ได้ง่าย เดินจงกรมก็จะเน้นระยะที่ ๑ เพียงระยะเดียว  จะให้กระดาษบันทึกว่า  แต่

                                                 
๓๕ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกลุ ประธานมูลนิธโิพธิวัณณา (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๓๖ สัมภาษณ์ พระมหาปิยบตุร ปญญาวัฒโน ( ๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๓๗ สัมภาษณ์  พระภาวนาประชานุกลู (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๓๘ สัมภาษณ์ พระครูปลดัเฉลิมพล สเุมโธ (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๓๙ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๔๐ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาวิสุทธิคณุ วิ. (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๔๑ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกลุ ประธานมูลนิธโิพธิวัณณา (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 



๗๗ 
 
ละวันเดินกี่ก้าว  กินข้าวกี่ค า  มีความสุขกับความทุกข์ก่ีครั้ง  มีความคิดที่เป็นกุศล  อกุศลกี่ครั้ง  และ
ได้ข้อคิดอะไรบ้างในแต่ละวัน”๔๒ 
 การสร้างหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยกลางคน เพ่ือการสอนระยะสั้นวัดวี
ระโชติธรรมาราม พระภาวนาประชานุกูล กล่าวว่า “คนในวัยนี้ผ่านร้อน ผ่านหนาวมาพอสมควร พอ
พูดเรื่องทุกข์ก็เข้าใจได้ง่าย ควรเน้นเรื่องสติปัฏฐานให้มากขึ้น ให้เห็นความสงบที่เกิดขึ้นทางใจ เมื่อมี
สติอยู่กับตัวเองมากขึ้น ความเจริญก็จะตามมา”๔๓ พระครูปลัดเฉลิมพล สุเมโธ กล่าวว่า “กัมมัฏฐาน
ไม่มีแยกวัย จะอยู่วัยไหนก็ท าได้ เพราะว่าอยู่ที่จริตของแต่ละคน อย่างเช่นให้ก าหนดลมหายใจเข้า
ออก พุทโธ”๔๔ 
 การสร้างหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยกลางคน เพ่ือการสอนระยะสั้นวัด
พระธรรมจักรพุทธวิหาร พระครูภาวนาวิสุทธิคุณ วิ. กล่าวว่า “ส าหรับวัยกลางคนนั้น เขาเจอทุกๆ
ความรู้สึกมาพอสมควร เวลาสอนก็แนะน าให้เขา รู้จักอยู่กับปัญหานั้นๆเป็นและให้ตัดสินใจเป็นว่า 
เจออะไรมาก็ตาม ถ้าหากขาดสติ การขาดสติมีโอกาสผิดพลาดสูง เน้นให้เขามีสติและคุมสติให้อยู่กับ
ตัวให้มากๆ และใช้งานสติเป็น เมื่อสติดีปัญญาก็เกิด เมื่อปัญญาเกิด ทุกปัญหาเขาจะแก้ไขได้”๔๕ และ
พระสมนึก ญาณสุโธ กล่าวว่า “จะเน้นเรื่องศีล  และส ารวจตัวเองโดยใช้อริยสัจ  ตามหลักสัปปุริส
ธรรม ๗”๔๖ 
 การสร้างหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยกลางคน เพ่ือการสอนระยะสั้นมูลนิธิ
โพธิวัณณา พระมหาฉลอง เขมโต กล่าวว่า “ต้องปลูกต้นแห่งศรัทธาให้กับพวกเขาก่อน ชี้ให้พวกเขา
เห็นโทษของการเกิด แก่ เจ็บ ตาย ให้ชัดเจน พร้อมทั้งหาวิธีการ ให้พวกเขาอยากปฏิบัติอย่าง
ต่อเนื่องกันไป”๔๗ ดร. แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกุล ประธานมูลนิธิโพธิวัณณา กล่าวว่า “ในกรณี 
ส าหรับผู้ปฏิบัติวัยกลางคน ถือเป็นผู้มีประสบการณ์ชีวิต ผ่านการเรียนรู้อะไรต่างๆมาพอสมควร บาง
ท่านก็ก าลังเจอปัญหาชีวิต เราก็จะเน้นให้เขามีสติอยู่กับฐานของกายให้มาก และเน้นให้รู้เท่าทัน
ความคิดและสอนให้คิดบวก เพ่ือเพ่ิมพลังจิต ให้ก าลังใจก็จะท าให้ผู้ปฏิบัติมีก าลังใจ และรู้จักคิดบวก 
ท าให้มีพลังในการที่จะออกไปสู่สังคมภายนอกได้ เน้นให้เขารักสามัคคีในหมู่คณะ สังคมการท างาน 
และเพ่ิมความซื่อสัตย์ต่อองค์กร เป็นต้น”๔๘ 
 การสร้างหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยท างาน เพ่ือการสอนระยะสั้นวัดวีระ
โชติธรรมาราม พระภาวนาประชานุกูล กล่าวว่า “คนในวัยท างาน อยู่กับความต้องการ กับเรื่อง
วุ่นวาย ใจร้อน เครียดได้ง่าย ต้องให้เขารู้จักตัวเองก่อน ให้เจริญพรหมวิหาร ๔ ให้มาก แล้วค่อย

                                                 
๔๒ สัมภาษณ์ พระมหาเมธา อภินันโท (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๔๓ สัมภาษณ์  พระภาวนาประชานุกลู (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๔๔ สัมภาษณ์ พระครูปลดัเฉลิมพล สเุมโธ (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๔๕ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาวิสุทธิคณุ วิ. (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๔๖ สัมภาษณ์ พระสมนึก ญาณสุโธ (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๔๗ สัมภาษณ์  พระมหาฉลอง เขมโต (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๔๘ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกลุ ประธานมูลนิธโิพธิวัณณา (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 



๗๘ 
 
แนะน าสติปัฏฐาน ๔ เมื่อความสงบเกิดขึ้น สติปัญญาก็จะเกิดตามมา”๔๙ พระครูปลัดเฉลิมพล สุเมโธ 
กล่าวว่า “สอนเรื่องความดี ความกตัญญู ความสามัคคี และความเกรงกลัวต่อบาป”๕๐ 
 การสร้างหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยท างาน เพ่ือการสอนระยะสั้นวัดพระ
ธรรมจักรพุทธวิหาร พระครูภาวนาวิสุทธิคุณ วิ. กล่าวว่า “ในวัยท างาน เน้นการควบคุมสติและ
น ามาใช้ในการปฏิบัติให้มากๆ รู้เท่าทันสติและอารมณ์ของตัวเอง เมื่อรู้เท่าทันแล้วระงับอารมณ์ต่างๆ
ให้เป็น และมุ่งเน้น การท าให้สมาธิเกิดขึ้นให้มาก และใช้ปัญญาให้มากก่อน จะตัดสินใจอะไร ให้รู้จัก
การเรียนรู้ทั้งสุขและทุกข์ และอยู่กับมันเป็น ไม่เดือนร้อน เพราะทุกข์หรือหลงกับดีมากไป”๕๑ พระ
ครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต กล่าวว่า “ต้องชี้ให้พวกเขาเห็นก่อนว่า เขามีความทุกข์ในแต่ละวันนั้นมัน
เกิดข้ึนมาจากอะไร และจะควบคุมได้อย่างไร”๕๒ 
 การสร้างหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยท างาน เพ่ือการสอนระยะสั้นมูลนิธิ
โพธิวัณณา ดร. แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกุล ประธานมูลนิธิโพธิวัณณา กล่าวว่า “ในกรณี หลักสูตร
ส าหรับวัยท างาน มีแบบเช้าไป-เย็นกลับ ซึ่งหลักสูตรนี้ เราจะเป็นการมีสติ ในการอยู่ร่วมกันกับสังคม 
และนักกรรมฐาน ให้มีสติอยู่กับการท างาน เน้นสอนให้อยู่กับความเป็นจริง และฝึกที่จะยอมรับมัน
แบบมีสติยอมรับว่าทุกสิ่งไม่เที่ยงตามค าสอนของพระพุทธเจ้า เพ่ือที่ใจเราจะได้ไม่จริงจัง และก็ไม่
เครียดกับการอยู่ร่วมกัน เพ่ือนร่วมงาน หรือเจ้านายที่เอาแต่สั่ง แต่ไม่ยอมรับฟังค าอธิบาย เราก็จะ
เน้นสอนเรื่องพรหมวิหาร ที่จะท าใจยอมรับต่อสิ่งที่มากระทบใจได้มากขึ้น ก็จะท าให้ผู้ปฏิบัติอยู่แบบ
พอทนได้”๕๓ 
 การสร้างหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยสูงวัย เพ่ือการสอนระยะสั้นวัดวีระ
โชติธรรมาราม พระภาวนาประชานุกูล กล่าวว่า “ผู้สูงอายุร่างกายอ่อนแอ เป็นอุปสรรคต่อการฝึกสติ
ปัฏฐาน ๔ เกิดทุกขเวทนาได้ง่าย แต่เน้นประโยชน์มาก เพราะสามารถแนะน า เรื่องอนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตาได้ง่าย และมรณานุสติให้รู้จักปล่อยวาง และให้ฝึกทางใจเป็นหลัก”๕๔ พระครูปลัดเฉลิมพล สุ
เมโธ กล่าวว่า “สอนให้จับอารมณ์ นึกถึงพระตลอด และหายใจก าหนด พุทโธ”๕๕ และพระครูสังฆ
รักษ์บุญน า ทานรโต กล่าวว่า “จะเน้นให้เข้าใจมรรคมีองค์ ๘  และสัญญา  ๑๐  ประการ  พร้อมกับ
การศึกษาภาวนาแบบไม่เข้มข้น”๕๖ 
 การสร้างหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยสูงวัย เพ่ือการสอนระยะสั้นวัดพระ
ธรรมจักรพุทธวิหาร พระครูภาวนาวิสุทธิคุณ วิ. กล่าวว่า “ส าหรับผู้สูงวัยนั้นมุ่งเน้นให้รู้จักการวางจิต 
เป็นว่าอะไรควรยึด และอะไรควรปล่อยวาง สอนให้วางเป็น เมื่อวางเป็นจิตก็สงบ เมื่อจิตสงบ เพราะ
ไม่มีความยึดติดในสิ่งที่ไม่ควรยึด ก็จะสามารถปล่อยวางเป็น เมื่อวางได้ใจก็เป็นสุขจนถึงพ้นทุกข์ได้ ไม่

                                                 
๔๙ สัมภาษณ์  พระภาวนาประชานุกลู (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๕๐ สัมภาษณ์ พระครูปลดัเฉลิมพล สเุมโธ (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๕๑ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาวิสุทธิคณุ วิ. (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๕๒ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๕๓ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกลุ ประธานมูลนิธโิพธิวัณณา (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๕๔ สัมภาษณ์  พระภาวนาประชานุกลู (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๕๕ สัมภาษณ์ พระครูปลดัเฉลิมพล สเุมโธ (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๕๖ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 



๗๙ 
 
ยินดีในสุขนั้นๆด้วย”๕๗ และพระสมนึก ญาณสุโธ กล่าวว่า “ต้องอธิบายให้เขารู้ก่อนว่าการเกิด แก่ 
เจ็บ ตาย มันเป็นทุกข์ และพระพุทธเจ้าสอนให้ตัดวงจรของมันอย่างไร พร้อมชี้แจงไปตามล าดับให้
เขาเข้าใจแบบง่ายๆ”๕๘ 
 การสร้างหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยสูงวัย เพ่ือการสอนระยะสั้นมูลนิธิ
โพธิวัณณา ดร. แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกุล ประธานมูลนิธิโพธิวัณณา กล่าวว่ า “ในกรณีสอน
ผู้สูงอายุ เราจะเน้นให้ผู้ปฏิบัติเจริญภาวนาให้มาก ทั้งยืน เดิน นั่ง นอน โดยเฉพาะ จะเน้นการก าหนด
อิริยาบถย่อยมากกว่าการเดิน หรือ นั่ง สมาธินานๆ เพราะสังขารหรือกายของผู้ปฏิบัติมีความเสื่อม
มากเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว เราจึงเน้นให้ผู้ปฏิบัติมีสมาธิอยู่กับการก าหนดอิริยาบถย่อย จิตของเขาจะได้
ไม่ไปชุ่มแช่อยู่กับความทุกข์ที่เกิดจากความเจ็บปวดทางกาย และถ้าจิตเขามีสมาธิ จิตของผู้ปฏิบัติก็
จะชุ่มชื่นอยู่ในอารมณ์ปีติ และก็จะเน้นเรื่องการเจริญพรหมวิหาร ๔  เพ่ือให้เขาอยู่กับลูกหลานได้
แบบเป็นสุข ลูกหลานก็จะมีความสุขไม่วุ่นวาย เพราะผู้ปฏิบัติเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณธรรมและมีเมตตา 
ไม่วุ่นวาย ลูกหลานก็จะรักและเคารพไม่ทอดทิ้ง”๕๙ 
 การสร้างการวัดผลสัมฤทธิการปฏิบัติ และตอบสนองความต้องการของโยคีผู้ปฏิบัติธรรม
ระยะสั้นวัดวีระโชติธรรมาราม พระภาวนาประชานุกูล กล่าวว่า “สามารถท าให้เขาเหล่านั้น เห็นทุกข์
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้ และน าไปปฏิบัติต่อได้ ไม่ว่าจะเป็นที่ไหนก็เป็นสุขได้ ทุกข์ของคนคือกาย
กับใจ บอกเหตุและผลได้ แล้วเขาจะเปลี่ยนตัวเองได้ แก้ไขตัวเองได้ คือ ผลของการปฏิบัติ ความสุข
จะเกิดขึ้น”๖๐ พระครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต กล่าวว่า “ใช้แบบสอบถามและให้ผู้ปฏิบัติธรรมตอบ
ตามความเข้าใจที่ปฏิบัติมา”๖๑ และพระครูปลัดเฉลิมพล สุเมโธ กล่าวว่า “นอกเวลาปฏิบัติหรือใน
ช่วงเวลาพัก  จะมีวิทยากรในการสอบถามได้ตลอด  ส่วนการวัดผลสัมฤทธิ์  ดูจากที่ว่า  ความโลภ  
โกรธ  ของเค้าลดลงหรือไม่  จากการพูดคุยและกลับมาปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง”๖๒ 
 การสร้างการวัดผลสัมฤทธิการปฏิบัติ และตอบสนองความต้องการของโยคีผู้ปฏิบัติธรรม
ระยะสั้นวัดพระธรรมจักรพุทธวิหาร พระครูภาวนาวิสุทธิคุณ วิ. กล่าวว่า “ในการวัดผลนั้นคงต้อง
สอบถามผู้ปฏิบัติเองว่า เขาท าตามแล้วผลเป็นอย่างไร และมีปัญหาอะไรที่ยังติดอยู่ ๖ ถ้าจะวัดใจคน 
คงล าบากต้องตัวเขาเองว่าจะได้รับประโยชน์อะไร)  ฉะนั้น การวัดที่ดีที่สุดคือหลังจากที่เขาท าตาม
การแนะน านั้น แล้วเขาท าด้วยความเคารพและนอบน้อมเพียงใดและแก้ไขปัญหาของเราได้จริงๆ
หรือไม่ ถ้าเขาแก้ไขได้ตรงใจเขา ผลดีก็เกิดแก่เขา”๖๓ พระสมนึก ญาณสุโธ กล่าวว่า “พยายามให้พวก
เขารู้ให้ได้ว่า จิต เจตสิก รูป มันเกิดดับอยู่ในช่องทางทวารทั้ง ๖ ของเขาอย่างไร และพวกเขาทุกข์กับ
มันมาได้อย่างไร เพราะอะไร วิธีวัดผลก็ไม่ยุ่งยากอะไร ใช้ล าดับญาณ ๑๖ เป็นตัววัดผลประเมินผล

                                                 
๕๗ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาวิสุทธิคณุ วิ. (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๕๘ สัมภาษณ์ พระสมนึก ญาณสุโธ (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๕๙ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกลุ ประธานมูลนิธโิพธิวัณณา (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๖๐ สัมภาษณ์  พระภาวนาประชานุกลู (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๖๑ สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์บุญน า ทานรโต (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๖๒ สัมภาษณ์ พระครูปลดัเฉลิมพล สเุมโธ (๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐) 
๖๓ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาวิสุทธิคณุ วิ. (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 



๘๐ 
 
การเรียนรู้ของพวกเขา โดยเริ่มต้นจาก นามรูปปริจเฉทญาณ คือญาณที่ ๑ ปัญญารู้จักรูป รู้จักนาม 
แยกรูป แยกนาม”๖๔ 
 การสร้างการวัดผลสัมฤทธิการปฏิบัติ และตอบสนองความต้องการของโยคีผู้ปฏิบัติธรรม
ระยะสั้นมูลนิธิโพธิวัณณา ดร. แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกุล ประธานมูลนิธิโพธิวัณณา กล่าวว่า “จาก
สถิติ หลักสูตรระยะสั้นของเรา คือ หลักสูตร ๓ วัน และอย่างน้อยที่เราประเมินได้ประมาณร้อยละ 
๗๕ ผู้ปฏิบัติมีความรู้ความเข้าใจ ในการปฏิบัติธรรมมากขึ้น เข้าใจการใช้ชีวิต และเพียรที่จะรักษาศีล 
๕ ให้ได้ มีความรู้จัก กตัญญูกตเวทีต่อพ่อแม่ ผู้มีพระคุณมากขึ้น เราเห็นผลมาก จากที่เริ่มเปิด
หลักสูตรมา ผู้ปฏิบัติจากคนหนึ่งกลับไปก็ไปชวนเพ่ือนฝูง ญาติมิตร กลับมาปฏิบัติอีก ๒ คน จาก ๒ 
มา ๔ คน จาก ๔ มาเพ่ิมเป็น ๘ คน นั่นคือ สิ่งที่เราเห็นเป็นรูปธรรมและนามธรรม เป็นต้น”๖๕ 
 
๔.๓ ตัวแบบหรือร่างหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นประจ าเขตการปกครองคณะ
สงฆ์ภาค ๑๒ 
 ทางผู้วิจัยได้จัดท าหลักสูตร เพ่ือเอ้ือต่อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้ปฏิบัติ
กัมมัฏฐานระยะสั้น ออกเป็น ๑๒ หลักสูตร อันได้แก่ 
 ๑) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๓ วัน 
 ๒) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๗ วัน 
 ๓) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๐ วัน 
 ๔) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๕ วัน 
 ๕) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กร
หลักสูตร ๓ วัน 
 ๖) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กร
หลักสูตร ๗ วัน 
 ๗) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กร
หลักสูตร ๑๐ วัน 
 ๘) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กร
หลักสูตร ๑๕ วัน 
 ๙) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๓ วัน 
 ๑๐) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๗ วัน 
 ๑๑) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๐ วัน 
 ๑๒) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๕ วัน 
 
 
 
 
                                                 

๖๔ สัมภาษณ์ พระสมนึก ญาณสุโธ (๑ มิถุนายน ๒๕๖๐) 
๖๕ สัมภาษณ์ ดร.แม่ชีณัฐญาวรรณ เปรมสกลุ ประธานมูลนิธโิพธิวัณณา (๘ มิถุนายน ๒๕๖๐) 



๘๑ 
 

รายละเอียดหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชน 
หลักสูตร ๓ วัน 

 
๑.  ความส าคัญและความเป็นมาของหลักสูตร 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นธุระอันส าคัญในทางพระพุทธศาสนา เป็นหนทางอัน
เดียวเพ่ือน าไปสู่พระนิพพาน อันเป็นเป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา ทั้งนี้ การจัดหลักสูตรและ
การสอนการปฏิบัติกัมมัฏฐานขึ้นเป็นตัวแบบในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติ 
ได้รับการฝึกฝน อบรมด้วยวิธีการสอนและรูปแบบการสอนที่เป็นหนึ่งเดียว ทั้ งนี้ เพ่ือเป็นการพัฒนา
ศักยภาพทางด้านปัญญาและจิตใจของผู้ใฝ่ศึกษาและปฏิบัติกัมมัฏฐานในเขตการปกครองคณะสงฆ์
ภาค ๑๒ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ผู้ปฏิบัติสามารถน าเอาสิ่งที่ได้รับการฝึกปฏิบัติอย่าง
ถูกต้องและเป็นระบบไปถ่ายทอดแก่บุคคลรอบข้าง ได้แก่ ญาติ พ่ี น้อง บุคคลในครอบครัว เพ่ือน
ร่วมงาน จนถึงน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพราะการปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้น เมื่อจิตมีความบริสุทธิ์แล้ว 
การด าเนินชีวิตย่อมมีความราบรื่น ไม่มีอุปสรรค ปัญหาที่ประสบจากการด าเนินชีวิต การท างาน 
การศึกษา ย่อมสามารถก้าวพ้นและลุล่วงไปได้ ทั้งนี้ ส่งผลต่อสังคมโดยรวมให้สามารถด าเนินไปได้โดย
ปกติสุข ทั้งนี้ การฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐานต้องด าเนินไปด้วยความวิริยะ ประกอบไปด้วยขันติหรือความ
อดทนในเบื้องต้น แต่ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ไม่สามารถแปรเปลี่ยนเป็น
มูลค่าทรัพย์สินได้ แต่สามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตให้มีความเจริญก้าวหน้าไปได้ 
 
๒.  วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
 ๒.๑ เพ่ือท าความเข้าใจพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น 
 ๒.๒ เพ่ือศึกษาหลักธรรมเก่ียวกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น 
 ๒.๓ เพ่ือส่งเสริมให้เยาวชนสามารถน าการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้นไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 
 
๓.  เนื้อหาการอบรมของหลักสูตร 
 ๓.๑ ประวัติพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น และองค์ประกอบอันส าคัญในพระพุทธศาสนา 
อันได้แก่ ศาสนบุคคล ศาสนธรรม ศาสนสถานและศาสนพิธี 
 ๓.๒ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น อันได้ แก่ สติปัฏฐาน ๔ 
 ๓.๓ ประยุกต์ใช้หลักธรรมที่เกี่ยวกับการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้นและผลจากการ
ปฏิบัติธรรมไปใช้ให้เกิดประโยชน์ ความสงบสุขในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
 
 
 
 



๘๒ 
 
๔.  ค าอธิบายสาระของหลักสูตร 
 ๔.๑ ศึกษาประวัติความเป็นมาของพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น อันได้แก่ คุณแห่งองค์พระ
รัตนตรัย พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ และองค์ประกอบของพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น คือ 
ศาสนบุคคล (พุทธบริษัท), ศาสนธรรม (ไตรสิกขา), ศาสนสถาน และศาสนพิธี (สังฆกรรม) 
 ๔.๒ ศึกษาคุณค่า หลักการ แนวการปฏิบัติ ศีล ๕ วิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น (สติปัฏ
ฐาน ๔ กาย เวทนา จิต ธรรม ด้วยการปฏิบัติตามแนวพองหนอ-ยุบหนอ และการเดินจงกรมระยะที่ 
๑) 
 ๔.๓ พัฒนาแนวคิด และน าหลักค าสอนและการปฏิบัติศีล ๕ และวิปัสสนากัมมัฏฐานให้
เกิดประโยชน์ ความสุข สงบในการด าเนินชีวิตของตน ครอบครัวและสังคม 
  
๕.  แนวทางการปฏิบัติ 
 ๕.๑ ปริยัติศึกษา ศึกษาพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น 
 ๕.๒ ปฏิบัติ 
  ๑) ศีล ๕ ส ารวม กาย วาจา ใจ 
  ๒) เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวพอง-ยุบ 
  ๓) อิริยาบถใหญ่ คือ การยืน การเดินในระยะที่ ๑ (ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ) 
 ๕.๓ ปฏิเวธ 
  ๑) สามารถส ารวมกาย วาจา ใจ ได้ดียิ่งข้ึน 
  ๒) พูดคุยสนทนากับพระพ่ีเลี้ยงเพ่ือพัฒนาทักษะทางปัญญา 
 
๖.  ก าหนดการปฏิบัติ 

ก าหนดการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
โครงการปฏิบัติส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๓ วัน 

วันแรกของการปฏิบัติ 
๑๓.๐๐ น.  เยาวชนเข้าร่วมมาถึงส านักปฏิบัติธรรม 
๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. เยาวชนลงทะเบียน ก่อนเข้ารับการอบรม 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์และสมาทานพระกัมมัฏฐาน 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “พระพุทธศาสนา และการปฏิบัติธรรมเบื้องต้น” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๐.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สองของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 



๘๓ 
 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง  “การปฏิบัติ ธรรมเบื้ องต้น และการมีสติ ใน

ชีวิตประจ าวัน” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๐.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สามของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ขอขมาพระพ่ีเลี้ยงและลาพระกัมมัฏฐาน 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. เดินทางกลับ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



๘๔ 
 

รายละเอียดหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชน 
หลักสูตร ๗ วัน 

 
๑.  ความส าคัญและความเป็นมาของหลักสูตร 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นธุระอันส าคัญในทางพระพุทธศาสนา เป็นหนทางอัน
เดียวเพ่ือน าไปสู่พระนิพพาน อันเป็นเป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา ทั้งนี้ การจัดหลักสูตรและ
การสอนการปฏิบัติกัมมัฏฐานขึ้นเป็นตัวแบบในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติ 
ได้รับการฝึกฝน อบรมด้วยวิธีการสอนและรูปแบบการสอนที่เป็นหนึ่งเดียว ทั้งนี้ เพ่ือเป็นการพัฒนา
ศักยภาพทางด้านปัญญาและจิตใจของผู้ใฝ่ศึกษาและปฏิบัติกัมมัฏฐานในเขตการปกครองคณะสงฆ์
ภาค ๑๒ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ผู้ปฏิบัติสามารถน าเอาสิ่งที่ได้รับการฝึกปฏิบัติอย่าง
ถูกต้องและเป็นระบบไปถ่ายทอดแก่บุคคลรอบข้าง ได้แก่ ญาติ พ่ี น้อง บุคคลในครอบครัว เพ่ือน
ร่วมงาน จนถึงน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพราะการปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้น เมื่อจิตมีความบริสุทธิ์แล้ว 
การด าเนินชีวิตย่อมมีความราบรื่น ไม่มีอุปสรรค ปัญหาที่ประสบจากการด าเนินชีวิต การท างาน 
การศึกษา ย่อมสามารถก้าวพ้นและลุล่วงไปได้ ทั้งนี้ ส่งผลต่อสังคมโดยรวมให้สามารถด าเนินไปได้โดย
ปกติสุข ทั้งนี้ การฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐานต้องด าเนินไปด้วยความวิริยะ ประกอบไปด้วยขันติหรือความ
อดทนในเบื้องต้น แต่ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ไม่สามารถแปรเปลี่ยนเป็น
มูลค่าทรัพย์สินได้ แต่สามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตให้มีความเจริญก้าวหน้าไปได้ 
 
๒.  วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
 ๒.๑ เพ่ือท าความเข้าใจพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น 
 ๒.๒ เพ่ือศึกษาหลักธรรมเก่ียวกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น 
 ๒.๓ เพ่ือส่งเสริมให้เยาวชนสามารถน าการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้นไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

๓.  เนื้อหาการอบรมของหลักสูตร 
 ๓.๑ ประวัติพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น และองค์ประกอบอันส าคัญในพระพุทธศาสนา 
อันได้แก่ ศาสนบุคคล ศาสนธรรม ศาสนสถานและศาสนพิธี 
 ๓.๒ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น อันได้ แก่ สติปัฏฐาน ๔ 
 ๓.๓ ประยุกต์ใช้หลักธรรมที่เกี่ยวกับการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้นและผลจากการ
ปฏิบัติธรรมไปใช้ให้เกิดประโยชน์ ความสงบสุขในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
 
 
 
 



๘๕ 
 
 
๔.  ค าอธิบายสาระของหลักสูตร 
 ๔.๑ ศึกษาประวัติความเป็นมาของพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น อันได้แก่ คุณแห่งองค์พระ
รัตนตรัย พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ และองค์ประกอบของพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น คือ 
ศาสนบุคคล (พุทธบริษัท), ศาสนธรรม (ไตรสิกขา), ศาสนสถาน และศาสนพิธี (สังฆกรรม) 
 ๔.๒ ศึกษาคุณค่า หลักการ แนวการปฏิบัติ ศีล ๕ วิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น (สติปัฏ
ฐาน ๔ กาย เวทนา จิต ธรรม ด้วยการปฏิบัติตามแนวพองหนอ-ยุบหนอ และการเดินจงกรมระยะที่ 
๑-๒) 
 ๔.๓ พัฒนาแนวคิด และน าหลักค าสอนและการปฏิบัติศีล ๕ และวิปัสสนากัมมัฏฐานให้
เกิดประโยชน์ ความสุข สงบในการด าเนินชีวิตของตน ครอบครัวและสังคม 
 
๕.  แนวทางการปฏิบัติ 
 ๕.๑ ปริยัติศึกษา ศึกษาพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น 
 ๕.๒ ปฏิบัต ิ
  ๑) ศีล ๕ ส ารวม กาย วาจา ใจ 
  ๒) เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวพอง-ยุบ 
  ๓) อิริยาบถใหญ่ คือ การยืน การเดินในระยะที่ ๑ (ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ) และ
การเดินในระยะท่ี ๒ (ยกหนอ-เหยียบหนอ) 
 ๕.๓ ปฏิเวธ 
  ๑) สามารถส ารวมกาย วาจา ใจ ได้ดียิ่งข้ึน 
  ๒) พูดคุยสนทนากับพระพ่ีเลี้ยงเพ่ือพัฒนาทักษะทางปัญญา 
 
๖  ก าหนดการปฏิบัติ 

ก าหนดการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
โครงการปฏิบัติส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๗ วัน 

วันแรกของการปฏิบัติ 
๑๓.๐๐ น. เยาวชนเข้าร่วมมาถึงส านักปฏิบัติธรรม 
๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. เยาวชนลงทะเบียน ก่อนเข้ารับการอบรม 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “พระพุทธศาสนา และการปฏิบัติธรรมเบื้องต้น” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 



๘๖ 
 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๐.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สองของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “การปฏิบัติธรรมเบื้องต้น และการมีสติใน 
 ชีวิตประจ าวัน” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๐.๐๐ น. ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สามของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 



๘๗ 
 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการเดินจงกรมระยะที่  
 ๒” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๐.๐๐ น. ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สี่ของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “กายานุปัสสนาสติปัฏฐานในชีวิตประจ าวัน” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๐.๐๐ น. ก าหนดเข้านอน 
 



๘๘ 
 
 
วันที่ห้าของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “การเรียน การศึกษา และการมีสติ” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๐.๐๐ น. ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่หกของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 



๘๙ 
 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “ไตรสิกขากับการศึกษา” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๐.๐๐ น. ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่เจ็ดของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ขอขมาพระพ่ีเลี้ยงและลาพระกัมมัฏฐาน 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. เดินทางกลับ 
 

รายละเอียดหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชน 
หลักสูตร ๑๐ วัน 

 
๑.  ความส าคัญและความเป็นมาของหลักสูตร 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นธุระอันส าคัญในทางพระพุทธศาสนา เป็นหนทางอัน
เดียวเพ่ือน าไปสู่พระนิพพาน อันเป็นเป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา ทั้งนี้ การจัดหลักสูตรและ
การสอนการปฏิบัติกัมมัฏฐานขึ้นเป็นตัวแบบในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติ 
ได้รับการฝึกฝน อบรมด้วยวิธีการสอนและรูปแบบการสอนที่เป็นหนึ่งเดียว ทั้งนี้ เพ่ือเป็นการพัฒนา
ศักยภาพทางด้านปัญญาและจิตใจของผู้ใฝ่ศึกษาและปฏิบัติกัมมัฏฐานในเขตการปกครองคณะสงฆ์
ภาค ๑๒ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ผู้ปฏิบัติสามารถน าเอาสิ่งที่ได้รับการฝึกปฏิบัติอย่าง
ถูกต้องและเป็นระบบไปถ่ายทอดแก่บุคคลรอบข้าง ได้แก่ ญาติ พ่ี น้อง บุคคลในครอบครัว เพ่ือน
ร่วมงาน จนถึงน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพราะการปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้น เมื่อจิตมีความบริสุทธิ์แล้ว 



๙๐ 
 
การด าเนินชีวิตย่อมมีความราบรื่น ไม่มีอุปสรรค ปัญหาที่ประสบจากการด าเนินชีวิต การท างาน 
การศึกษา ย่อมสามารถก้าวพ้นและลุล่วงไปได้ ทั้งนี้ ส่งผลต่อสังคมโดยรวมให้สามารถด าเนินไปได้โดย
ปกติสุข ทั้งนี้ การฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐานต้องด าเนินไปด้วยความวิริยะ ประกอบไปด้วยขันติหรือความ
อดทนในเบื้องต้น แต่ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ไม่สามารถแปรเปลี่ยนเป็น
มูลค่าทรัพย์สินได้ แต่สามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตให้มีความเจริญก้าวหน้าไปได้ 
  
๒.  วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
 ๒.๑ เพ่ือท าความเข้าใจพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น 
 ๒.๒ เพ่ือศึกษาหลักธรรมเก่ียวกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น 
 ๒.๓ เพ่ือให้เยาวชนสามารถจ าแนกและปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน
เบื้องต้นได ้
 ๒.๔ เพ่ือส่งเสริมให้เยาวชนสามารถน าการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้นไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 
 
๓.  เนื้อหาการอบรมของหลักสูตร 
 ๓.๑ ประวัติพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น และองค์ประกอบอันส าคัญในพระพุทธศาสนา 
อันได้แก่ ศาสนบุคคล ศาสนธรรม ศาสนสถานและศาสนพิธี 
 ๓.๒ เนื้อหาและหลักการในการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น 
 ๓.๓ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น อันได้ แก่ สติปัฏฐาน ๔ 
 ๓.๔ ประยุกต์ใช้หลักธรรมที่เกี่ยวกับการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้นและผลจากการ
ปฏิบัติธรรมไปใช้ให้เกิดประโยชน์ ความสงบสุขในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
  
๔.  ค าอธิบายสาระของหลักสูตร 
 ๔.๑ ศึกษาประวัติความเป็นมาของพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น อันได้แก่ คุณแห่งองค์พระ
รัตนตรัย พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ และองค์ประกอบของพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น คือ 
ศาสนบุคคล (พุทธบริษัท), ศาสนธรรม (ไตรสิกขา), ศาสนสถาน และศาสนพิธี (สังฆกรรม) 
 ๔.๒ ศึกษาคุณค่า หลักการ แนวการปฏิบัติ ศีล ๕ วิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น (สติปัฏ
ฐาน ๔ กาย เวทนา จิต ธรรม ด้วยการปฏิบัติตามแนวพองหนอ-ยุบหนอ และการเดินจงกรมระยะที่ 
๑-๒-๓) 
 ๔.๓ การปฏิบัติศีล ๕ และวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น (สติปัฏฐาน ๔ กาย เวทนา จิต 
ธรรม ด้วยการปฏิบัติตามแนวพอง-ยุบใน ๔ อิริยาบถใหญ่ ยืน เดิน นั่ง นอน)  



๙๑ 
 
 ๔.๔ พัฒนาแนวคิด และน าหลักค าสอนและการปฏิบัติศีล ๕ และวิปัสสนากัมมัฏฐานให้
เกิดประโยชน์ ความสุข สงบในการด าเนินชีวิตของตน ครอบครัวและสังคม   
 
๕  แนวทางการปฏิบัติ 
 ๕.๑ ปริยัติศึกษา ศึกษาพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น 
 ๕.๒ ปฏิบัติ 
  ๑) ศีล ๕ ส ารวม กาย วาจา ใจ 
  ๒) เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวพอง-ยุบ 
  ๓) อิริยาบถใหญ่ คือ การยืน การเดินในระยะท่ี ๑ (ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ)  
     เดินในระยะที่ ๒ (ยกหนอ-เหยียบหนอ)  
     และการเดินในระยะท่ี ๓ (ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) 
 ๕.๓ ปฏิเวธ 
  ๑) สามารถส ารวมกาย วาจา ใจ ได้ดียิ่งข้ึน 
  ๒) พูดคุยสนทนากับพระพ่ีเลี้ยงเพ่ือพัฒนาทักษะทางปัญญา 
 
๖.  ก าหนดการปฏิบัติ 

ก าหนดการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
โครงการปฏิบัติส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๐ วัน 

วันแรกของการปฏิบัติ 
๑๓.๐๐ น.  เยาวชนเข้าร่วมมาถึงส านักปฏิบัติธรรม 
๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. เยาวชนลงทะเบียน ก่อนเข้ารับการอบรม 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์และสมาทานพระกัมมัฏฐาน 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “พระพุทธศาสนา และการปฏิบัติธรรมเบื้องต้น” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๐.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สองของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 



๙๒ 
 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “การปฏิบัติธรรมเบื้องต้น และการมีสติใน

ชีวิตประจ าวัน” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๐.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สามของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
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๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการเดินจงกรมระยะที่  
  ๒” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๐.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สี่ของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “ไตรสิกขากับการศึกษา” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๐.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่ห้าของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 



๙๔ 
 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “การเรียน การศึกษา กับการมีสติ” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๐.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่หกของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง“เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการเดินจงกรมระยะที่  
 ๓” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
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๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๐.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่เจ็ดของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “เวทนาในชีวิตประจ าวัน” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๐.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่แปดของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 



๙๖ 
 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๐.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่เก้าของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๕.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. เยาวชนรับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ 
๑๖.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. รับประทานอาหารเย็น 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน” 
๑๙.๐๐ – ๑๙.๓๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๑๙.๓๐ – ๒๐.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๐.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบของการปฏิบัติ 
๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 



๙๗ 
 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ขอขมาพระพ่ีเลี้ยงและลาพระกัมมัฏฐาน 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. เดินทางกลับ 
 

รายละเอียดหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชน 
หลักสูตร ๑๕ วัน 

๑.  ความส าคัญและความเป็นมาของหลักสูตร 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นธุระอันส าคัญในทางพระพุทธศาสนา เป็นหนทางอัน
เดียวเพ่ือน าไปสู่พระนิพพาน อันเป็นเป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา ทั้งนี้ การจัดหลักสูตรและ
การสอนการปฏิบัติกัมมัฏฐานขึ้นเป็นตัวแบบในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติ 
ได้รับการฝึกฝน อบรมด้วยวิธีการสอนและรูปแบบการสอนที่เป็นหนึ่งเดียว ทั้งนี้ เพ่ือเป็นการพัฒนา
ศักยภาพทางด้านปัญญาและจิตใจของผู้ใฝ่ศึกษาและปฏิบัติกัมมัฏฐานในเขตการปกครองคณะสงฆ์
ภาค ๑๒ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ผู้ปฏิบัติสามารถน าเอาสิ่งที่ได้รับการฝึกปฏิบัติอย่าง
ถูกต้องและเป็นระบบไปถ่ายทอดแก่บุคคลรอบข้าง ได้แก่ ญาติ พ่ี น้อง บุคคลในครอบครัว เพ่ือน
ร่วมงาน จนถึงน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพราะการปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้น เมื่อจิตมีความบริสุทธิ์แล้ว 
การด าเนินชีวิตย่อมมีความราบรื่น ไม่มีอุปสรรค ปัญหาที่ประสบจากการด าเนินชีวิต การท างาน 
การศึกษา ย่อมสามารถก้าวพ้นและลุล่วงไปได้ ทั้งนี้ ส่งผลต่อสังคมโดยรวมให้สามารถด าเนินไปได้โดย
ปกติสุข ทั้งนี้ การฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐานต้องด าเนินไปด้วยความวิริยะ ประกอบไปด้วยขันติหรือความ
อดทนในเบื้องต้น แต่ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ไม่สามารถแปรเปลี่ยนเป็น
มูลค่าทรัพย์สินได้ แต่สามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตให้มีความเจริญก้าวหน้าไปได้ 
 
๒.  วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
 ๒.๑ เพ่ือท าความเข้าใจพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น 
 ๒.๒ เพ่ือศึกษาหลักธรรมเก่ียวกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น 
 ๒.๓ เพ่ือให้เยาวชนสามารถจ าแนกและปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน
เบื้องต้นได ้
 ๒.๔ เพ่ือส่งเสริมให้เยาวชนสามารถน าการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้นไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 



๙๘ 
 
 
๓.  เนื้อหาการอบรมของหลักสูตร 
 ๓.๑ ประวัติพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น และองค์ประกอบอันส าคัญในพระพุทธศาสนา 
อันได้แก่ ศาสนบุคคล ศาสนธรรม ศาสนสถานและศาสนพิธี 
 ๓.๒ เนื้อหาและหลักการในการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น 
 ๓.๓ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น อันได้ แก่ สติปัฏฐาน ๔ 
 ๓.๔ ประยุกต์ใช้หลักธรรมที่เกี่ยวกับการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้นและผลจากการ
ปฏิบัติธรรมไปใช้ให้เกิดประโยชน์ ความสงบสุขในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
 
๔.  ค าอธิบายสาระของหลักสูตร 
 ๔.๑ ศึกษาประวัติความเป็นมาของพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น อันได้แก่ คุณแห่งองค์พระ
รัตนตรัย พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ และองค์ประกอบของพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น คือ 
ศาสนบุคคล (พุทธบริษัท), ศาสนธรรม (ไตรสิกขา), ศาสนสถาน และศาสนพิธี (สังฆกรรม) 
 ๔.๒ ศึกษาคุณค่า หลักการ แนวการปฏิบัติ ศีล ๕ วิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น (สติปัฏ
ฐาน ๔ กาย เวทนา จิต ธรรม ด้วยการปฏิบัติตามแนวพองหนอ-ยุบหนอ และการเดินจงกรมระยะที่ 
๑-๒-๓-๔-๕-๖) 
 ๔.๓ การปฏิบัติศีล ๕ และวิปัสสนากัมมัฏฐานเบื้องต้น (สติปัฏฐาน ๔ กาย เวทนา จิต 
ธรรม ด้วยการปฏิบัติตามแนวพอง-ยุบใน ๔ อิริยาบถใหญ่ ยืน เดิน นั่ง นอน) พร้อมทั้งอิริยาบถย่อย 
 ๔.๔ พัฒนาแนวคิด และน าหลักค าสอนและการปฏิบัติศีล ๕ และวิปัสสนากัมมัฏฐานให้
เกิดประโยชน์ ความสุข สงบในการด าเนินชีวิตของตน ครอบครัวและสังคม 
  
๕.  แนวทางการปฏิบัติ 
 ๕.๑ ปริยัติศึกษา ศึกษาพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น 
 ๕.๒ ปฏิบัติ 
  ๑) ศีล ๕ ส ารวม กาย วาจา ใจ 
  ๒) เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวพอง-ยุบ 
  ๓) อิริยาบถใหญ่ คือ การยืน การเดินในระยะที่ ๑ (ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ) การ
เดินในระยะที่ ๒ (ยกหนอ-เหยียบหนอ) การเดินในระยะที่ ๓ (ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) การ
เดินในระยะที่ ๔ (ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) การเดินในระยะที่ ๕ (ยกซ่นหนอ-ยก
หนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ) และการเดินในระยะที่ ๖ (ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูก
หนอ-กดหนอ) 
 ๕.๓ ปฏิเวธ 
  ๑) สามารถส ารวมกาย วาจา ใจ ได้ดียิ่งข้ึน 
  ๒) พูดคุยสนทนากับพระพ่ีเลี้ยงเพ่ือพัฒนาทักษะทางปัญญา 
 
 



๙๙ 
 
๖.  ก าหนดการปฏิบัติ 

ก าหนดการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
โครงการปฏิบัติส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๕ วัน 

 

วันแรกของการปฏิบัติ 
๑๓.๐๐ น.  เข้าร่วมมาถึงส านักปฏิบัติธรรม 
๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. ลงทะเบียน ก่อนเข้ารับการอบรม 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. รับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ รับศีล ๘ และสมาทานพระกัมมัฏฐาน 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “พระพุทธศาสนา การปฏิบัติธรรมเบื้องต้นและการ 
 เดินจงกรมระยะที่ ๑” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สองของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “การปฏิบัติธรรมเบื้องต้น และการมีสติใน 
 ชีวิตประจ าวัน” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 



๑๐๐ 
 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สามของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดอิริยาบถใหญ่  
 และการเดินจงกรมระยะที่ ๒” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สี่ของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 



๑๐๑ 
 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดอิริยาบถย่อย” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่ห้าของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการเดินจงกรมระยะ 
 ที่ ๓” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่หกของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 



๑๐๒ 
 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “เวทนาในชีวิตประจ าวัน” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่เจ็ดของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่แปดของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 



๑๐๓ 
 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “การพักผ่อนจิต การพัฒนาปัญญา และการเดิน 
 จงกรมระยะที่ ๔” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๔ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่เก้าของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. พุดคุย สนทนากับพระพ่ีเลี้ยง 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๔ 



๑๐๔ 
 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
วันที่สิบของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน พระไตรลักษณ์” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๔ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบเอ็ดของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “อริยสัจจ์ ๔ ทางพ้นทุกข”์ 



๑๐๕ 
 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๔ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบสองของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “มรรคมีองค์ ๘ หนทางการบรรลุธรรม และการเดิน 
 จงกรมระยะที่ ๕” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๕ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบสามของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๕ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๕ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๕ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 



๑๐๖ 
 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๕ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “ธรรมะกับการพัฒนาองค์กร และการเดินจงกรม 
 ระยะที่ ๖” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๖ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบสี่ของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “สติปัฏฐาน ๔ กับการพัฒนาองค์กร” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๖ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบห้าของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 



๑๐๗ 
 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ขอขมาพระวิปัสสนาจารย์และลาพระกัมมัฏฐาน 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. เดินทางกลับ 
 

รายละเอียดหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงอายุ 
หลักสูตร ๓ วัน 

๑.  ความส าคัญและความเป็นมาของหลักสูตร 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นธุระอันส าคัญในทางพระพุทธศาสนา เป็นหนทางอัน
เดียวเพ่ือน าไปสู่พระนิพพาน อันเป็นเป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา ทั้งนี้ การจัดหลักสูตรและ
การสอนการปฏิบัติกัมมัฏฐานขึ้นเป็นตัวแบบในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติ 
ได้รับการฝึกฝน อบรมด้วยวิธีการสอนและรูปแบบการสอนที่เป็นหนึ่งเดียว ทั้งนี้ เพ่ือเป็นการพัฒนา
ศักยภาพทางด้านปัญญาและจิตใจของผู้ใฝ่ศึกษาและปฏิบัติกัมมัฏฐานในเขตการปกครองคณะสงฆ์
ภาค ๑๒ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ผู้ปฏิบัติสามารถน าเอาสิ่งที่ได้รับการฝึกปฏิบัติอย่าง
ถูกต้องและเป็นระบบไปถ่ายทอดแก่บุคคลรอบข้าง ได้แก่ ญาติ พ่ี น้อง บุคคลในครอบครัว เพ่ือน
ร่วมงาน จนถึงน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพราะการปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้น เมื่อจิตมีความบริสุทธิ์แล้ว 
การด าเนินชีวิตย่อมมีความราบรื่น ไม่มีอุปสรรค ปัญหาที่ประสบจากการด าเนินชีวิต การท างาน 
การศึกษา ย่อมสามารถก้าวพ้นและลุล่วงไปได้ ทั้งนี้ ส่งผลต่อสังคมโดยรวมให้สามารถด าเนินไปได้โดย
ปกติสุข ทั้งนี้ การฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐานต้องด าเนินไปด้วยความวิริยะ ประกอบไปด้วยขันติหรือความ
อดทนในเบื้องต้น แต่ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ไม่สามารถแปรเปลี่ยนเป็น
มูลค่าทรัพย์สินได้ แต่สามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตให้มีความเจริญก้าวหน้าไปได้ 
 
๒.  วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
 ๒.๑ มุ่งพัฒนาให้ผู้สูงอายุเข้าใจการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ๒.๒ มุ่งพัฒนาให้ผู้สูงอายุเกิดปัญญา และมีความรู้ทางธรรมสูงยิ่งขึ้น 
 ๒.๓ มุ่งพัฒนาผู้สูงอายุเข้าใจโลกตามความเป็นจริง 
 ๒.๔ มุ่งพัฒนาให้ผู้สูงอายุเข้าถึงเป้าหมายแห่งการหลุดพ้นจากความทุกข์อันเป็นเป้าหมาย
แห่งพระพุทธศาสนา 
 
๓.  เนื้อหาการอบรมของหลักสูตร 
 ๓.๑ ความส าคัญของการเจริญวิปัสสนา 
 ๓.๒ ปฏิบัติตามหลักสูตรสติปัฏฐาน ๔ 



๑๐๘ 
 
 ๓.๓ อานิสงส์ของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ๓.๔ การส่งและสอบอารมณ ์
 ๓.๕ การพัฒนาสติและการพัฒนาคุณภาพชีวิตประจ าวัน 
 
๔.  ค าอธิบายสาระของหลักสูตร 
 ๔.๑ เมื่อมีการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าให้เกิดสติรู้ ยังให้การงานต่างๆด าเนินไปด้วยดี 
สามารถบรรลุผลส าเร็จ สติสัมปชัญญะสร้างแต่กุศลธรรมไม่ก่อให้เกิดอกุศลกรรม 
 ๔.๒ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในกาย เวทนา จิต ธรรม กายมีการเคลื่อนไหวก็รู้การ
เคลื่อนไหว มีการเสวยอารมณ์สุขทุกข์เฉยๆ รู้การเสวยอารมณ์นั้นๆ จิตมีความนึกคิด ก็รู้ทันความคิด
นั้น มีธัมมารมณ์เกิดข้ึน ก็รู้ธัมมารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 
 ๔.๓ อานิสงส์ที่เกิดจากการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นผู้มีความอ่อนโยน ไม่แข็ง
กระด้าง เอ้ือเฟ้ือผู้อ่ืน มีความเมตตา กรุณา เบิกบานผ่องใส ไม่พยายามปองร้าย มีความสงบเสงี่ยม 
สติรู้เท่าทันต่ออารมณ์ เห็นสรรพสิ่งล้วนไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 
 ๔.๔ การส่งและสอบอารมณ์ เป็นการน าสิ่งที่ได้จากการปฏิบั ติธรรมมารายงานต่อ
กัลยาณมิตร ปฏิบัติถูกหรือผิดทาง แก้สิ่งที่ผิดทางแนะน าในทางท่ีถูกให้เดินต่อไป 
 ๔.๕ ในชีวิตประจ าวัน การพบปะผู้คน ติดต่อการงาน คิดวางแผนเพ่ือพัฒนาองค์กร ล้วน
แล้วแต่ต้องมีสติเป็นเครื่องอุปการะให้เป็นไป สติท าให้สุขุมมากยิ่งขึ้น มีความรอบคอบ สามารถท า
การงานให้ส าเร็จลุล่วงได้ 
  
๕.  แนวทางการปฏิบัติ 
 ๕.๑ ปริยัติศึกษา ศึกษาพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น 
 ๕.๒ ปฏิบัติ 
  ๑) ศีล ๕ ส ารวม กาย วาจา ใจ 
  ๒) เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวพอง-ยุบ 
  ๓) อิริยาบถใหญ่ คือ การยืน การเดินในระยะที่ ๑ (ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ) การ
เดินในระยะที่ ๒ (ยกหนอ-เหยียบหนอ) การเดินในระยะที่ ๓ (ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) การ
เดินในระยะที่ ๔ (ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) การเดินในระยะที่ ๕ (ยกซ่นหนอ-ยก
หนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ) และการเดินในระยะที่ ๖ (ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูก
หนอ-กดหนอ) 
 ๕.๓ ปฏิเวธ 
  ๑) สามารถส ารวมกาย วาจา ใจ ได้ดียิ่งข้ึน 
  ๒) สอบและส่งอารมณ์ในการปฏิบัติ 
  ๓) เพ่ือพัฒนาทักษะทางปัญญา 
 
๖.  ก าหนดการปฏิบัติ 

ก าหนดการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 



๑๐๙ 
 

โครงการปฏิบัติส าหรับผู้สูงอายุ ๓ วัน 

วันแรกของการปฏิบัติ 
๑๓.๐๐ น.  เข้าร่วมมาถึงส านักปฏิบัติธรรม 
๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. ลงทะเบียน ก่อนเข้ารับการอบรม 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. รับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ รับศีล ๘ และสมาทานพระกัมมัฏฐาน 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “พระพุทธศาสนา การปฏิบัติธรรมเบื้องต้นและการ
เดินจงกรมระยะที่ ๑” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สองของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “การปฏิบัติธรรมเบื้องต้น การมีสติในชีวิตประจ าวัน 
 และการเดินจงกรมระยะที่ ๒” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สามของการปฏิบัติ 



๑๑๐ 
 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ขอขมาพระวิปัสสนาจารย์และลาพระกัมมัฏฐาน 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. เดินทางกลับ 
 

รายละเอียดหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงอายุ 
หลักสูตร ๗ วัน 

 

๑.  ความส าคัญและความเป็นมาของหลักสูตร 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นธุระอันส าคัญในทางพระพุทธศาสนา เป็นหนทางอัน
เดียวเพ่ือน าไปสู่พระนิพพาน อันเป็นเป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา ทั้งนี้ การจัดหลักสูตรและ
การสอนการปฏิบัติกัมมัฏฐานขึ้นเป็นตัวแบบในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติ 
ได้รับการฝึกฝน อบรมด้วยวิธีการสอนและรูปแบบการสอนที่เป็นหนึ่งเดียว ทั้งนี้ เพ่ือเป็นการพัฒนา
ศักยภาพทางด้านปัญญาและจิตใจของผู้ใฝ่ศึกษาและปฏิบัติกัมมัฏฐานในเขตการปกครองคณะสงฆ์
ภาค ๑๒ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ผู้ปฏิบัติสามารถน าเอาสิ่งที่ได้รับการฝึกปฏิบัติอย่ าง
ถูกต้องและเป็นระบบไปถ่ายทอดแก่บุคคลรอบข้าง ได้แก่ ญาติ พ่ี น้อง บุคคลในครอบครัว เพ่ือน
ร่วมงาน จนถึงน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพราะการปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้น เมื่อจิตมีความบริสุทธิ์แล้ว 
การด าเนินชีวิตย่อมมีความราบรื่น ไม่มีอุปสรรค ปัญหาที่ประสบจากการด าเนินชีวิต  การท างาน 
การศึกษา ย่อมสามารถก้าวพ้นและลุล่วงไปได้ ทั้งนี้ ส่งผลต่อสังคมโดยรวมให้สามารถด าเนินไปได้โดย
ปกติสุข ทั้งนี้ การฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐานต้องด าเนินไปด้วยความวิริยะ ประกอบไปด้วยขันติหรือความ
อดทนในเบื้องต้น แต่ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ไม่สามารถแปรเปลี่ยนเป็น
มูลค่าทรัพย์สินได้ แต่สามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตให้มีความเจริญก้าวหน้าไปได้ 
 
๒.  วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
 ๒.๑ มุ่งพัฒนาให้ผู้สูงอายุเข้าใจการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ๒.๒ มุ่งพัฒนาให้ผู้สูงอายุเกิดปัญญา และมีความรู้ทางธรรมสูงยิ่งขึ้น 
 ๒.๓ มุ่งพัฒนาผู้สูงอายุเข้าใจโลกตามความเป็นจริง 



๑๑๑ 
 
 ๒.๔ มุ่งพัฒนาให้ผู้สูงอายุเข้าถึงเป้าหมายแห่งการหลุดพ้นจากความทุกข์อันเป็นเป้าหมาย
แห่งพระพุทธศาสนา 
 
๓.  เนื้อหาการอบรมของหลักสูตร 
 ๓.๑ ความส าคัญของการเจริญวิปัสสนา 
 ๓.๒ ปฏิบัติตามหลักสูตรสติปัฏฐาน ๔ 
 ๓.๓ อานิสงส์ของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ๓.๔ การส่งและสอบอารมณ์ 
 ๓.๕ การพัฒนาสติและการพัฒนาคุณภาพชีวิตประจ าวัน 
 
๔.  ค าอธิบายสาระของหลักสูตร 
 ๔.๑ เมื่อมีการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าให้เกิดสติรู้ ยังให้การงานต่างๆด าเนินไปด้วยดี 
สามารถบรรลุผลส าเร็จ สติสัมปชัญญะสร้างแต่กุศลธรรมไม่ก่อให้เกิดอกุศลกรรม 
 ๔.๒ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในกาย เวทนา จิต ธรรม กายมีการเคลื่อนไหวก็รู้การ
เคลื่อนไหว มีการเสวยอารมณ์สุขทุกข์เฉยๆ รู้การเสวยอารมณ์นั้นๆ จิตมีความนึกคิด ก็รู้ทันความคิด
นั้น มีธัมมารมณ์เกิดข้ึน ก็รู้ธัมมารมณ์ท่ีเกิดขึ้น 
 ๔.๓ อานิสงส์ที่เกิดจากการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นผู้มีความอ่อนโยน ไม่แข็ง
กระด้าง เอ้ือเฟ้ือผู้อ่ืน มีความเมตตา กรุณา เบิกบานผ่องใส ไม่พยายามปองร้าย มีความสงบเสงี่ยม 
สติรู้เท่าทันต่ออารมณ์ เห็นสรรพสิ่งล้วนไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 
 ๔.๔ การส่งและสอบอารมณ์ เป็นการน าสิ่งที่ได้จากการปฏิบัติธรรมมารายงานต่อ
กัลยาณมิตร ปฏิบัติถูกหรือผิดทาง แก้สิ่งที่ผิดทางแนะน าในทางท่ีถูกให้เดินต่อไป 
 ๔.๕ ในชีวิตประจ าวัน การพบปะผู้คน ติดต่อการงาน คิดวางแผนเพ่ือพัฒนาองค์กร ล้วน
แล้วแต่ต้องมีสติเป็นเครื่องอุปการะให้เป็นไป สติท าให้สุขุมมากยิ่งขึ้น มีความรอบคอบ สามารถท า
การงานให้ส าเร็จลุล่วงได้ 
  
๕.  แนวทางการปฏิบัติ 
 ๕.๑ ปริยัติศึกษา ศึกษาพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น 
 ๕.๒ ปฏิบัติ 
  ๑) ศีล ๕ ส ารวม กาย วาจา ใจ 
  ๒) เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวพอง-ยุบ 
  ๓) อิริยาบถใหญ่ คือ การยืน การเดินในระยะที่ ๑ (ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ) การ
เดินในระยะที่ ๒ (ยกหนอ-เหยียบหนอ) การเดินในระยะที่ ๓ (ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) การ
เดินในระยะที่ ๔ (ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) การเดินในระยะที่ ๕ (ยกซ่นหนอ-ยก
หนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ) และการเดินในระยะที่ ๖ (ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูก
หนอ-กดหนอ) 
 ๕.๓ ปฏิเวธ 



๑๑๒ 
 
  ๑) สามารถส ารวมกาย วาจา ใจ ได้ดียิ่งข้ึน 
  ๒) สอบและส่งอารมณ์ในการปฏิบัติ 
  ๓) เพ่ือพัฒนาทักษะทางปัญญา 
 
๖.  ก าหนดการปฏิบัติ 

ก าหนดการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
โครงการปฏิบัติส าหรับผู้สูงอายุ ๗ วัน 

 
วันแรกของการปฏิบัติ 
๑๓.๐๐ น.  เข้าร่วมมาถึงส านักปฏิบัติธรรม 
๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. ลงทะเบียน ก่อนเข้ารับการอบรม 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. รับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ รับศีล ๘ และสมาทานพระกัมมัฏฐาน 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “พระพุทธศาสนา การปฏิบัติธรรมเบื้องต้นและการ 
 เดินจงกรมระยะที่ ๑” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สองของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการเดินจงกรมระยะที่  



๑๑๓ 
 
 ๒” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สามของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการก าหนดอิริยาบถ 
 ย่อย” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สี่ของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 



๑๑๔ 
 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง“เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการเดินจงกรมระยะที่  
 ๓” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่ห้าของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่หกของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 



๑๑๕ 
 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่เจ็ดของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ขอขมาพระวิปัสสนาจารย์และลาพระกัมมัฏฐาน 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. เดินทางกลับ 
 

รายละเอียดหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงอายุ 
หลักสูตร ๑๐ วัน 

๑.  ความส าคัญและความเป็นมาของหลักสูตร 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นธุระอันส าคัญในทางพระพุทธศาสนา เป็นหนทางอัน
เดียวเพ่ือน าไปสู่พระนิพพาน อันเป็นเป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา ทั้งนี้ การจัดหลักสูตรและ
การสอนการปฏิบัติกัมมัฏฐานขึ้นเป็นตัวแบบในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติ 
ได้รับการฝึกฝน อบรมด้วยวิธีการสอนและรูปแบบการสอนที่เป็นหนึ่งเดียว ทั้งนี้ เพ่ือเป็นการพัฒนา
ศักยภาพทางด้านปัญญาและจิตใจของผู้ใฝ่ศึกษาและปฏิบัติกัมมัฏฐานในเขตการปกครองคณะสงฆ์
ภาค ๑๒ 



๑๑๖ 
 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ผู้ปฏิบัติสามารถน าเอาสิ่งที่ได้รับการฝึกปฏิบัติอย่ าง
ถูกต้องและเป็นระบบไปถ่ายทอดแก่บุคคลรอบข้าง ได้แก่ ญาติ พ่ี น้อง บุคคลในครอบครัว เพ่ือน
ร่วมงาน จนถึงน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพราะการปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้น เมื่อจิตมีความบริสุทธิ์แล้ว 
การด าเนินชีวิตย่อมมีความราบรื่น ไม่มีอุปสรรค ปัญหาที่ประสบจากการด าเนินชีวิต  การท างาน 
การศึกษา ย่อมสามารถก้าวพ้นและลุล่วงไปได้ ทั้งนี้ ส่งผลต่อสังคมโดยรวมให้สามารถด าเนินไปได้โดย
ปกติสุข ทั้งนี้ การฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐานต้องด าเนินไปด้วยความวิริยะ ประกอบไปด้วยขันติหรือความ
อดทนในเบื้องต้น แต่ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ไม่สามารถแปรเปลี่ยนเป็น
มูลค่าทรัพย์สินได้ แต่สามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตให้มีความเจริญก้าวหน้าไปได้ 
 
๒.  วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
 ๒.๑ มุ่งพัฒนาให้ผู้สูงอายุเข้าใจการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ๒.๒ มุ่งพัฒนาให้ผู้สูงอายุเกิดปัญญา และมีความรู้ทางธรรมสูงยิ่งขึ้น 
 ๒.๓ มุ่งพัฒนาผู้สูงอายุเข้าใจโลกตามความเป็นจริง 
 ๒.๔ มุ่งพัฒนาให้ผู้สูงอายุเข้าถึงเป้าหมายแห่งการหลุดพ้นจากความทุกข์อันเป็นเป้าหมาย
แห่งพระพุทธศาสนา 
 
๓.  เนื้อหาการอบรมของหลักสูตร 
 ๓.๑ ความส าคัญของการเจริญวิปัสสนา 
 ๓.๒ ปฏิบัติตามหลักสูตรสติปัฏฐาน ๔ 
 ๓.๓ วิปัสสนาภูมิ 
 ๓.๔ โพธิปักขิยธรรม 
 ๓.๕ วิสุทธ ิ๗ 
 ๓.๖ อานิสงส์ของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ๓.๗ การส่งและสอบอารมณ์ 
 ๓.๘ การพัฒนาสติและการพัฒนาคุณภาพชีวิตประจ าวัน 
 
๔.  ค าอธิบายสาระของหลักสูตร 
 ๔.๑ เมื่อมีการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าให้เกิดสติรู้ ยังให้การงานต่างๆด าเนินไปด้วยดี 
สามารถบรรลุผลส าเร็จ สติสัมปชัญญะสร้างแต่กุศลธรรมไม่ก่อให้เกิดอกุศลกรรม 
 ๔.๒ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในกาย เวทนา จิต ธรรม กายมีการเคลื่อนไหวก็รู้การ
เคลื่อนไหว มีการเสวยอารมณ์สุขทุกข์เฉยๆ รู้การเสวยอารมณ์นั้นๆ จิตมีความนึกคิด ก็รู้ทันความคิด
นั้น มีธัมมารมณ์เกิดข้ึน ก็รู้ธัมมารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 
 ๔.๓ การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานต้องมีพ้ืนที่การท างาน ในการนี้มีวิปัสสนาภูมิ ๖ อย่าง 
คือขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ อริยสัจจ์ ๔ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ สรุปทั้งหมดคือ รูป
กับนามเป็นอารมณ์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน 



๑๑๗ 
 
 ๔.๔ โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ธรรมเพ่ือให้เกิดปัญญาอันยิ่ง สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปธาน ๔ อิทธิ
บาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ อริยมรรคมีองค์ ๘ 
 ๔.๕ วิสุทธิ ๗ ความบริสุทธิ์หมดจดจากกิเลส ทั้งทางกายและทางใจ มีศีลวิสุทธิ จิตวิสุทธิ 
ทิฐิวิสุทธิ กังขาวิตรณวิสุทธิ มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ ว่าปฏิบัติวิปัสสนา
แล้ว 
 ๔.๖ อานิสงส์ที่เกิดจากการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นผู้มีความอ่อนโยน ไม่แข็ง
กระด้าง เอ้ือเฟ้ือผู้อ่ืน มีความเมตตา กรุณา เบิกบานผ่องใส ไม่พยายามปองร้าย มีความสงบเสงี่ยม 
สติรู้เท่าทันต่ออารมณ์ เห็นสรรพสิ่งล้วนไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 
 ๔.๗ การส่งและสอบอารมณ์ เป็นการน าสิ่งที่ได้จากการปฏิบัติธรรมมารายงานต่อ
กัลยาณมิตร ปฏิบัติถูกหรือผิดทาง แก้สิ่งที่ผิดทางแนะน าในทางท่ีถูกให้เดินต่อไป 
 ๔.๘ ในชีวิตประจ าวัน การพบปะผู้คน ติดต่อการงาน คิดวางแผนเพ่ือพัฒนาองค์กร ล้วน
แล้วแต่ต้องมีสติเป็นเครื่องอุปการะให้เป็นไป สติท าให้สุขุมมากยิ่งขึ้น มีความรอบคอบ สามารถท า
การงานให้ส าเร็จลุล่วงได้ 
  
๕.  แนวทางการปฏิบัติ 
 ๕.๑ ปริยัติศึกษา ศึกษาพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น 
 ๕.๒ ปฏิบัติ 
  ๑) ศีล ๕ ส ารวม กาย วาจา ใจ 
  ๒) เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวพอง-ยุบ 
  ๓) อิริยาบถใหญ่ คือ การยืน การเดินในระยะที่ ๑ (ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ) การ
เดินในระยะที่ ๒ (ยกหนอ-เหยียบหนอ) การเดินในระยะที่ ๓ (ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) การ
เดินในระยะที่ ๔ (ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) การเดินในระยะที่ ๕ (ยกซ่นหนอ-ยก
หนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ) และการเดินในระยะที่ ๖ (ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูก
หนอ-กดหนอ) 
 ๕.๓ ปฏิเวธ 
  ๑) สามารถส ารวมกาย วาจา ใจ ได้ดียิ่งข้ึน 
  ๒) สอบและส่งอารมณ์ในการปฏิบัติ 
  ๓) เพ่ือพัฒนาทักษะทางปัญญา 
 
๖.  ก าหนดการปฏิบัติ 

ก าหนดการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
โครงการปฏิบัติส าหรับผู้สูงอายุ ๑๐ วัน 

วันแรกของการปฏิบัติ 
๑๓.๐๐ น.  เข้าร่วมมาถึงส านักปฏิบัติธรรม 
๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. ลงทะเบียน ก่อนเข้ารับการอบรม 



๑๑๘ 
 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. รับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ รับศีล ๘ และสมาทานพระกัมมัฏฐาน 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “พระพุทธศาสนา การปฏิบัติธรรมเบื้องต้นและการ 
 เดินจงกรมระยะที่ ๑” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สองของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “การปฏิบัติธรรมเบื้องต้น และการมีสติใน 
 ชีวิตประจ าวัน” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สามของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 



๑๑๙ 
 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดอิริยาบถใหญ่  
 และการเดินจงกรมระยะที่ ๒” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สี่ของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดอิริยาบถย่อย  
 และการเดินจงกรมระยะที่ ๓” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 



๑๒๐ 
 
วันที่ห้าของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง“เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการเดินจงกรมระยะที่  
 ๔” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๔ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่หกของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “เวทนาในชีวิตประจ าวัน” 



๑๒๑ 
 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๔ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่เจ็ดของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการเดินจงกรมระยะที่  
 ๕” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๕ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่แปดของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๕ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๕ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๕ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 



๑๒๒ 
 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๕ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการเดินจงกรมระยะที่  
 ๖” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๖ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่เก้าของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “สติปัฏฐาน ๔ และการพ้นทุกข์” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๖ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 



๑๒๓ 
 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ขอขมาพระวิปัสสนาจารย์และลาพระกัมมัฏฐาน 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. เดินทางกลับ 
 

รายละเอียดหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงอายุ 
หลักสูตร ๑๕ วัน 

๑.  ความส าคัญและความเป็นมาของหลักสูตร 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นธุระอันส าคัญในทางพระพุทธศาสนา เป็นหนทางอัน
เดียวเพ่ือน าไปสู่พระนิพพาน อันเป็นเป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา ทั้งนี้ การจัดหลักสูตรและ
การสอนการปฏิบัติกัมมัฏฐานขึ้นเป็นตัวแบบในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติ 
ได้รับการฝึกฝน อบรมด้วยวิธีการสอนและรูปแบบการสอนที่เป็นหนึ่งเดียว ทั้งนี้ เพ่ือเป็นการพัฒนา
ศักยภาพทางด้านปัญญาและจิตใจของผู้ใฝ่ศึกษาและปฏิบัติกัมมัฏฐานในเขตการปกครองคณะสงฆ์
ภาค ๑๒ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ผู้ปฏิบัติสามารถน าเอาสิ่งที่ได้รับการฝึกปฏิบัติอย่าง
ถูกต้องและเป็นระบบไปถ่ายทอดแก่บุคคลรอบข้าง ได้แก่ ญาติ พ่ี น้อง บุคคลในครอบครัว เพ่ือน
ร่วมงาน จนถึงน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพราะการปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้น เมื่อจิตมีความบริสุทธิ์แล้ว 
การด าเนินชีวิตย่อมมีความราบรื่น ไม่มีอุปสรรค ปัญหาที่ประสบจากการด าเนินชีวิต การท างาน 
การศึกษา ย่อมสามารถก้าวพ้นและลุล่วงไปได้ ทั้งนี้ ส่งผลต่อสังคมโดยรวมให้สามารถด าเนินไปได้โดย
ปกติสุข ทั้งนี้ การฝึกปฏิบัติกัมมัฏฐานต้องด าเนินไปด้วยความวิริยะ ประกอบไปด้วยขันติหรือความ
อดทนในเบื้องต้น แต่ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ไม่สามารถแปรเปลี่ยนเป็น
มูลค่าทรัพย์สินได้ แต่สามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตให้มีความเจริญก้าวหน้าไปได้ 
 
๒.  วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
 ๒.๑ มุ่งพัฒนาให้ผู้สูงอายุเข้าใจการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ๒.๒ มุ่งพัฒนาให้ผู้สูงอายุเกิดปัญญา และมีความรู้ทางธรรมสูงยิ่งขึ้น 
 ๒.๓ มุ่งพัฒนาผู้สูงอายุเข้าใจโลกตามความเป็นจริง 
 ๒.๔ มุ่งพัฒนาให้ผู้สูงอายุเข้าถึงเป้าหมายแห่งการหลุดพ้นจากความทุกข์อันเป็นเป้าหมาย
แห่งพระพุทธศาสนา 
 
๓.  เนื้อหาการอบรมของหลักสูตร 
 ๓.๑ ความส าคัญของการเจริญวิปัสสนา 
 ๓.๒ ปฏิบัติตามหลักสูตรสติปัฏฐาน ๔ 



๑๒๔ 
 
 ๓.๓ วิปัสสนาภูมิ 
 ๓.๔ โพธิปักขิยธรรม 
 ๓.๕ วิสุทธ ิ๗ 
 ๓.๖ วิปัสสนาญาณ ๑๖ 
 ๓.๗ อานิสงส์ของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ๓.๘ การส่งและสอบอารมณ์ 
 ๓.๙ การพัฒนาสติและการพัฒนาคุณภาพชีวิตประจ าวัน 
 
๔.  ค าอธิบายสาระของหลักสูตร 
 ๔.๑ เมื่อมีการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท าให้เกิดสติรู้ ยังให้การงานต่างๆด าเนินไปด้วยดี 
สามารถบรรลุผลส าเร็จ สติสัมปชัญญะสร้างแต่กุศลธรรมไม่ก่อให้เกิดอกุศลกรรม 
 ๔.๒ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในกาย เวทนา จิต ธรรม กายมีการเคลื่อนไหวก็รู้การ
เคลื่อนไหว มีการเสวยอารมณ์สุขทุกข์เฉยๆ รู้การเสวยอารมณ์นั้นๆ จิตมีความนึกคิด ก็รู้ทันความคิด
นั้น มีธัมมารมณ์เกิดข้ึน ก็รู้ธัมมารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 
 ๔.๓ การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานต้องมีพ้ืนที่การท างาน ในการนี้มีวิปัสสนาภูมิ ๖ อย่าง 
คือขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ อริยสัจจ์ ๔ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ สรุปทั้งหมดคือ รูป
กับนามเป็นอารมณ์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ๔.๔ โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ธรรมเพ่ือให้เกิดปัญญาอันยิ่ง สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปธาน ๔ อิทธิ
บาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ อริยมรรคมีองค์ ๘ 
 ๔.๕ วิสุทธิ ๗ ความบริสุทธิ์หมดจดจากกิเลส ทั้งทางกายและทางใจ มีศีลวิสุทธิ จิตวิสุทธิ 
ทิฐิวิสุทธิ กังขาวิตรณวิสุทธิ มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ ว่าปฏิบัติวิปัสสนา
แล้ว 
 ๔.๖ วิปัสสนาญาณ ๑๖ อธิบายให้ทราบขั้นตอน ว่าปฏิบัติวิปัสสนาแล้วเกิดความรู้ญาณ
ปัญญาไปตามล าดับ เป็นความรู้ในสภาวธรรมเกิดปัญญาญาณ 
 ๔.๗ อานิสงส์ที่เกิดจากการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นผู้มีความอ่อนโยน ไม่แข็ง
กระด้าง เอ้ือเฟ้ือผู้อ่ืน มีความเมตตา กรุณา เบิกบานผ่องใส ไม่พยายามปองร้าย มีความสงบเสงี่ยม 
สติรู้เท่าทันต่ออารมณ์ เห็นสรรพสิ่งล้วนไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 
 ๔.๘ การส่งและสอบอารมณ์ เป็นการน าสิ่งที่ได้จากการปฏิบัติธรรมมารายงานต่อ
กัลยาณมิตร ปฏิบัติถูกหรือผิดทาง แก้สิ่งที่ผิดทางแนะน าในทางท่ีถูกให้เดินต่อไป 
 ๔.๙ ในชีวิตประจ าวัน การพบปะผู้คน ติดต่อการงาน คิดวางแผนเพ่ือพัฒนาองค์กร ล้วน
แล้วแต่ต้องมีสติเป็นเครื่องอุปการะให้เป็นไป สติท าให้สุขุมมากยิ่งขึ้น มีความรอบคอบ สามารถท า
การงานให้ส าเร็จลุล่วงได้ 
  
๕.  แนวทางการปฏิบัติ 
 ๕.๑ ปริยัติศึกษา ศึกษาพระพุทธศาสนาในเบื้องต้น 



๑๒๕ 
 
 ๕.๒ ปฏิบัติ 
  ๑) ศีล ๕ ส ารวม กาย วาจา ใจ 
  ๒) เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวพอง-ยุบ 
  ๓) อิริยาบถใหญ่ คือ การยืน การเดินในระยะที่ ๑ (ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ) การ
เดินในระยะที่ ๒ (ยกหนอ-เหยียบหนอ) การเดินในระยะที่ ๓ (ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) การ
เดินในระยะที่ ๔ (ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) การเดินในระยะที่ ๕ (ยกซ่นหนอ-ยก
หนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ) และการเดินในระยะที่ ๖ (ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูก
หนอ-กดหนอ) 
 ๕.๓ ปฏิเวธ 
  ๑) สามารถส ารวมกาย วาจา ใจ ได้ดียิ่งข้ึน 
  ๒) สอบและส่งอารมณ์ในการปฏิบัติ 
  ๓) เพ่ือพัฒนาทักษะทางปัญญา 
 
๖.  ก าหนดการปฏิบัติ 

ก าหนดการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
โครงการปฏิบัติส าหรับผู้สูงอายุ ๑๕ วัน 

 
วันแรกของการปฏิบัติ 
๑๓.๐๐ น.  เข้าร่วมมาถึงส านักปฏิบัติธรรม 
๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. ลงทะเบียน ก่อนเข้ารับการอบรม 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. รับฟังโอวาทจากพระวิปัสสนาจารย์ รับศีล ๘ และสมาทานพระกัมมัฏฐาน 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “สติปัฏฐาน ๔ และการเดินจงกรมระยะที่ ๑” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สองของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 



๑๒๖ 
 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดอิริยาบถใหญ่” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สามของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๑ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดอิริยาบถย่อย  
 และการเดินจงกรมระยะที่ ๒” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สี่ของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 



๑๒๗ 
 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่ห้าของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๒ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการเดินจงกรมระยะที่  
 ๓” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 



๑๒๘ 
 
วันที่หกของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่เจ็ดของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “วิปัสสนาภูมิ ๖” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 



๑๒๙ 
 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่แปดของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๓ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “โพธิปักขิยธรรม ๓๗ และการเดินจงกรมระยะที่ ๔” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๔ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่เก้าของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “วิสุทธิ ๗” 



๑๓๐ 
 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๔ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “มรรคมีองค์ ๘” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๔ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบเอ็ดของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๔ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 



๑๓๑ 
 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “ไตรลักษณ์ และการเดินจงกรมระยะที่ ๕” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๕ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบสองของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๕ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๕ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๕ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๕ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “ปฏิจจสมุปบาท และการเดินจงกรมระยะที่ ๖” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๖ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบสามของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 



๑๓๒ 
 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “วิปัสสนาญาณ ๑๖” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๖ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบสี่ของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. ส่งและสอบอารมณ์ในการปฏิบัติ 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผ่อน อาบน้ าช าระร่างกาย 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. ฟังการบรรยายเรื่อง “วิปัสสนาญาณ ๑๖” 
๑๙.๐๐ – ๒๐.๐๐ น. นั่งภาวนาเจริญสติ 
๒๐.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. การเดินจงกรมระยะที่ ๖ 
๒๑.๐๐ น.  ก าหนดเข้านอน 
 
วันที่สิบห้าของการปฏิบัติ 
๐๔.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ท าวัตรเช้าแปล 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเช้า 
๐๘.๐๐ – ๐๘.๓๐ น.  พักผ่อน 
๐๘.๓๐ – ๑๐.๓๐ น. ปฏิบัติธรรม เดินจงกรมระยะที่ ๖ นั่งเจริญสติ (พองหนอ-ยุบหนอ) 
๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น. ขอขมาพระวิปัสสนาจารย์และลาพระกัมมัฏฐาน 



๑๓๓ 
 
๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. เดินทางกลับ 
 
๔.๔  องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย 
 
แผนภาพที่ ๔.๔ แสดงหลักสูตรต่างๆที่เหมาะสมต่อการใช้ปฏิบัติกัมมัฏฐานที่มีความแตกต่าง
หลากหลายไปตามเพศ อายุ การศึกษาและอาชีพในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 
 

 

• หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๓ วัน 
• หลักสูตร การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๗ วัน 
• หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  ๑๐ วัน 
• หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  ๑๕ วัน 

เยาวชน 

• หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๓ วัน 
• หลักสูตร การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๗ วัน 
• หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  ๑๐ วัน 
• หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  ๑๕ วัน 

วัยท างาน หน่วยงาน 
หรือองค์กร 

• หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๓ วัน 
• หลักสูตร การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๗ วัน 
• หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  ๑๐ วัน 
• หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  ๑๕ วัน 

วัยสูงอาย ุ



 

 

 

บทท่ี ๕ 
 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 

 จากตารางทั้งหมด แสดงให้เห็นว่า ผลของการปฏิบัติจริงในสถานปฏิบัติธรรมของส านัก
ปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ พบว่า ความต้องการพ้ืนฐานของผู้
ปฏิบัติธรรมในระยะสั้น ทั้งมีความต้องการเสริมสร้างความเข้าใจพ้ืนฐานต่อการปฏิบัติธรรมและการ
ปฏิบัติเป็นล าดับไป ดังนั้น ผลการวิจัยจึงน ามาสู่การสร้างหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานทั้งสิ้น 
๑๒ หลักสูตรส าหรับความต้องการของผู้ปฏิบัติไม่ว่าจะเป็นเด็ก เยาวชน วัยท างาน หน่วยงาน หรือ
องค์กร และผู้สูงวัย ได้ดังต่อไปนี้ 
 ๑) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๓ วัน 
 ๒ )หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๗ วัน 
 ๓) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๐ วัน 
 ๔) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๕ วัน 
 ๕) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กร
หลักสูตร ๓ วัน 
 ๖) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กร
หลักสูตร ๗ วัน 
 ๗) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กร
หลักสูตร ๑๐ วัน 
 ๘) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กร
หลักสูตร ๑๕ วัน 
 ๙) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๓ วัน 
 ๑๐) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๗ วัน 
 ๑๑) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๐ วัน 
 ๑๒) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๕ วัน  
 
 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 

 จากการศึกษาครั้งนี้ ท าให้ได้ค่ากลางของหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เพ่ือ
น าไปใช้ไปประโยชน์ส าหรับส านักปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ใช้หลักการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน 



๑๓๕ 
 
๔ เพ่ือให้เกิดการปฏิบัติที่เอ้ือต่อผู้ปฏิบัติที่มีความหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นเพศ วัย อายุ  เพ่ือให้เกิด
ความเจริญงอกงามในวิปัสสนาธุระ อันถือได้ว่าเป็นธุระอันส าคัญยิ่งในทางพระพุทธศาสนา 
 ทั้งนี้ หลักสูตรต่างๆที่เกิดขึ้น เกิดจากการลงพ้ืนที่เพ่ือส ารวจหลักสูตรที่เป็นอยู่ ทั้งนี้ ได้มี
การวิพากษ์หลักสูตรของส านักต่างๆเพ่ือให้เกิดการปฏิบัติและหลักสูตรการสอนที่เป็นไปในรูปแบบ
เดียวกันในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ ทั้งหมด อย่างไรก็ตาม หลักสูตรที่ได้มานั้น เกิดจาก
การศึกษาวิเคราะห์กลุ่มตัวอย่างในจ านวนที่จ ากัด ซึ่งพยายามค่าค่าเพ่ือสอดรับกับความหลากหลาย
ของผู้คนที่ต้องการเข้ามาปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน จึงได้หลักสูตรออกมาเพ่ือน าไปใช้ประโยชน์ต่อไป
จ านวน ๑๒ หลักสูตร ดังรายละเอียดที่ได้กล่าวไว้ในบทที่ ๔ แล้วนั้น 
 การศึกษาวิเคราะห์ท าให้เห็นว่า การศึกษาหลักการพ้ืนฐานทั้งกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานและธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่า ผลการ
วิเคราะห์ว่าระดับความเข้าใจที่มีต่อการปฏิบัติสติปัฏฐาน ดังต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี ๕.๑ แสดงผลการวิเคราะห์กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นกาย ๖ หมวด) 

 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ระดับความคิดเห็น  
 

ระดับ 
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
๑. อานาปานะปัพพะ (ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก) ๔.๒๘๕๗ .๘๕๙๙๔ มาก 
๒. อิริยาปถปัพพะ (ก าหนดรู้อาการในอิริยาบถใหญ่ 

เดิน ยืน นั่ง นอน) 
๔.๑๔๒๙ .๗๗๒๔๒ มาก 

๓. สัมปชัญญะปัพพะ (ก าหนดรู้ในอิริยาบถย่อย รู้
อาการความเคลื่อนไหวร่วมกับอิริยาบถใหญ่) 

๓.๘๐๐๐ .๘๓๓๑๔ ปานกลาง 

๔. ปฏิกูลปัพพะ (ก าหนดรู้ปฏิกูลในกาย พิจารณา
เห็นกายโดยความเป็นของสกปรก) 

๓.๒๒๘๖ .๙๔๒๐๒ ปานกลาง 

๕. ธาตุมนสิการปัพพะ (ก าหนดรู้เห็นกาย
ประกอบด้วยธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น้ า ลม ไฟ) 

๓.๕๔๒๙ ๑.๑๒๐๔๗ ปานกลาง 

๖. นะวะสีวะถิกปัพพะ (ก าหนดรู้เห็นกายโดยความ
เป็นซากศพทั้ง ๙ ลักษณะ) 

๓.๑๗๑๔ ๑.๐๑๔๑๙ ปานกลาง 

รวม ๓.๖๙๕๓ ๐.๙๒๓๗ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๕.๑ แสดงให้เห็นว่า ความเข้าใจพ้ืนฐานต่อหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องกายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นกาย ๖ หมวด) อยู่ในระดับปานกลาง เรียงจากมากไปหา
น้อย ๓ อันดับ ได้แก่ อานาปานะปัพพะ (ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก) มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๔.๒๘๕๗ 
อิริยาปัพพะ (ก าหนดรู้ ในอิริยาบถใหญ่ เดิน ยืน นั่ง นอน) มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่  ๔.๑๔๒๙ และ
สัมปชัญญะปัพพะ (ก าหนดรู้ในอิริยาบถย่อย รู้อาการความเคลื่อนไหวร่วมกับอิริยาบถใหญ่) มีค่าเฉลี่ย
อยู่ที่ ๓.๘๐๐๐ เมื่อพิจารณาโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๖๙๕๓ 



๑๓๖ 
 
ตารางท่ี ๕.๒ แสดงผลการวิเคราะห์เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (ก าหนดรู้ชัดในความรู้สึกสุข-ทุกข์
อย่างถูกต้อง) 

 
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

 

ระดับความคิดเห็น  
ระดับ 

 
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
๑. สุขเวทนา ความรู้สึกเป็นสุขทางกาย ๓.๘๘๕๗ ๑.๐๗๘๔๔ ปานกลาง 
๒. ทุกขเวทนา ความรู้สึกเป็นทุกข์ทางกาย ๔.๐๐๐๐ .๘๐๔๔๐ มาก 
๓. อุเบกขาเวทนา ความรู้สึกกลางๆไม่สุขไม่ทุกข์ ๓.๕๗๑๔ .๙๗๘๗๗ ปานกลาง 
๔. สามิสสุข ความรู้สึกพอใจเกี่ยวกับกามคุณ ๕ ๓.๕๔๒๙ ๑.๑๒๐๔๗ ปานกลาง 
๕. นิรามิสสุข ความรู้สึกพอใจที่ไม่อิงกามคุณ ๕ ๓.๖๐๐๐ .๘๘๑๑๘ ปานกลาง 
๖. สามิสทุกข์ ความทุกข์อันเกี่ยวกับกามคุณ ๕ ๓.๘๒๘๖ ๑.๐๑๔๑๙ ปานกลาง 
๗. นิรามิสทุกข์ ความทุกข์ที่ไม่อิงกามคุณ ๕ ๓.๕๗๑๔ .๘๘๔๐๓ ปานกลาง 
๘. สามิสอุเบกขา ความรู้สึกเป็นกลางเพราะกาม

คุณ ๕ 
๓.๖๘๕๗ .๗๑๘๓๑ ปานกลาง 

๙. นิรามิสอุเบกขา ความรู้สึกเป็นกลางเพราะไม่
อิงกามคุณ 

๓.๖๕๗๑ .๗๖๔๗๗ ปานกลาง 

รวม ๓.๗๐๔๘ ๐.๙๑๖๑ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๕.๒ แสดงให้เห็นว่า ความเข้าใจพ้ืนฐานต่อหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องเวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (ก าหนดรู้ชัดในความรู้สึกสุข-ทุกข์อย่างถูกต้อง) อยู่ในระดับปานกลาง 
เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ ทุกขเวทนา รู้สึกเป็นทุกข์ทางกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๔.๐๐๐ สุข
เวทนา รู้สึกเป็นสุขทางกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๘๘๕๗ และสามิสทุกข์ ความทุกข์อันเกี่ยวกับกามคุณ ๕ 
มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๘๒๘๖ เมื่อพิจารณาโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๗๐๔๘ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๗ 
 
ตารางท่ี ๕.๓ แสดงผลการวิเคราะห์จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นจิตโดยลักษณะ ๘) 

 
จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ระดับความคิดเห็น  
ระดับ 

 
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
๑. สราคจิต จิตมีราคะก็รู้ ๓.๙๗๑๔ .๗๔๖๙๘ ปานกลาง 
๒. สโทสจิต จิตมีโทสะก็รู้ ๔.๐๐๐๐ .๗๖๖๙๖ มาก 
๓. สโมหจิต จิตมีโมหะก็รู้ ๓.๙๑๔๓ .๗๔๒๔๗ ปานกลาง 
๔. สังขิตตะอวิกขิตตะจิต จิตหดหู่ก็รู้ 

ฟุ้งซ่านก็รู้ 
๓.๗๗๑๔ .๙๗๒๔๗ ปานกลาง 

๕. มหัคคตะอมหัคคตะจิตตะ จิตเป็นมหัคค
ตะก็รู้ จิตไม่เป็นมหัคคตะก็รู้ 

๓.๕๔๒๙ .๘๑๖๘๔ ปานกลาง 

๖. สอุตตระอนุตตระจิต จิตอื่นยิ่งกว่าก็รู้ 
ไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่าก็รู้ 

๓.๔๕๗๑ .๘๘๕๙๓ ปานกลาง 

๗. สมาหิตะอสมาหิตะจิต จิตตั้งมั่นก็รู้ ไม่
ตั้งมั่นก็รู้ 

๓.๖๘๕๗ .๗๕๘๑๕ ปานกลาง 

๘. วิมุตตะอวิมุตตะจิต จิตหลุดพ้นก็รู้ จิตไม่
หลุดพ้นก็รู้ 

๓.๔๒๘๖ ๑.๑๑๘๙๗ ปานกลาง 

รวม ๓.๗๒๑๔ ๐.๗๒๙๕ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๕.๓ แสดงให้เห็นว่า ความเข้าใจพ้ืนฐานต่อหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องจิตตา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นจิตโดยลักษณะ ๘) อยู่ในระดับปานกลาง เรียงจากมาก
ไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ สโทสจิต จิตมีโทสะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๔.๐๐๐ สราคจิต จิตมีราคะก็รู้ มี
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๙๗๑๔ และสโมหจิต จิตมีโมหะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๙๑๔๓ เมื่อพิจารณาโดยภาพ
รวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๗๒๑๔ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๘ 
 
ตารางที่ ๕.๔ แสดงผลการวิเคราะห์ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นสภาวธรรมโดย
ลักษณะ ๕ อย่าง) 

 
ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ระดับความคิดเห็น  
ระดับ 

 
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
๑. ก าหนดรู้เท่าทันความเกิดดับของ

นิวรณ์ ๕ 
๓.๘๕๗๑ .๙๔๓๘๐ ปานกลาง 

๒. ก าหนดรู้ขันธ์ ๕ ๓.๙๔๒๙ .๘๗๒๕๕ ปานกลาง 
๓. ก าหนดรู้อายตนะ ๑๒ ๓.๗๗๑๔ .๙๔๒๐๒ ปานกลาง 
๔. ก าหนดรู้โพชฌงค์ ๗ ๓.๕๑๔๓ .๘๘๖๘๘ ปานกลาง 
๕. ก าหนดรู้อริยสัจ ๔ ๓.๘๘๕๗ ๑.๐๒๒๔๔ ปานกลาง 

รวม ๓.๗๙๔๓ ๐.๙๓๓๕ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๔.๖ แสดงให้เห็นว่า ความเข้าใจพ้ืนฐานต่อหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องธัมมา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ด้านธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นสภาวธรรมโดยลักษณะ ๕ อย่าง) อยู่ในระดับปานกลาง 
เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ ก าหนดรู้ขันธ์ ๕ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๙๔๒๙ ก าหนดรู้อริยสัจ ๔ 
มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๘๘๕๗ ก าหนดรู้เท่าทันความเกิดดับของนิวรณ์ ๕ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๘๕๗๑ เมื่อ
พิจารณาโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๗๙๔๓ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๙ 
 
ตารางท่ี ๕.๕ แสดงการพัฒนาสภาวะแวดล้อมการปฏิบัติธรรมและสถานที่ปฏิบัติธรรม 

 
สภาวะแวดล้อมและสถานที่ปฏิบัติธรรม 

ระดับความคิดเห็น  
 

ระดับ 
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
๑. ความเหมาะสมของสถานที่ ๔.๖๘๕๗ .๕๒๙๗๙ มาก 
๒. ความเหมาะสมของอาคารปฏิบัติ ๔.๖๘๕๗ .๕๒๙๗๙ มาก 
๓. พระวิปัสสนาจารย์ ๔.๘๐๐๐ .๔๐๕๘๔ มาก 
๔. อาหาร ๔.๕๗๑๔ .๖๐๘๐๗ มาก 
๕. ที่พักอาศัย ๔.๖๐๐๐ .๖๐๓๙๑ มาก 
๖. ระยะเวลาการปฏิบัติ ๔.๓๑๔๓ .๗๙๖๐๐ มาก 
๗. ผู้ร่วมปฏิบัติ ๔.๓๔๒๙ .๗๖๔๗๗ มาก 
๘. สภาพแวดล้อมของพ้ืนที่ปฏิบัติ ๔.๓๔๒๙ .๘๐๒๓๑ มาก 
๙. ความเหมาะสมกับอาชีพการงาน ๔.๒๘๕๗ .๗๘๘๕๗ มาก 
๑๐. ความเหมาะสมกับวัยของผู้ปฏิบัติ ๔.๓๗๑๔ .๗๗๐๒๔ มาก 
๑๑. ความก้าวหน้าของผู้ปฏิบัติ ๔.๐๒๘๖ .๘๙๐๖๖ มาก 
๑๒. การน ากลับไปประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน 
๔.๑๗๑๔ .๗๘๕๓๗ มาก 

รวม ๔.๔๓๓๓ ๐.๖๒๕๔ มาก 
 
 จากตารางที่ ๕.๕ แสดงให้เห็นว่า ผลของสภาวะแวดล้อมในการปฏิบัติธรรมและสถานที่
ปฏิบัติธรรมที่ส่งผลสัมฤทธิ์ต่อการปฏิบัติธรรม พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตร
การอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน ด้านการพัฒนาสภาวะแวดล้อมการปฏิบัติธรรมและสถานที่ปฏิบัติธรรม 
อยู่ในระดับมาก เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ สโทสจิต จิตมีโทสะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
๔.๐๐๐ สราคจิต จิตมีราคะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๙๗๑๔ และสโมหจิต จิตมีโมหะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
๓.๙๑๔๓ เมื่อพิจารณาโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๗๒๑๔ 
 
๕.๒ ข้อจ ากัดในการวิจัย 
 

 จากตารางทั้งหมด แสดงให้เห็นว่าผลของการปฏิบัติจริงในสถานปฏิบัติธรรมของส านัก
ปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ พบว่า ความต้องการพ้ืนฐานของผู้
ปฏิบัติธรรมในระยะสั้น ทั้งมีความต้องการเสริมสร้างความเข้าใจพ้ืนฐานต่อการปฏิบัติธรรมและการ
ปฏิบัติเป็นล าดับไป ดังนั้น ผลการวิจัยจึงน ามาสู่การสร้างหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานทั้งสิ้น 
๑๒ หลักสูตรส าหรับความต้องการของผู้ปฏิบัติไม่ว่าจะเป็นเด็ก เยาวชน วัยท างาน หน่วยงาน หรือ
องค์กร และผู้สูงวัย ได้ดังต่อไปนี้ 
 ๒.๑  หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๓ วัน 
 ๒.๒  หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๗ วัน 



๑๔๐ 
 
 ๒.๓  หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๐ วัน 
 ๒.๔  หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๕ วัน 
 ๒.๕  หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กร
หลักสูตร ๓ วัน 
 ๒.๖  หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กร
หลักสูตร ๗ วัน 
 ๒.๗  หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กร
หลักสูตร ๑๐ วัน 
 ๒.๘  หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือ
องค์กรหลักสูตร ๑๕ วัน 
 ๒.๙   หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๓ วัน 
 ๒.๑๐ หลักสูตรการปฏิบัติวิปสัสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๗ วัน 
 ๒.๑๑ หลักสูตรการปฏิบัติวิปสัสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๐ วัน 
 ๒.๑๒ หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๕ วัน 
 
๕.๓ ข้อเสนอแนะในการวิจัย 
 

 ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ ได้บทสรุปออกมา คือ หลักสูตรการปฏิบัติกัมมัฏฐานจ านวน ๑๒ 
หลักสูตร จากกรณีศึกษาของส านักปฏิบัติธรรมในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ เพ่ือพัฒนาการ
ปฏิบัติธรรมของส านักปฏิบัติธรรมของคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 
 
 ๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 - ให้คณะสงฆ์ภาค ๑๒ ได้น าหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานไปใช้ในเขต
ภาค ๑๒ 
 -  มีการอบรมวิธีการสร้างหลักสูตรให้แก่คณะสงฆ์ในภาค ๑๒ อย่างเป็นระบบ 
 
 ๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 
 -  น าเสนอให้ส านักปฏิบัติธรรมได้น าหลักสูตรไปใช้ในส านักปฏิบัติธรรมในเขต
ภาค ๑๒ 
 -  ได้มีการพัฒนาต่อยอดหลักสูตร เพ่ือพัฒนาให้เอ้ือต่อผู้มาปฏิบัติด้วยระยะเวลา
การปฏิบัติอ่ืนๆ 
 
 ๕.๓.๓ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 -  ได้มีการพัฒนาหลักสูตรการอบรมระยะสั้นในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค
อ่ืนๆ 



๑๔๑ 
 
 -  ได้มีการพัฒนาหลักสูตรส าหรับการปฏิบัติระยะยาว เช่น หลักสูตรส าหรับพระ
วิปัสสนาจารย์ หรือผู้ที่ปฏิบัติเพ่ือบรรลุธรรม 



บรรณานุกรม 
 
๑. ภาษาไทย 
 ก. ข้อมูลปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
มหามกุฏราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถา แปล. ชุด ๙๑ เล่ม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑. 
 
ข. ข้อมูลทุติยภูมิ 
(๑) หนังสือ  
คณะกรรมการจัดสร้างโครงการสัมมนาแนวทางปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน . แนวทางปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร: โรงพพิมพ์บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๗. 
ภัททันตะ อาสภมหาเถระ. วิปัสสนาทีปนีฎีกา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
_________. วิปัสสนาธุระ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
_________. ๑๐๐ ปี  อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ. กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์

พับลิชชิ่ง จ ากัด (มหาชน), ๒๕๕๔. 
_________. ปฐมวิปัสสนาวงศ์ในประเทศไทย. กรุงเทพมหานคร: บริษัท    อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์

พับลิชชิ่ง จ ากัด (มหาชน), ๒๕๕๔. 
พระกัมมัฏฐานาจริยะ อู บัณฑิตาภิวังสะ. การอบรมศีลเจริญภาวนาเบื้องต้น และวิปัสสนาฌาน . 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๖.  
พระคันธสาราภิวงศ์. เมตตาภาวนา. กรุงเทพมหานคร: พิมพ์อ าไพ, ๒๕๔๗. 
_________. โพธิปักขิยธรรม. กรุงเทพมหานคร: บริษัท บุญศิริการพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๔๙. 
_________. คุณธรรมของคนดี และพรหมวิหาร ๔. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทย

รายวัน การพิมพ์, ๒๕๔๗. 
_________. ธัมมจักกัปวัตนสูตร. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวัน การพิมพ์, 

๒๕๕๕. 
_________. ปฏิจจสมุปบาท: เหตุผลแห่งวัฏสงสาร. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทย

รายวัน การพิมพ์, ๒๕๔๗. 
_________. อภิธัมมาวตาร คัมภีร์อธิบายอภิธรรม. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวัน 

การพิมพ์, ๒๕๕๕. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ). ค าบรรยายวิปัสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

ประยูรวงศ์พริ้นติ้ง จ ากัด, ๒๕๕๐. 
_________. ทาง ๗ สาย. กรุงเทพมหานคร: บริษัท แอ๊ดวานซ์ อินเตอร์ พริ้นติ้ง จ ากัด, ๒๕๕๕. 



๑๔๓ 
 
_________. วิธีสมาทาน และวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหธรรมิก 
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พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม). วิธีเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เฉพาะหมวดปฏิกูลมนสิการ 
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๑๔๔ 
 
(๒) งานวิจัย/วิทยานิพนธ์ 
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ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์. รูปแบบการผสมผสานการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน . 
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บทคัดย่อ 

 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในสังคมยุคปัจจุบัน มีความส าคัญในมิติของการพักผ่อนทางจิต

วิญญาณ การผ่อนคลายความเครียด แต่อย่างไรก็ตาม การศึกษาวิจัย เรื่อง การพัฒนาหลักสูตรการเรียน

การสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น มีวัตถุประสงค์ประการแรก เพ่ือศึกษาหลักสูตร

การสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด ประการที่สอง เพ่ือพัฒนา

หลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด และประการ

สุดท้าย เพ่ือวิเคราะห์หลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรมประจ า

จังหวัด ในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒  

 ผลการศึกษา พบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นนั้น มีผลแตกต่างกันออกไป ขึ้นอยู่

กับเพศ อายุ กิจกรรม และสภาวะทางด้านจิตใจ ซึ่งการศึกษาข้อมูลพ้ืนฐานว่าด้วยความเข้าใจเกี่ยวกั บ

หลักสติปัฏฐาน ๔ ท าให้ผู้วิจัยสร้างหลักสูตรขึ้นมาเพ่ือตอบสนองต่อผู้ปฏิบัติที่มีความแตกต่างหลากหลาย

ออกมาทั้งสิ้น ๑๒ หลักสูตร ได้แก่ ๑) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชน

หลักสูตร ๓ วัน ๒) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๗ วัน ๓) 

หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๐ วัน ๔) หลักสูตรการปฏิบัติ

วิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๕ วัน ๕) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน

ส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร ๓ วัน ๖) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับ

                                                           
๑อาจารย์วิทยาลัยสงฆ์พุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย จังหวัดฉะเชิงเทรา 
๒อาจารย์วิทยาลัยสงฆ์พุทธโสธร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย จังหวัดฉะเชิงเทรา 
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วัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร ๗ วัน ๗) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัย

ท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร ๑๐ วัน ๘) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับส าหรับ

วัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร ๑๕ วัน ๙)   หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูง

วัยหลักสูตร ๓ วัน ๑๐) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๗ วัน ๑๑) 

หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๐ วัน ๑๒) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนา

กัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๕ วัน 
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Abstract 

 Meditation in contemporary society, it has its own importance for spiritual 

relaxation and recreation and stress management. However, this research entitles the 

development of curriculum and instruction for vipassana meditation for short-time 

practice. The objective of this research has three main objects including, firstly, to study 

the curriculum and instruction for vipassana meditation for short-time practice; secondly, 

to develop curriculum and instruction for vipassana meditation for short-time practice, 

and lastly, to analyze curriculum and instruction for vipassana meditation for short-time 

practice.  

 The result of the study is found that to practice vipassana meditation for 

short-time practice has various profits according to sexes, ages, professionals and mental 

circumstances. From the study, this research illuminate that the basic understanding of 

the four foundations of mindfulness leads to the differences of ๑๒ curriculums such as 

๑) the ๓ days curriculum of vipassana meditation for children and youth, ๒) the ๗ days 

curriculum of vipassana meditation for children and youth, ๓) the ๑๐ days curriculum of 

vipassana meditation for children and youth, ๔) the ๑๕ days curriculum of vipassana 

meditation for children and youth, ๕) the ๓ days curriculum of vipassana meditation for 

workers and organizations, ๖) the ๗ days curriculum of vipassana meditation for workers 

and organizations, ๗) the ๑๐ days curriculum of vipassana meditation for workers and 

organizations, ๘) the ๑๕ days curriculum of vipassana meditation for workers and 

organizations, ๙) the ๓ days curriculum of vipassana meditation for ages people, ๑๐) the 

๗ days curriculum of vipassana meditation for ages people, ๑๑) the ๑๐ days curriculum 

of vipassana meditation for ages people, and ๑๒) the ๑๕ days curriculum of vipassana 

meditation for ages people.  
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๑.  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 สังคมปัจจุบันเป็นยุคของการบริโภคนิยม ยุคแห่งการแข่งขัน ท าให้ผู้คนต้องสนองความ
ต้องการทางด้านวัตถุ หรือที่เรียกได้ว่า เป็นยุคของวัตถุนิยม การศึกษาที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน ล้วนเป็น
การศึกษาเพ่ือแสวงหาความรู้ และท าความเข้าใจกับสิ่งที่อยู่ภายในตัวตนของแต่ละบุคคล จึงขาดการ
พัฒนาจิตใจอย่างเป็นระบบ และเกิดปัญหาในการพัฒนาด้านจิตใจและการพัฒนาทางด้านปัญญาที่ไม่
เท่ากัน การพัฒนาที่เน้นเฉพาะทางด้านวัตถุ ส่งผลกระทบต่อผู้คนในยุคปัจจุบันมาก ก่อให้เกิดปัญหา
สุขภาพโดยเฉพาะในส่วนของสุขภาพจิต อันส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวิต ไม่ว่าจะเป็นความเครียด วิตก
กังวล ซึมเศร้า ฟุ้งซ่าน ส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวิตของทั้งตนเอง ครอบครัวและสังคม 

 พระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นศาสนาขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ได้ค้นพบ พระองค์ทรงได้
แสดงให้เห็นถึงวิธีและแนวทางในการดับทุกข์ไว้ ดังที่พระองค์ได้ตรัสไว้ในสติปัฏฐานสูตรว่า เอกายโน อย  
ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวาน  สมติกฺมาย ทุกขโทมนสฺสาน  อตฺถงฺคมาย ายสฺส อธิคมาย 
นิพฺพานสฺส สจฺฉิกรณตฺถาย ยทิท  จตฺตาโร สติปฏฺ าน  แปลความว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลายทางนี้เป็นทาง
เดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญาย
ธรรม เพ่ือท าให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ 

 อย่างไรก็ตาม การสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ เกิดขึ้นอย่างกว้างขวางและ
แพร่หลายในยุคปัจจุบัน ทั้งนี้ การสอนและหลักสูตรไม่มีความชัดเจนเพียงพอ เกิดความหลากหลายในการ
ตีความและการปฏิบัติ เฉกเช่นสายวิปัสสนาวงศ์ในประเทศไทย ซึ่งเกิดแนวทางในการปฏิบัติอย่างน้อย ๕ 
รูปแบบ ได้แก่ แนว    พุทฺโธ แนวอานาปานสติ แนวพองหนอ ยุบหนอ แนวรูปนาม และแนวสัมมาอรหัง 
ทั้งนี้ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเกิดขึ้นทั้งในสถานที่ที่เหมาะสมและไม่เหมาะสม ได้แก่ การปฏิบัติ
ธรรมในห้างสรรพสินค้า การเกิดส านักปฏิบัติธรรมตามที่พักตากอากาศ รีสอร์ท การขยายตัวของส านัก
ปฏิบัติจากกรุงเทพมหานครสู่พ้ืนที่ต่างๆ หรือการเกิดขึ้นของส านักปฏิบัติธรรมในต่างประเทศ ซึ่งล้วน
สะท้อนให้เห็นถึงความต้องการพัฒนาปัญญาและจิตใจของผู้คนในสังคมมากข้ึน 

 ทั้งนี้ การเกิดขึ้นของส านักปฏิบัติธรรม หรือหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานของส านัก
เหล่านั้น ล้วนแต่เป็นไป เพ่ือตอบสนองต่อความต้องการของผู้คนสมัยใหม่ ได้แก่ การอบรมวิปัสสนา
กัมมัฏฐานในระยะสั้น ซึ่งเป็นระยะเวลาที่การด าเนินการวิจัยครั้งนี้ให้ความสนใจศึกษา แต่ทั้งนี้ เนื่องจาก
ความหลากหลายและความแตกต่างของหลักสูตร ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะท าวิจัยเรื่อง การพัฒนาหลักสูตรและ



๑๕๓ 
 

การสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น เพ่ือตอบสนองต่อการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดผลสัมฤทธิ์
กับผู้ปฏิบัติให้มากที่สุด ทั้งนี้ ยังรวมถึงการพัฒนาหลักสูตรต่างๆที่บกพร่องอยู่ ไม่ว่าจะเป็นเงื่อนไขของสัป
ปายะ อันได้แก่ อาวาสหรือเสนาสนะ โคจรคาม ภัสสะหรือธัมมัสสวนะ บุคคล โภชนะหรืออาหาร ฤดูและ
อิริยาบถ ทั้งนี้ เพื่อสนองตอบต่อความเร่งรัดในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของผู้คนในสังคมสมัยใหม่ 

 ดังนั้น เป้าหมายของการท าวิจัย เรื่อง การพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

ส าหรับ การปฏิบัติระยะสั้นจึงเป็นไปเพ่ือการค้นหาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการ

ปฏิบัติระยะสั้น ทั้งนี้ ภายหลังจากการลงพ้ืนที่เพ่ือด าเนินการเก็บข้อมูลและสัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ 

วิปัสสนาจารย์และโยคีผู้ปฏิบัติ โดยค านึงถึงความแตกต่างหลากหลายของผู้ปฏิบัติแล้ว จะได้ท าการยกร่าง

หลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานในหลากหลายรูปแบบที่เหมาะสมกับ เพศ อายุวัย และอาชีพของ

โยคีผู้เข้าอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานในระยะเวลาอันสั้น เพ่ือให้การปฏิบัติธรรมนั้นเกิดสัมฤทธิผลและ

สามารถพัฒนาปัญญาและจิตใจได้มากที่สุด 

 

๒.  วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 ๒.๑ เพ่ือศึกษาหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรมประจ า

จังหวัด ในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 

 ๒.๒ เพ่ือพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรม

ประจ าจังหวัด ในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 

 ๒.๓ เพ่ือวิเคราะห์หลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรม

ประจ าจังหวัด ในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 

 

๓.  ขอบเขตการวิจัย 

 การศึกษาวิจัย เรื่อง การพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติ

ระยะสั้น ทั้งนี้ ได้ก าหนดขอบเขตการวิจัยครั้งนี้ ไว้ดังต่อไปนี้ 

 

 



๑๕๔ 
 

 ๓.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา 

 ขอบเขตด้านเนื้อหาของการศึกษาวิจัยครั้งนี้คณะผู้วิจัยได้ก าหนดการศึกษาเนื้อหาของการ

ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก คัมภีร์วิสุทธิมรรค คัมภีร์อรรถกถา คัมภีร์

ฎีกา รวมทั้งการตีความ และขยายความของนักวิชาการทางพระพุทธศาสนาในยุคหลัง รวมทั้งการศึกษา

รูปแบบการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้น ของสถานที่ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง ทั้งนี้ มุ่งประเมินรูปแบบ

หลักสูตรและการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

 ๓.๒ ขอบเขตด้านประชากร/ผู้ให้ข้อมูล 

 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นผู้เข้าปฏิบัติธรรมใน

ระยะเวลาสั้น อันได้แก่ หลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานที่ใช้เวลาในการปฏิบัติระหว่าง ๒ ถึง ๑๕ วัน 

ของโครงการปฏิบัติธรรมที่เป็นกลุ่มตัวอย่างโดยเฉพาะเจ้าส านักปฏิบัติธรรม ส านักละ ๑ รูป วิปัสสนา

จารย์ส านักละ ๒ รูป/คน ผู้เข้าปฏิบัติธรรมส านักละ ๕ รูป/คน 

 ๓.๓ ขอบเขตด้านพื้นที่ 

โครงการวิจัยนี้ คณะผู้ท าวิจัยได้ท าการจัดเก็บรวบรวมข้อมูลจากส านักปฏิบัติธรรม ๓ ส านัก ได้แก่ ๑.

ส านักปฏิบัติธรรมวัดวีระโชติธรรมาราม อ าเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา ๒.ส านักปฏิบัติธรรมโพธิวัณณา 

อ าเภอสนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา ๓.ส านักปฏิบัติธรรมวัดพระธรรมจักร อ าเภอเมืองนครนายก 

จังหวัดนครนายก 

 

๔.  วิธีด าเนินการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาวิจัยแบบผสมผสานหลายรูปแบบการวิจัย (Mixed 

methods research) เข้าไว้ด้วยกล่าวคือการวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary 

research) อันได้แก่ การเก็บรวบรวมเอกสารทางประวัติศาสตร์เพ่ือน ามาวิเคราะห์และสังเคราะห์ความรู้ 

การเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นการวิจัยแบบสังเกตการณ์ (Observatory research) การลงพ้ืนที่เก็บข้อมูล

หรือที่เรียกว่าการวิจัยภาคสนาม (Field research) การวิจัยแบบมีส่วนร่วม (Participatory research) 

รวมถึงการจัดกลุ่มศึกษาเรียนรู้ร่วมกัน (Focus group) ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการบูร



๑๕๕ 
 

ณาการหลากหลายวิธีเข้าด้วยกันเพ่ือแสวงหาผลสัมฤทธิ์จากการศึกษาอันได้แก่ การพัฒนาหลักสูตรและ

การสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น 

 
๕.  ผลการวิจัย 

 การศึกษาวิเคราะห์ท าให้เห็นว่า การศึกษาหลักการพ้ืนฐานทั้งกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานและธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่า ผลการ

วิเคราะห์ว่าระดับความเข้าใจที่มีต่อการปฏิบัติสติปัฏฐาน ดังต่อไปนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๕๖ 
 

ตารางท่ี ๕.๑ แสดงผลการวิเคราะห์กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นกาย ๖ หมวด) 
 

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
ระดับความคิดเห็น  

 
ระดับ 

ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

๑. อานาปานะปัพพะ (ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก) ๔.๒๘๕๗ .๘๕๙๙๔ มาก 
๒. อิริยาปถปัพพะ (ก าหนดรู้อาการในอิริยาบถใหญ่ 

เดิน ยืน นั่ง นอน) 
๔.๑๔๒๙ .๗๗๒๔๒ มาก 

๓. สัมปชัญญะปัพพะ (ก าหนดรู้ในอิริยาบถย่อย รู้
อาการความเคลื่อนไหวร่วมกับอิริยาบถใหญ่) 

๓.๘๐๐๐ .๘๓๓๑๔ ปานกลาง 

๔. ปฏิกูลปัพพะ (ก าหนดรู้ปฏิกูลในกาย พิจารณา
เห็นกายโดยความเป็นของสกปรก) 

๓.๒๒๘๖ .๙๔๒๐๒ ปานกลาง 

๕. ธาตุมนสิการปัพพะ (ก าหนดรู้เห็นกาย
ประกอบด้วยธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น้ า ลม ไฟ) 

๓.๕๔๒๙ ๑.๑๒๐๔๗ ปานกลาง 

๖. นะวะสีวะถิกปัพพะ (ก าหนดรู้เห็นกายโดยความ
เป็นซากศพทั้ง ๙ ลักษณะ) 

๓.๑๗๑๔ ๑.๐๑๔๑๙ ปานกลาง 

รวม ๓.๖๙๕๓ ๐.๙๒๓๗ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๕.๑ แสดงให้เห็นว่า ความเข้าใจพ้ืนฐานต่อหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องกายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นกาย ๖ หมวด) อยู่ในระดับปานกลาง เรียงจากมากไปหาน้อย 
๓ อันดับ ได้แก่ อานาปานะปัพพะ (ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก) มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๔.๒๘๕๗ อิริยาปัพพะ 
(ก าหนดรู้ในอิริยาบถใหญ่ เดิน ยืน นั่ง นอน) มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๔.๑๔๒๙ และสัมปชัญญะปัพพะ (ก าหนดรู้
ในอิริยาบถย่อย รู้อาการความเคลื่อนไหวร่วมกับอิริยาบถใหญ่) มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๘๐๐๐ เมื่อพิจารณาโดย
ภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๖๙๕๓ 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๕๗ 
 

ตารางที่ ๕.๒ แสดงผลการวิเคราะห์เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (ก าหนดรู้ชัดในความรู้สึกสุข-ทุกข์
อย่างถูกต้อง) 

 
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

 

ระดับความคิดเห็น  
ระดับ 

 
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
๑. สุขเวทนา ความรู้สึกเป็นสุขทางกาย ๓.๘๘๕๗ ๑.๐๗๘๔๔ ปานกลาง 
๒. ทุกขเวทนา ความรู้สึกเป็นทุกข์ทางกาย ๔.๐๐๐๐ .๘๐๔๔๐ มาก 
๓. อุเบกขาเวทนา ความรู้สึกกลางๆไม่สุขไม่ทุกข์ ๓.๕๗๑๔ .๙๗๘๗๗ ปานกลาง 
๔. สามิสสุข ความรู้สึกพอใจเกี่ยวกับกามคุณ ๕ ๓.๕๔๒๙ ๑.๑๒๐๔๗ ปานกลาง 
๕. นิรามิสสุข ความรู้สึกพอใจที่ไม่อิงกามคุณ ๕ ๓.๖๐๐๐ .๘๘๑๑๘ ปานกลาง 
๖. สามิสทุกข์ ความทุกข์อันเกี่ยวกับกามคุณ ๕ ๓.๘๒๘๖ ๑.๐๑๔๑๙ ปานกลาง 
๗. นิรามิสทุกข์ ความทุกข์ที่ไม่อิงกามคุณ ๕ ๓.๕๗๑๔ .๘๘๔๐๓ ปานกลาง 
๘. สามิสอุเบกขา ความรู้สึกเป็นกลางเพราะกาม

คุณ ๕ 
๓.๖๘๕๗ .๗๑๘๓๑ ปานกลาง 

๙. นิรามิสอุเบกขา ความรู้สึกเป็นกลางเพราะไม่
อิงกามคุณ 

๓.๖๕๗๑ .๗๖๔๗๗ ปานกลาง 

รวม ๓.๗๐๔๘ ๐.๙๑๖๑ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๕.๒ แสดงให้เห็นว่า ความเข้าใจพ้ืนฐานต่อหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องเวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (ก าหนดรู้ชัดในความรู้สึกสุข -ทุกข์อย่างถูกต้อง) อยู่ในระดับปานกลาง 
เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ ทุกขเวทนา รู้สึกเป็นทุกข์ทางกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๔.๐๐๐ สุข
เวทนา รู้สึกเป็นสุขทางกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๘๘๕๗ และสามิสทุกข์ ความทุกข์อันเกี่ยวกับกามคุณ ๕ มี
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๘๒๘๖ เมื่อพิจารณาโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๗๐๔๘ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๕๘ 
 

ตารางท่ี ๕.๓ แสดงผลการวิเคราะห์จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นจิตโดยลักษณะ ๘) 
 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
ระดับความคิดเห็น  

ระดับ 
 

ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

๑. สราคจิต จิตมีราคะก็รู้ ๓.๙๗๑๔ .๗๔๖๙๘ ปานกลาง 
๒. สโทสจิต จิตมีโทสะก็รู้ ๔.๐๐๐๐ .๗๖๖๙๖ มาก 
๓. สโมหจิต จิตมีโมหะก็รู้ ๓.๙๑๔๓ .๗๔๒๔๗ ปานกลาง 
๔. สังขิตตะอวิกขิตตะจิต จิตหดหู่ก็รู้ 

ฟุ้งซ่านก็รู้ 
๓.๗๗๑๔ .๙๗๒๔๗ ปานกลาง 

๕. มหัคคตะอมหัคคตะจิตตะ จิตเป็นมหัคค
ตะก็รู้ จิตไม่เป็นมหัคคตะก็รู้ 

๓.๕๔๒๙ .๘๑๖๘๔ ปานกลาง 

๖. สอุตตระอนุตตระจิต จิตอื่นยิ่งกว่าก็รู้ 
ไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่าก็รู้ 

๓.๔๕๗๑ .๘๘๕๙๓ ปานกลาง 

๗. สมาหิตะอสมาหิตะจิต จิตตั้งมั่นก็รู้ ไม่
ตั้งมั่นก็รู้ 

๓.๖๘๕๗ .๗๕๘๑๕ ปานกลาง 

๘. วิมุตตะอวิมุตตะจิต จิตหลุดพ้นก็รู้ จิตไม่
หลุดพ้นก็รู้ 

๓.๔๒๘๖ ๑.๑๑๘๙๗ ปานกลาง 

รวม ๓.๗๒๑๔ ๐.๗๒๙๕ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๕.๓ แสดงให้เห็นว่า ความเข้าใจพ้ืนฐานต่อหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องจิตตา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นจิตโดยลักษณะ ๘) อยู่ในระดับปานกลาง เรียงจากมากไปหา
น้อย ๓ อันดับ ได้แก่ สโทสจิต จิตมีโทสะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๔.๐๐๐ สราคจิต จิตมีราคะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
๓.๙๗๑๔ และสโมหจิต จิตมีโมหะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๙๑๔๓ เมื่อพิจารณาโดยภาพรวมอยู่ในระดับปาน
กลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๗๒๑๔ 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๕๙ 
 

ตารางที่ ๕.๔ แสดงผลการวิเคราะห์ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นสภาวธรรมโดยลักษณะ 
๕ อย่าง) 

 
ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ระดับความคิดเห็น  
ระดับ 

 
ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

๑. ก าหนดรู้เท่าทันความเกิดดับของนิวรณ์ 
๕ 

๓.๘๕๗๑ .๙๔๓๘๐ ปานกลาง 

๒. ก าหนดรู้ขันธ์ ๕ ๓.๙๔๒๙ .๘๗๒๕๕ ปานกลาง 
๓. ก าหนดรู้อายตนะ ๑๒ ๓.๗๗๑๔ .๙๔๒๐๒ ปานกลาง 
๔. ก าหนดรู้โพชฌงค์ ๗ ๓.๕๑๔๓ .๘๘๖๘๘ ปานกลาง 
๕. ก าหนดรู้อริยสัจ ๔ ๓.๘๘๕๗ ๑.๐๒๒๔๔ ปานกลาง 

รวม ๓.๗๙๔๓ ๐.๙๓๓๕ ปานกลาง 
 
 จากตารางที่ ๔.๖ แสดงให้เห็นว่า ความเข้าใจพ้ืนฐานต่อหลักสติปัฏฐาน ๔ ในเรื่องธัมมา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ด้านธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นสภาวธรรมโดยลักษณะ ๕ อย่าง) อยู่ในระดับปานกลาง เรียง
จากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ ก าหนดรู้ขันธ์ ๕ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๙๔๒๙ ก าหนดรู้อริยสัจ ๔ มี
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๘๘๕๗ ก าหนดรู้เท่าทันความเกิดดับของนิวรณ์ ๕ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๘๕๗๑ เมื่อพิจารณา
โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๗๙๔๓ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๖๐ 
 

ตารางท่ี ๕.๕ แสดงการพัฒนาสภาวะแวดล้อมการปฏิบัติธรรมและสถานที่ปฏิบัติธรรม 
 

สภาวะแวดล้อมและสถานที่ปฏิบัติธรรม 
ระดับความคิดเห็น  

 
ระดับ 

ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

๑. ความเหมาะสมของสถานที่ ๔.๖๘๕๗ .๕๒๙๗๙ มาก 
๒. ความเหมาะสมของอาคารปฏิบัติ ๔.๖๘๕๗ .๕๒๙๗๙ มาก 
๓. พระวิปัสสนาจารย์ ๔.๘๐๐๐ .๔๐๕๘๔ มาก 
๔. อาหาร ๔.๕๗๑๔ .๖๐๘๐๗ มาก 
๕. ที่พักอาศัย ๔.๖๐๐๐ .๖๐๓๙๑ มาก 
๖. ระยะเวลาการปฏิบัติ ๔.๓๑๔๓ .๗๙๖๐๐ มาก 
๗. ผู้ร่วมปฏิบัติ ๔.๓๔๒๙ .๗๖๔๗๗ มาก 
๘. สภาพแวดล้อมของพ้ืนที่ปฏิบัติ ๔.๓๔๒๙ .๘๐๒๓๑ มาก 
๙. ความเหมาะสมกับอาชีพการงาน ๔.๒๘๕๗ .๗๘๘๕๗ มาก 
๑๐. ความเหมาะสมกับวัยของผู้ปฏิบัติ ๔.๓๗๑๔ .๗๗๐๒๔ มาก 
๑๑. ความก้าวหน้าของผู้ปฏิบัติ ๔.๐๒๘๖ .๘๙๐๖๖ มาก 
๑๒. การน ากลับไปประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน 
๔.๑๗๑๔ .๗๘๕๓๗ มาก 

รวม ๔.๔๓๓๓ ๐.๖๒๕๔ มาก 
 
 จากตารางที่ ๕.๕ แสดงให้เห็นว่า ผลของสภาวะแวดล้อมในการปฏิบัติธรรมและสถานที่
ปฏิบัติธรรมที่ส่งผลสัมฤทธิ์ต่อการปฏิบัติธรรม พบว่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลักสูตรการ
อบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน ด้านการพัฒนาสภาวะแวดล้อมการปฏิบัติธรรมและสถานที่ปฏิบัติธรรม อยู่ใน
ระดับมาก เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับ ได้แก่ สโทสจิต จิตมีโทสะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๔.๐๐๐ สราค
จิต จิตมีราคะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๙๗๑๔ และสโมหจิต จิตมีโมหะก็รู้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๙๑๔๓ เมื่อ
พิจารณาโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ ๓.๗๒๑๔ 
 

๖.  ผลที่ได้จากการวิเคราะห์ 

 จากตารางทั้งหมด แสดงให้เห็นว่าผลของการปฏิบัติจริงในสถานปฏิบัติธรรมของส านักปฏิบัติ

ธรรมประจ าจังหวัดในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ พบว่า ความต้องการพ้ืนฐานของผู้ปฏิบัติธรรม

ในระยะสั้น ทั้งมีความต้องการเสริมสร้างความเข้าใจพ้ืนฐานต่อการปฏิบัติธรรมและการปฏิบัติเป็นล าดับ

ไป ดังนั้น ผลการวิจัยจึงน ามาสู่การสร้างหลักสูตรการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานทั้งสิ้น ๑๒ หลักสูตรส าหรับ



๑๖๑ 
 

ความต้องการของผู้ปฏิบัติไม่ว่าจะเป็นเด็ก เยาวชน วัยท างาน หน่วยงาน หรือองค์กร และผู้สูงวัย ได้

ดังต่อไปนี้ 

 ๖.๑ หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๓ วัน 

 ๖.๒ หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๗ วัน 

 ๖.๓ หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๐ วัน 

 ๖.๔ หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๑๕ วัน 

 ๖.๕ หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร 

๓ วัน 

 ๖.๖ หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร 

๗ วัน 

 ๖.๗ หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร 

๑๐ วัน 

 ๖.๘ หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กร

หลักสูตร ๑๕ วัน 

 ๖.๙   หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๓ วัน 

 ๖.๑๐ หลักสูตรการปฏิบัติวิปสัสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๗ วัน 

 ๖.๑๑ หลักสูตรการปฏิบัติวิปสัสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๐ วัน 

 ๖.๑๒ หลักสูตรการปฏิบัติวิปสัสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๕ วัน 

 

๗.  สรุปผลการวิจัย 

 จากการศึกษาครั้งนี้ ท าให้ได้ค่ากลางของหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เพ่ือน าไปใช้

ไปประโยชน์ส าหรับส านักปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ใช้หลักการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือให้

เกิดการปฏิบัติที่เอ้ือต่อผู้ปฏิบัติที่มีความหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นเพศ วัย อายุ เพ่ือให้เกิดความเจริญงอก

งามในวิปัสสนาธุระ อันถือได้ว่าเป็นธุระอันส าคัญยิ่งในทางพระพุทธศาสนา 

 



๑๖๒ 
 

๘.  ข้อเสนอแนะ 

 ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ ได้บทสรุปออกมา คือ หลักสูตรการปฏิบัติกัมมัฏฐานจ านวน ๑๒ 

หลักสูตร จากกรณีศึกษาของส านักปฏิบัติธรรมในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ เพ่ือพัฒนาการ

ปฏิบัติธรรมของส านักปฏิบัติธรรมของคณะสงฆ์ภาค ๑๒  

 ๘.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

 - ให้คณะสงฆ์ภาค ๑๒ ได้น าหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานไปใช้ในเขตภาค ๑๒ 

 - มีการอบรมวิธีการสร้างหลักสูตรให้แก่คณะสงฆ์ในภาค ๑๒ อย่างเป็นระบบ 

 ๘.๒ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 

 - น าเสนอให้ส านักปฏิบัติธรรมได้น าหลักสูตรไปใช้ในส านักปฏิบัติธรรมในเขตภาค ๑๒ 

 - ได้มีการพัฒนาต่อยอดหลักสูตร เพ่ือพัฒนาให้เอ้ือต่อผู้มาปฏิบัติด้วยระยะเวลาการปฏิบัติ

อ่ืนๆ 

 ๘.๓ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

 - ได้มีการพัฒนาหลักสูตรการอบรมระยะสั้นในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาคอ่ืนๆ 

 - ได้มีการพัฒนาหลักสูตรส าหรับการปฏิบัติระยะยาว เช่น หลักสูตรส าหรับพระวิปัสสนาจารย์ 

หรือผู้ที่ปฏิบัติเพื่อบรรลุธรรม 



 

 

 

 
ภาคผนวก ข  

 
- กิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการน าผลจากโครงการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๖๔ 

๑. กิจกรรมการส่งเสริมการปฏิบัติธรรมให้กับหน่วยงานต่างๆ 
 - การรณรงค์ให้ทุกภาคส่วนตระหนักถึงความส าคัญของการส่งเสริมคุณธรรม เพ่ือพัฒนา
ทรัพยากรมนุษย์ โดยใช้หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมคุณธรรม
จริยธรรมให้คนในสังคมอยู่ร่วมกันอย่างสงบสุขได้ 

- คณะสงฆ์และส านักงานพระพุทธศาสนา เป็นหน่วยงานหลัก จะร่างนโยบายและสนับสนุน
ให้น าหลักสูตรวิปัสสนากัมมัฎฐานระยะสั้น ไปทดลองใช้ในส านักปฏิบัติธรรมต่างๆ ให้เหมาะสมกับทุก
ช่วงวัยได้ 

- การส่งเสริมให้พระสงฆ์รวมกลุ่มเพ่ือพัฒนาหลักสูตรวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้น และเผย
แผ่หลักสูตรไปยังหน่วยงานต่างๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน เพ่ือให้สร้างแรงจูงใจให้เกิดศรัทธาใน
พระพุทธศาสนา และเข้ามาปฏิบัติธรรม เพ่ือพัฒนาจิตใจ ให้อยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างสันติสุข 
 

๒. กิจกรรมด้านวิชาการ 
 - น าองค์ความรู้ที่ด้จากการวิจัยเสนอหน่วยงานที่เกี่ยวข้องโดยตรง เช่น มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ คณะสงฆ์  เพ่ือเป็นแนวทางศึกษาวิจัย 
และพัฒนาหลักสูตรวิปัสสนากัมมัฎฐาน ในรูปแบบต่างๆอาทิเช่น 
 - ให้คณะสงฆ์ภาค ๑๒ ได้น าหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานไปใช้ในเขตภาค ๑๒ 
 - มีการอบรมวิธีการสร้างหลักสูตรให้แก่คณะสงฆ์ในภาค ๑๒ อย่างเป็นระบบ 
 - น าเสนอให้ส านักปฏิบัติธรรมได้น าหลักสูตรไปใช้ในส านักปฏิบัติธรรมในเขตภาค ๑๒ 
 - ได้มีการพฒันาต่อยอดหลักสูตร เพ่ือพัฒนาให้เอื้อต่อผู้มาปฏิบัติด้วยระยะเวลาการ 
 - ได้มีการพัฒนาหลักสูตรการอบรมระยะสั้นในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาคอ่ืนๆ 
 - ได้มีการพัฒนาหลักสูตรส าหรับการปฏิบัติระยะยาว เช่น หลักสูตรส าหรับพระวิปัสสนา
จารย์ หรือผู้ที่ปฏิบัติเพ่ือบรรลุธรรม 
 



 

 

 

 
ภาคผนวก ค 

 
ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค์ กิจกรรมที่วางแผนไว้ และกิจกรรมที่ได้ด าเนินการมาและผลที่

ได้รับจากโครงการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



๑๖๖ 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค์ กิจกรรมที่วางแผนไว้ และกิจกรรมที่ได้ด าเนินการมาและผลที่
ได้รับจากโครงการ 
 

วัตถุประสงค์ ผลที่ได้รับ บรรลุ
วัตถุประสงค์ 

โดยท าให้ 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษา
สภาพปัจจุบัน และ
ปั ญ ห า เ กี่ ย ว กั บ 
หลักสูตรและการ
ส อ น วิ ปั ส ส น า
กัมมัฏฐานระยะสั้น
ของส านักปฏิบั ติ
ธ ร รมในเขตการ
ปกครองคณะสงฆ์
ภาค ๑๒ 
 

ได้ ส ภ าพปั จ จุ บั น  แล ะ
ปัญหาเกี่ยวกับ หลักสูตร
และกา รสอนวิ ปั ส สน า
กัมมัฏฐานระยะสั้ นของ
ส านักปฏิบัติธรรมในเขต
การปกครองคณะสงฆ์ภาค 
๑๒ 
 

ข้อที่ ๑ ไ ด้ แ น ว ท า ง พั ฒ น า
หลักสูตรและการสอน
วิปัสสนากัมมัฏฐานระยะ
สั้นของส านักปฏิบัติธรรม
ในเขตการปกครองคณะ
สงฆ์ภาค ๑๒ 
 

๑.๒.๒ เพ่ือศึกษา
องค์ประกอบและ
ปัจจั ยที่ ส่ งผลต่อ
การจั ดหลั กสู ต ร
แ ล ะ ก า ร ส อ น
วิปัสสนากัมมัฏฐาน
ร ะ ย ะ สั้ น ที่
ตอบสนองต่อความ
ต้ อ ง ก า ร ข อ ง ผู้
ปฏิบัติธรรม 
 

ได้ทราบองค์ประกอบและ
ปัจจัยที่ ส่ งผลต่อการจัด
หลั กสู ต รและการสอน
วิปัสสนากัมมัฏฐานระยะ
สั้นที่ตอบสนองต่อความ
ต้องการของผู้ปฏิบัติธรรม 
 

ข้อ ๒ ๑) ได้องค์ประกอบและ
ปัจจัยที่ส่งผลต่อการจัด
หลักสูตรและการสอน
วิปัสสนากัมมัฏฐานระยะ
สั้นที่ตอบสนองต่อความ
ต้องการของผู้ปฏิบัติธรรม 
๒) ได้แนวทางการจัด
หลักสูตรและการสอน
วิปัสสนากัมมัฏฐานระยะ
สั้นที่ตอบสนองต่อความ
ต้องการของผู้ปฏิบัติธรรม 
๓) ได้แนวทางพัฒนา
หลักสูตรวิปัสสนากัมมัฎ
ฐานระยะสั้นที่เหมาะสม
ทุกช่วงวัย 



๑๖๗ 

๑.๒.๓ เพ่ือพัฒนา
หลักสูตรและการ
ส อ น วิ ปั ส ส น า
กัมมัฏฐานระยะสั้น
ของส านักปฏิบั ติ
ธรรม ในเขตการ
ปกครองคณะสงฆ์
ภาค ๑๒  
 

ได้พัฒนาหลักสูตรและการ
สอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ระยะสั้นของส านักปฏิบัติ
ธรรม ในเขตการปกครอง
คณะสงฆ์ภาค ๑๒  
 

ข้อ ๓ ๑) ได้หลักสูตรและการ
สอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ระยะสั้นของส านักปฏิบัติ
ธรรม ในเขตการปกครอง
คณะสงฆ์ภาค ๑๒  
๒) ได้พัฒนาหลักสูตรและ
ก า ร ส อ น วิ ปั ส ส น า
กัมมัฏฐานระยะสั้นของ
ส านักปฏิบัติธรรม ในเขต
การปกครองคณะสงฆ์
ภาค ๑๒ ส าหรับวั ยที่
แตกต่างกัน 
 
 

 



 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

   -   ตัวอย่าง แบบสัมภาษณ์ แบบสนทนากลุ่ม  

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

 



๑๖๙ 
 

แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
 

เรื่อง “การพัฒนาหลักสูตรการสอนการปฏิบัติกัมมัฏฐาน เพื่อการปฏิบัติระยะสั้น” 
 

ตอนที่ ๑ สถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม 
๑. เพศ 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
๒. อายุ 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
๓. อาชีพ 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
๔. จ านวนวันที่ปฏิบัติ 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
๕. ส านักท่ีปฏิบัติ 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
ตอนที่ ๒ หลักสูตรการสอนวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐานสูตร 

หลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสูตรสติปัฏฐานสูตร ระดับความคิดเห็น 
 ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นกาย ๖ หมวด) 

๑. อานาปานะฟัพพะ (ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก)      
๒. อิริยาปถปัพพะ (ก าหนดรู้อาการในอิริยาบถใหญ่ เดิน ยืน นั่ง นอน)      
๓. สัมปชัญญะปัพพะ (ก าหนดรู้ในอิริยาบถย่อย รู้อาการความเคลื่อนไหว

ร่วมกับอิริยาบถใหญ่) 
     

๔. ปฏิกูลปัพพะ (ก าหนดรู้ปฏิกูลในกาย พิจารณาเห็นกายโดยความเป็นของ
สกปรก) 

     

๕. ธาตุมนสิการปัพพะ (ก าหนดรู้เห็นกายประกอบด้วยธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น้ า 
ลม ไฟ) 

     

๖. นะวะสีวะถิกปัพพะ (ก าหนดรู้เห็นกายโดยความเป็นซากศพทั้ง ๙ ลักษณะ)      
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (ก าหนดรู้ชัดในความรู้สึกสุข-ทุกข์อย่างถูกต้อง) 

๑. สุขเวทนา ความรู้สึกเป็นสุขทางกาย      
๒. ทุกขเวทนา ความรู้สึกเป็นทุกข์ทางกาย      



๑๗๐ 
 

หลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสูตรสติปัฏฐานสูตร ระดับความคิดเห็น 
 ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๓. อุเบกขาเวทนา ความรู้สึกกลางๆไม่สุขไม่ทุกข์      
๔. สามิสสุข ความรู้สึกพอใจเกี่ยวกับกามคุณ ๕      
๕. นิรามิสสุข ความรู้สึกพอใจที่ไม่อิงกามคุณ ๕      
๖. สามิสทุกข์ ความทุกข์อันเกี่ยวกับกามคุณ ๕      
๗. นิรามิสทุกข์ ความทุกข์ที่ไม่อิงกามคุณ ๕      
๘. สามิสอุเบกขา ความรู้สึกเป็นกลางเพราะกามคุณ ๕      
๙. นิรามิสอุเบกขา ความรู้สึกเป็นกลางเพราะไม่อิงกามคุณ      

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นจิตโดยลักษณะ ๘) 
๑. สราคจิต จิตมีราคะก็รู้      
๒. สโทสจิต จิตมีโทสะก็รู้      
๓. สโมหจิต จิตมีโมหะก็รู้      
๔. สังขิตตะอวิกขิตตะจิต จิตหดหู่ก็รู้ ฟุ้งซ่านก็รู้      
๕. มหัคคตะอมหัคคตะจิตตะ จิตเป็นมหัคคตะก็รู้ จิตไม่เป็นมหัคคตะก็รู้      
๖. สอุตตระอนุตตระจิต จิตอื่นยิ่งกว่าก็รู้ ไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่าก็รู้      
๗. สมาหิตะอสมาหิตะจิต จิตตั้งมั่นก็รู้ ไม่ตั้งมั่นก็รู้      
๘. วิมุตตะอวิมุตตะจิต จิตหลุดพ้นก็รู้ จิตไม่หลุดพ้นก็รู้      

ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (พิจารณาเห็นสภาวธรรมโดยลักษณะ ๕ อย่าง) 
๑. ก าหนดรู้เท่าทันความเกิดดับของนิวรณ์ ๕      
๒. ก าหนดรู้ขันธ์ ๕      
๓. ก าหนดรู้อายตนะ ๑๒      
๔. ก าหนดรู้โพชฌงค์ ๗      
๕. ก าหนดรู้อริยสัจ ๔      

ตอนที่ ๓ หลักสูตรการสอนกัมมัฏฐาน 
หลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสูตรสติปัฏฐานสูตร ระดับความคิดเห็น 

 ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
การอบรม 

๑. ความเหมาะสมของสถานที่      
๒. ความเหมาะสมของอาคารปฏิบัติ      
๓. พระวิปัสสนาจารย์      
๔. อาหาร      



๑๗๑ 
 

หลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสูตรสติปัฏฐานสูตร ระดับความคิดเห็น 
 ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๕. ที่พักอาศัย      
๖. ระยะเวลาการปฏิบัติ      
๗. ผู้ร่วมปฏิบัติ      
๘. สภาพแวดล้อมของพ้ืนที่ปฏิบัติ      
๙. ความเหมาะสมกับอาชีพการงาน      
๑๐. ความเหมาะสมกับวัยของผู้ปฏิบัติ      
๑๑. ความก้าวหน้าของผู้ปฏิบัติ      
๑๒. การน ากลับไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน      

 
ตอนที่ ๔ ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๗๒ 
 

แบบสัมภาษณ์ 

โครงการวิจัยเรื่อง "การพัฒนาหลักสูตรการสอนกัมมัฏฐาน ส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น 

 

๑.  ท่านมีวิธีการสอนกัมมัฏฐานในส านักของท่านอย่างไร 

 วิธีผสมผสานระหว่างปริยัติกับปฏิบัติ  แต่จะเน้นปฏิบัติมากกว่า 

............................................................................................................................. ......................................... 

๒.  ท่านด าเนินการสอนตามหลักสติปัฏฐานสี่อย่างไร 

 การให้ฝึกดูกาย  เวทนา  จิต  ธรรม  เช่น  การดูกาย  เน้นให้เห็นตามความจริงของการ
เคลื่อนไหวของกาย 

 การดูเวทนา  เช่น  พยายามให้ก าหนดความรู้ตัว  สุข  ทุกข์  หรือเฉย 

 การดูจิต  เข่น ให้เห็นว่าความคิดของเราเป็นเช่นไร  ความคิดนั้นดีหรือความคิดไม่ดีก็ก าหนด 

 ส่วนฐานธรรม  ก็จะอธิบายไปพร้อมๆ กับฐานอ่ืน  เน้นให้เห็นถึงการบังคับบัญชา  ความรู้สึก  
ความคิด  การเคลื่อนไหวของกาย  ไม่ดีเสมอไป  พยายามให้โยคีเห็นถึงไตรลักษณ์ 

............................................................................................................................. ......................................... 

๓.  ท่านด าเนินการสอนมานานเท่าไร  แล้วท่านพัฒนาวิธีการสอนอย่างไร 

 สอนมาประมาณ  ๑๒ ปี  ดูความเป็นจริงโดยน ามรรคมีองค์ ๘  เป็นฐานในการปรับใช้ 

............................................................................................................................. ......................................... 

๔.  ท่านสามารถปรับวิธีการสอน  เพื่อการสอนกัมมัฏฐานในระยะเวลา ๑.๒.๓.  จนถึง ๗ วันอย่างไร 

 เริ่มต้นวันแรก  จะอธิบายให้เห็นถึงประโยชน์ของการปฏิบัติ  โดยในแต่ละวันจะมีการเพ่ิมระยะ
ในการเดิน  และลดการออกเสียงในแต่ละวัน 



๑๗๓ 
 

 ในช่วงฟังบรรยายหรือระหว่างที่ต้องอธิบายก็จะเน้น  อริยสัจ ๔  และแนะน าในประเด็นส าคัญ
ต่างๆ  ที่สามารถน าไปใช้ประกอบกับชี่วิตประจ าวันได้ 

............................................................................................................................. ......................................... 

๕.  ท่านปรับเปลี่ยนวิธีการสอนระยะสั้น  ส าหรับบุคคลากรที่มีความแตกต่างในด้านวัย  คุณวุฒิ  
การศึกษา และอาชีพอย่างไร 

 เน้นปฏิบัติพร้อมกับอธิบายความส าคัญของการปฏิบัติโดยจะเน้นย้ าให้ผู้เข้าปฏิบัติดูใจของตัวเอง  
เมื่อมีสิ่งใดมากระทบ  ทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  และใจ  พร้อมกับอธิบาย  ยกตัวอย่างว่า  ใจทุกข์  ใจ
สุข  อยู่ในสวรรค์  อยู่ในนรก  เพื่อให้ผู้เข้าปฏิบัติรู้เท่าทันความคิด 

............................................................................................................................. ......................................... 

๖.  ถ้าท่านจะท าหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยเด็ก  เ พ่ือการสอนระยะสั้น  ท่านจะ
ด าเนินการสอนอย่างไร 

 เน้นกิจกรรม  เล่านิทาน  ค าสอนพระพุทธองค์ท่ีจับต้อง  และน าไปใช้ได้ง่าย 

 เดินจงกรมก็จะเน้นระยะที่ ๑ เพียงระยะเดียว  จะให้กระดาษบันทึกว่า  แต่ละวันเดินกี่ก้าว  กิน
ข้าวกี่ค า  มีความสุขกับความทุกข์กี่ครั้ง  มีความคิดที่เป็นกุศล  อกุศลกี่ครั้ง  และได้ข้อคิดอะไรบ้างในแต่
ละวัน 

............................................................................................................................. ......................................... 

๗.  ถ้าท่านจะท าหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยกลางคน  เพ่ือการสอนระยะสั้น  ท่านจะ
ด าเนินการสอนอย่างไร 

 จะเน้นเรื่องศีล  และส ารวจตัวเองโดยใช้อริยสัจ  ตามหลักสัปปุริสธรรม ๗ 

............................................................................................................. ......................................................... 

๘.  ถ้าท่านจะท าหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยท างาน  เพ่ือการสอนระยะสั้น  ท่านจะ
ด าเนินการสอนอย่างไร 

 



๑๗๔ 
 

 ค าตอบเหมือนข้อ ๗ 

.......................................................................... ............................................................................................  

๙.  ถ้าท่านจะท าหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยสูงอายุ  เพ่ือการสอนระยะสั้น  ท่านจะ
ด าเนินการสอนอย่างไร 

 จะเน้นให้เข้าใจมรรคมีองค์ ๘  และสัญญา  ๑๐  ประการ  พร้อมกับการศึกษาภาวนาแบบไม่
เข้มข้น 

............................................................................................................................. ......................................... 

๑๐.  ทางส านักของท่านตอบสนองความต้องการของโยคีผู้ปฏิบัติธรรมในระยะสั้นอย่างไร  และสามารถ
วัดผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติธรรมระยะสั้นหรือไม่อย่างไร 

 นอกเวลาปฏิบัติหรือในช่วงเวลาพัก  จะมีวิทยากรใหนการสอบถามได้ตลอด   

 ส่วนการวัดผลสัมฤทธิ์  ดูจากที่ว่า  ความโลภ  โกรธ  ของเค้าลดลงหรือไม่  จากการพูดคุยและ
กลับมาปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 

............................................................................................................................. ......................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๗๕ 
 

แบบสัมภาษณ์ 

โครงการวิจัยเรื่อง "การพัฒนาหลักสูตรการสอนกัมมัฏฐาน ส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น 

 

๑.  ท่านมีวิธีการสอนกัมมัฏฐานในส านักของท่านอย่างไร 

 ก่อนที่จะสอนกรรมฐานเราก็ต้องมีความเข้าใจวิปัสสนากรรมฐานโดยก็ต้องฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง
จากครูอาจารย์  ก็คือต้องฝึกสติให้อยู่กับปัจจุบัน  โดยใช้รูปแบบเดินจงกรม  นั่งสมาธิ  และก าหนด
อิริยาบถย่อย  ฝึกให้ผู้ปฏิบัติมีสติอยู่กับกายที่เคลื่อนไหว  ไม่ว่าจะท าอะไรก็มีสติอยู่กับการกระท านั้น  
เมื่อมีความนึกคิดก็ให้รู้ว่าใจไปนึกคิดก็คิดหนอ  แล้วกลับมาอยู่กับปัจจุบันที่ก าลังท าอะไรอยู่ 

................................................................. .....................................................................................................  

๒.  ท่านด าเนินการสอนตามหลักสติปัฏฐานสี่อย่างไร 

 การฝึกปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานสี่นั้นมีฐานให้สติอยู่ ๔ ฐาน  ฐานกาย  ดูกายเคลื่อนไว  ฐาน
เวทนา  รู้สุข  ทุกข์  เฉยๆ  ฐานจิต  ดูความคิด  ฐานธรรม ดูอารมณ์ที่เกิดขึ้น  ฐานไหนเด่นก็ไปก าหนดที่
ฐานนั้น 

............................................................................................................................. ......................................... 

๓.  ท่านด าเนินการสอนมานานเท่าไร  แล้วท่านพัฒนาวิธีการสอนอย่างไร 

 ประมาณ ๑๐ ปี  พัฒนาจากการปฏิบัติด้วยตัวเองโดยน้อมน าค าสอนของพระพุทธเจ้ามาใช้  เห็น
ความจริงที่เกิดขึ้น  ทุกอย่างไม่เที่ยง  เป็นทุกข์  ไม่มีตัวตน  สอนให้ไม่ยึดมั่นถือมั่นกับอดีต  หรืออนาคต  
อยู่กับปัจจุบันเท่านั้น 

............................................................................................................................. ......................................... 

๔.  ท่านสามารถปรับวิธีการสอน  เพื่อการสอนกัมมัฏฐานในระยะเวลา ๑.๒.๓.  จนถึง ๗ วันอย่างไร 

 เวลา ๑ วันก็สอนระยะท่ี ๑  ขวาย่างหนอ  ซ้ายย่างหนอ 

        ๒ วันก็สอนระยะท่ี ๑ ถึงระยะที่ ๒   ยกหนอ  เหยียบหนอ 



๑๗๖ 
 

       ๓ วันก็สอนระยะที่ ๑ ถึงระยะที่ ๓  ยกหนอ  ย่างหนอ  เหยียบหนอ 

       ๔  วันก็สอนระยะท่ี ๑ ถึงระยะที่ ๔  ยกส้นหนอ  ยกหนอ  ย่างหนอ  เหยียบหนอ 

       ๕ วันก็สอนระยะที่ ๑ ถึงระยะที่ ๕  ยกส้นหนอ  ยกหนอ  ย่างหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ 

       ๖ วันก็สอนระยะที่ ๑ ถึงระยะที่ ๖  ยกส้นหนอ  ยกหนอ  ย่างหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ กด
หนอ 

       ๗ วันก็เดินระยะที่ ๑ ถึงระยะที่ ๖ เพ่ิมคิดหนอ  กับไม่คิดหนอในระยะที่ ๖ 

............................................................................................................................. ......................................... 

๕.  ท่านปรับเปลี่ยนวิธีการสอนระยะสั้น  ส าหรับบุคคลากรที่มีความแตกต่างในด้านวัย  คุณวุฒิ  
การศึกษา และอาชีพอย่างไร 

 ใช้วิธีปรับความเห็นให้ตรง  ด้วยการบรรยายธรรมเกี่ยวกับการปฏิบัติ  ให้มีสติอยู่กับปัจจุบันด้วย
การเดินจงกรม  นั่งสมาธิ  หรือก าหนดอิริยาบถย่อย 

.................................................................................. .................................................................................... 

๖. ถ้าท่านจะท าหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยเด็ก  เพ่ือการสอนระยะสั้น  ท่านจะ
ด าเนินการสอนอย่างไร 

 ในวัยเด็กท่ีมีสมาธิแค่ ๑๐ - ๒๐ นาที  เราควรให้เขามีความชอบก่อน  ด้วยการมีกิจกรรมละลาย
พฤติกรรม  เกมส์ธรรม  พร้อมสอดแทรกธรรมะแบบง่ายๆ 

............................................................................................................................. ......................................... 

๗.  ถ้าท่านจะท าหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยกลางคน  เพ่ือการสอนระยะสั้น  ท่านจะ
ด าเนินการสอนอย่างไร 

 เดินจงกรม  นั่งสมาธิ  อย่างละ ๓๐ นาที สลับกับบรรยายธรรม ๑ ชั่วโมง 

 

 



๑๗๗ 
 

 ช่วงเช้า  ๐๕.๐๐ -๐๗.๐๐  น.   ชว่งสาย  ๐๘.๓๐ - ๑๑.๐๐  น.  ช่วงบ่าย  ๑๒.๓๐ - ๑๖.๓๐ 

ช่วงค่ า  ๑๘.๐๐ - ๒๐.๓๐ น. 

............................................................................................................................. ......................................... 

๘.  ถ้าท่านจะท าหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยท างาน  เพ่ือการสอนระยะสั้น  ท่านจะ
ด าเนินการสอนอย่างไร 

 วัยท างานมีความเครียดอยู่แล้วให้เราละลายพฤติกรรมด้วยกิจกรรมเพ่ิมความสุขก่อน  แล้วฝึก
เดินจงกรม  นั่งสมาธิ  อย่างละ ๓๐ นาที  สลับกับบรรยายธรรม ๑ ชั่วโมง  (จุดประสงค์เพ่ิมประสิทธิภาพ
การท างาน) 

............................................................................................................................. ......................................... 

๙.  ถ้าท่านจะท าหลักสูตรส าหรับการพัฒนากัมมัฏฐานในวัยสูงอายุ  เพ่ือการสอนระยะสั้น  ท่านจะ
ด าเนินการสอนอย่างไร 

 วัยสูงอายุใช้บรรยายธรรม  นั่งสมาธิ  ฝึกโยคะง่ายๆ  เดินจงกรม ๒๐ นาที สลับกัน 

............................................................................................................................. ......................................... 

๑๐.  ทางส านักของท่านตอบสนองความต้องการของโยคีผู้ปฏิบัติธรรมในระยะสั้นอย่างไร  และสามารถ
วัดผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติธรรมระยะสั้นหรือไม่อย่างไร 

 จากการสนทนากันและผู้ปฏิบัติมีจ านวนเพิ่มขึ้นในแต่ละครั้ง 

......................................................................................................................................................................  



 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
    

- แบบสรุปโครงการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๑๗๙ 

แบบสรุปโครงการวิจัย 
สัญญาเลขที ่ MCU RS 610760209 
ชื่อโครงการ  การพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น 

หัวหน้าโครงการ  พระครูปริยัติปัญญาธร ดร. 
ความเป็นมาและความส าคัญ 
สังคมปัจจุบันเป็นยุคของการบริโภคนิยม ยุคแห่งการแข่งขัน ท าให้ผู้คนต้องสนองความต้องการ
ทางด้านวัตถุ หรือท่ีเรียกได้ว่า เป็นยุคของวัตถุนิยม การศึกษาที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน ล้วนเป็นการศึกษา
เพ่ือแสวงหาความรู้ และท าความเข้าใจกับสิ่งที่อยู่ภายในตัวตนของแต่ละบุคคล จึ งขาดการพัฒนา
จิตใจอย่างเป็นระบบ และเกิดปัญหาในการพัฒนาด้านจิตใจและการพัฒนาทางด้านปัญญาที่ไม่เท่ากัน 
การพัฒนาที่เน้นเฉพาะทางด้านวัตถุ ส่งผลกระทบต่อผู้คนในยุคปัจจุบันมาก ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ
โดยเฉพาะในส่วนของสุขภาพจิต อันส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวิต ไม่ว่าจะเป็นความเครียด วิตก
กังวล ซึมเศร้า ฟุ้งซ่าน ส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวิตของทั้งตนเอง ครอบครัวและสังคม 

พระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นศาสนาขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ได้ค้นพบ พระองค์
ทรงได้แสดงให้เห็นถึงวิธีและแนวทางในการดับทุกข์ไว้ ดังที่พระองค์ได้ตรัสไว้ในสติปัฏฐานสูตรว่า เอ
กายโน อย  ภิกฺขเวมคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวาน  สมติกฺมายทุกขโทมนัสฺสาน  อตฺถงฺคมาย 
ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺสสจฺฉิกรณตฺถาย ยทิท จตฺตาโร สติปฏฺฐาน  แปลความว่า ดูก่อนภิกษุ
ทั้งหลายทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์
และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔๑  

อย่างไรก็ตาม การสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ เกิดขึ้นอย่างกว้างขวาง
และแพร่หลายในยุคปัจจุบัน ทั้งนี้  การสอนและหลักสูตรไม่มีความชัดเจนเพียงพอ เกิดความ
หลากหลายในการตีความและการปฏิบัติ เฉกเช่นสายวิปัสสนาวงศ์ในประเทศไทย ซึ่งเกิดแนวทางใน
การปฏิบัติอย่างน้อย ๕ รูปแบบ ได้แก่ แนวพุทโธ แนวอานาปานสติ แนวยุบหนอ พองหนอ แนวรูป
นาม และแนวสัมมาอรหัง๒ ทั้งนี้ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเกิดขึ้นทั้งในสถานที่ที่เหมาะสมและไม่
เหมาะสม ได้แก่ การปฏิบัติธรรมในห้างสรรพสินค้า การเกิดส านักปฏิบัติธรรมตามที่พัก รีสอร์ทตาก
อากาศ๓ การขยายตัวของส านักปฏิบัติจากกรุงเทพมหานครสู่พ้ืนที่ต่างๆ หรือการเกิดขึ้นของส านัก
ปฏิบัติธรรมในต่างประเทศ ซึ่งล้วนสะท้อนให้เห็นถึงความต้องการพัฒนาปัญญาและจิตใจของผู้คนใน
สังคมมากข้ึน 

๑ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๒/๒๔๘ 
๒ บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย. หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา วิปัสสนาภาวนา 

(หลักสูตรปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๕๕). (กรุงเทพมหานคร: บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๑๐-๑๕. 
๓ กองพุทธศาสนาศึกษา ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ. คู่มือจัดตั้งส านักปฏิบัติธรรม. (กรุงเทพมหานคร: กอง

พุทธศาสนาศึกษา ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, ๒๕๕๕). 



๑๘๐ 
 

 ทั้งนี้ การเกิดขึ้นของส านักปฏิบัติธรรม หรือหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานของ
ส านักเหล่านั้น ล้วนแต่เป็นไป เพ่ือตอบสนองต่อความต้องการของผู้คนสมัยใหม่ ได้แก่ การอบรม
วิปัสสนากัมมัฏฐานในระยะสั้น ซึ่งเป็นระยะเวลาที่การด าเนินการวิจัยครั้งนี้ให้ความสนใจศึกษา แต่
ทั้งนี้ เนื่องจากความหลากหลายและความแตกต่างของหลักสูตร ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะท าวิจัยเรื่อง การ
พัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น เพ่ือตอบสนองต่อการ
ปฏิบัติเพ่ือให้เกิดผลสัมฤทธิกับผู้ปฏิบัติให้มากที่สุด ทั้งนี้ ยังรวมถึงการพัฒนาหลักสูตรต่างๆที่
บกพร่องอยู่ ไม่ว่าจะเป็นเงื่อนไขของสัปปายะ อันได้แก่ อาวาสหรือเสนาสนะ โคจรคาม ภัสสะ
หรือธัมมัสวนะ บุคคล โภชนะหรืออาหาร ฤดูและอิริยาบถ ทั้งนี้ เพ่ือสนองตอบต่อความเร่งรัดในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของผู้คนในสังคมสมัยใหม่   
การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยแบบผสมผสานหลายรูปแบบการวิจัย (Mixed methods 
research) เข้าไว้ด้วย กล่าวคือ การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary research) 
อันได้แก่ การเก็บรวบรวมเอกสารทางประวัติศาสตร์เพื่อน ามาวิเคราะห์และสังเคราะห์ความรู้ การเก็บ
รวบรวมข้อมูลเป็นการวิจัยแบบสังเกตการณ์ (Observatory research) การลงพ้ืนที่เก็บข้อมูลหรือที่
เรียกว่าการวิจัยภาคสนาม (Field research) การวิจัยแบบมีส่วนร่วม (Participatory research) 
รวมถึงการจัดกลุ่มศึกษาเรียนรู้ร่วมกัน (Focus group) ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็น
การบูรณาการหลากหลายวิธีเข้าด้วยกันเพ่ือแสวงหาผลสัมฤทธิ์จากการศึกษาอันได้แก่ การพัฒนา
หลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น 
 การศึกษาวิจัยแบบสังเกตการณ์หรือการวิจัยภาคสนาม เริ่มจากการลงไปพ้ืนที่วัดและ
ส านักปฏิบัติธรรมที่เป็นกรณีตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษา โดยเข้าไปส ารวจสภาพแวดล้อม จ านวนบุคคล
ผู้ที่สนใจใฝ่ในการปฏิบัติ การเข้าปฏิบัติ เข้าสนทนาและสัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ และโยคีผู้ที่เข้า
ปฏิบัติถึงหลักการและวิธีการในการสอน ทั้งนี้ มีการสัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์เกี่ยวกับการสอนและ
สิ่งที่พระวิปัสสนาจารย์ต้องการที่จะปรับปรุงแก้ไข เพ่ือพัฒนาศักยภาพและวิธีการสอนของตนเอง 
เพ่ือส่งเสริมและสนับสนุนให้เกิดการปฏิบัติธรรมที่มีผลสัมฤทธิ์อันเกิดจากการปฏิบัติ พร้อมกับการ
อบรมบรรยายวิธีการปฏิบัติธรรมที่เป็นไปตามหลักสติปัฏฐาน 
 ดังนั้น เป้าหมายของการท าวิจัย เรื่อง การพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน ส าหรับ การปฏิบัติระยะสั้น จึงเป็นไปเพ่ือการค้นหาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานส าหรับการปฏิบัติระยะสั้น ทั้งนี้ ภายหลังจากการลงพ้ืนที่เพ่ือด าเนินการเก็บข้อมูลและ
สัมภาษณ์เจ้าส านัก พระวิปัสสนาจารย์ และโยคีผู้ปฏิบัติ โดยค านึงถึงความแตกต่างหลากหลายของผู้
ปฏิบัติแล้ว จะได้ท าการยกร่างหลักสูตรการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานในหลากหลายรูปแบบที่
เหมาะสมกับ เพศ อายุวัย และอาชีพของโยคีผู้เข้าอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานในระยะเวลาอันสั้น 
เพ่ือให้การปฏิบัติธรรมนั้นเกิดสัมฤทธิผลและสามารถพัฒนาปัญญาและจิตใจได้มากท่ีสุด 
 
วัตถุประสงค์โครงการ 



๑๘๑ 
 

 ๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาสภาพปัจจุบัน และปัญหาเกี่ยวกับ หลักสูตรและการสอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติธรรมในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ 
 ๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาองค์ประกอบและปัจจัยที่ส่งผลต่อการจัดหลักสูตรและการสอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐานระยะสั้นที่ตอบสนองต่อความต้องการของผู้ปฏิบัติธรรม 
 ๑.๒.๓ เพ่ือพัฒนาหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นของส านักปฏิบัติ
ธรรม ในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒  
 
ผลการวิจัย 
            ผลการวิจัยพบว่า ผลการศึกษา พบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นนั้น มีผล
แตกต่างกันออกไป ขึ้นอยู่กับเพศ อายุ กิจกรรม และสภาวะทางด้านจิตใจ ซึ่งการศึกษาข้อมูลพ้ืนฐาน
ว่าด้วยความเข้าใจเกี่ยวกับหลักสติปัฏฐาน ๔ ท าให้ผู้วิจัยสร้างหลักสูตรขึ้นมาเพ่ือตอบสนองต่อผู้
ปฏิบัติที่มีความแตกต่างหลากหลายออกมาทั้งสิ้น ๑๒ หลักสูตร ได้แก่ ๑) หลักสูตรการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๓ วัน ๒) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร ๗ วัน ๓) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและ
เยาวชนหลักสูตร ๑๐ วัน ๔) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับเด็กและเยาวชนหลักสูตร 
๑๕ วัน ๕) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร ๓ 
วัน ๖) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร ๗ วัน 
๗) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร ๑๐ วัน 
๘) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับส าหรับวัยท างาน หน่วยงานหรือองค์กรหลักสูตร 
๑๕ วัน ๙)   หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๓ วัน ๑๐) หลักสูตรการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๗ วัน ๑๑) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร ๑๐ วัน ๑๒) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส าหรับผู้สูงวัยหลักสูตร 
๑๕ วัน 
    
การน าผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ 

1). หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น สถาบันการศึกษา วัด ส านักปฏิบัติธรรม สามารถน า
หลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฎฐานส าหรับส าหรับปฏิบัติธรรมในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค 
๑๒ ไปพัฒนาต่อยอดและทดลองใช้กับเขตการปกครองอ่ืนๆ 
              2).ส านักงานพุทธศาสนาแห่งชาติ น าหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้น
ของส านักปฏิบัติธรรม ในเขตการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ วางแผนและร่างเป็นแนวทางปฏิบัติใน
การจัดท าหลักสูตรที่เหมาะสมกับช่วงวัยที่แตกต่างกัน 



๑๘๒ 
 

 ๓) คณะสงฆ์ ได้จัดหลักสูตรและการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานระยะสั้นที่ตอบสนองต่อ
ความต้องการของผู้ปฏิบัติธรรมได้ทุกช่วงวัย ไปเผยแผ่และส่งเสริมให้ส านักปฏิบัติธรรมในเขตการปก
รองคณะสงฆ์ภาค ๑๒ จัดหลักสูตรเพื่อสอนให้ประชาชนทั่วไป 
  
การประชาสัมพันธ์ 
           การด า เนิ นการการประชาสั ม พั นธ์ กิ จกรรมและผลงานวิ จั ยทาง อิน เตอร์ เน๊ ต 
http//www.mcu.ac.th.  
 



 

ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ : พระครูภาวนาวิริยานุโยค วิ.,ดร. (บุญยงค์ ถาวโร/กลับประสิทธ์) 
เกิด : วันเสาร์ที่ ๕ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๐๙   
สถานที่เกิด : ๒๘ หมู่ที่ ๒ ต าบลบางตลาด อ าเภอบางคล้า จังหวัดฉะเชิงเทรา 
การศึกษา : พ.ศ.๒๕๓๔ นักธรรมชั้นเอก 

 
: พ.ศ.๒๕๕๕ พุทธศาสตรบัณฑิต (พธ.บ.) 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 : พ.ศ.๒๕๕๗ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พธ.ม.) สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา 
  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 
: พ.ศ.๒๕๕๙ ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (ศษ.ม.) สาขาการบริหาร

การศึกษา วิทยาลัยนครราชสีมา 
 : พ.ศ.๒๕๖๐ พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พธ.ด.) สาขาการบริหารการศึกษา 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
อุปสมบท : วันอาทิตย์ที่ ๑๒ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๓๑   

ณ วัดปากน้ า ต าบลปากน้ า อ าเภอบางคล้า จงัหวัดฉะเชิงเทรา 
สังกัด : วัดพิชยญาติการาม วรวิหาร ถนนสมเด็จเจ้าพระยา  

แขวงสมเด็จเจ้าพระยา  เขตคลองสาน  กรุงเทพมหานคร 
หน้าที ่ : พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดพิชยญาติการามวรวิหาร   

แขวงสมเด็จเจ้าพระยา  เขตคลองสาน  กรุงเทพมหานคร 

 
: พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าศูนย์ปฏิบัติธรรม “ธรรมโมลี” 

ต าบลหนองน้ าแดง อ าเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา 

 
: ผู้ช่วยพระวิปัสสนาจารย์ (นานาชาติ)   

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 : พระวิปัสสนาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 : อาจารย์พิเศษ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 : ๒๕๖๑  เจ้าอาวาสวัดนครหลวง อ.นครหลวง จ.พระนครศรีอยุธยา 
รางวัลเกียรติยศ : พ.ศ. ๒๕๕๗ รางวัล “ระฆังทอง” บุคคลแห่งปี สาขาสร้างสรรค์ 
  สนับสนุนมวลชนและสังคมดีเด่น 
 : พ.ศ. ๒๕๕๗ รางวัล “แม่พิมพ์ของชาติดีเด่น” 

 
: พ.ศ. ๒๕๕๗ รางวัล “บุคคลคุณธรรม” (Morality person Awards 

2014) 

ผลงานทางวิชาการ 
: 
 
 

๑) พระครูภาวนาวิริยานุโยค วิ. (บุญยงค์ ถาวโร). (๒๕๕๘). 
ภาษาอังกฤษส าหรับสอนกรรมฐาน English for teaching 
meditation. กรุงเทพมหานคร : อักขระการพิมพ์ จ ากัด 

 : ๒) พุทธศาสตร์ : วิทยาศาสตร์ทางพระพุทธศาสนา, วารสารครุศาสตร์

 



๑๘๔ 
 

ปริทรรศน์, ปีที่ ๓ ฉบับที่ ๒ (พฤษภาคม-สิงหาคม)  . 

 
: ๓) การบูรณาการการศึกษากับศาสตร์ในพระไตรปิฎก, นิตยสารเสียง

ธรรมจากมหายาน, ปีที่ ๑ ฉบับที่ ๒ (เมษายน-มิถุนายน ๒๕๕๙). 

 
: ๔) "ความส าคัญของ ใจ" ในการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 

๔, วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์, ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๓ (กันยายน-
ธันวาคม). 

ปีท่ีเข้าศึกษา : ปีการศึกษา ๒๕๕๗ 
ปีท่ีส าเร็จการศึกษา : ปีการศึกษา ๒๕๕๙ 
ที่อยู่ปัจจุบัน : วัดพิชยญาติการาม วรวิหาร  ถนนสมเด็จเจ้าพระยา 
  แขวงสมเด็จเจ้าพระยา เขตคลองสาน  กรุงเทพมหานคร 
 : โทร. ๐๘๕-๒๑๖-๓๙๙๙ 
 : E-Mail : Phrakhrupavana2555@gmail.com 
 : Facebook: พระครูภาวนาวิริยานุโยค กลับประสิทธิ์ 

 


