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บทคัดย่อ 

รายงานการวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานใน
คัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท เพื่อศึกษาการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐาน 3 ส านัก ในประเทศ
เมียนมาร์ เพื่อศึกษาวิเคราะห์ความสอดคล้องการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์
พระพุทธศาสนากับส านักปฏิบัติธรรมในประเทศเมียนมาร์ โดยงานวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วยการศึกษา ๓ ส านัก 
คือ ส านักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ส านักกรรมฐานของท่านอาจารย์โกเอ็นก้า และ 
ศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ จากการศึกษาพบว่า  

การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท  เป็นไปตาม
แนวทางในหลักสติปัฏฐาน ๔ โดยเริ่มต้นจากสมถกรรมฐาน ตามแนวสมถยานิก หรือวิปัสสนากรรมฐาน ตาม
แนววิปัสสนายานิก ทั้งนี้ต้องอาศัยการบ่มเพาะอินทรีย์ ๕ ประการมี ศรัทธา เป็นต้น และกล่าวได้ว่า การแสดง
ธรรมของพุทธองค์ส่วนใหญ่ ถือได้ว่าเป็นการสอบอารมณ์โดยอ้อม เพ่ือให้บุคคลนั้นบรรลุธรรมขั้นสูงสุดที่จะพึง
ได้ โดยทรงวางแนวทางไปสู่สติปัฏฐาน ๔ อันเป็นค าสอนที่ครอบคลุมหลักธรรมอ่ืน ๆ ที่เก่ียวกับวิปัสสนาภาวนา
ทั้งหมด  

การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เป็นการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาตามแนวทางวิปัสสนายานิก เป็นการก าหนดรู้ลักษณะของธาตุกรรมฐาน ซ่ึงเป็นอารมณ์วิปัสสนา
ภาวนา เน้นการก าหนดรู้ทั้งในอิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อย งดเว้นการไม่ให้พูดคุยตลอดเวลา มีการสอบ
อารมณ์ทุกวัน ส าหรับการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของท่านอาจารย์โกเอ็นก้า เป็นการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาตามแนวทางสมถยานิก ด้วยการก าหนดรู้ในจุดกระทบของลมหายใจบริเวณโพรงจมูกโดยสมมุติ
เป็นพ้ืนที่สามเหลี่ยม เพียงแค่รับรู้เท่านั้น ไม่ต้องมีค าบริกรรมใดๆ จัดเป็นการเจริญอาณาปานสติซ่ึงเป็นอารมณ์
สมถภาวนา จนถึงวันที่สี่ของการปฏิบัติจะการรับรู้ลักษณะของธาตุซ่ึงเป็นอารมณ์วิปัสสนาภาวนา โดยให้ไล่
ความรู้สึกจากศีรษะลงไปทั่วกายสลับขึ้นลง ใช้อิริยาบถการนั่งเป็นหลัก มีข้อปฏิบัติไม่ให้พูดคุยตลอดเวลา ใน
การสอบอารมณ์ สามารถสอบถามปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติได้กับเจ้าส านัก และไม่เน้นว่าจะต้องสอบ
อารมณ์ทุกวัน ส่วนการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ เป็น
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามแนวทางสมถยานิก ด้วยการก าหนดรู้ในจุดกระทบของลมบริเวณโพรงจมูก
เหมือนกับท่านอาจารย์โกเอ็นก้า เพียงแต่ต่างกันที่ของส านักโกเอ็นก้า แค่รู้เฉพาะลมหายใจเข้าออก โดยไม่ต้อง

บริกรรม จัดเป็นการเจริญอาณาปานสติซ่ึงเป็นอารมณ์สมถภาวนา จนเกิดนิมิตแสง แล้วสามารถท้ิงลมหายใจ
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ได้เอง เน้นการนั่งเป็นเวลานานเพ่ือให้เกิดสมาธิท่ีแก่กล้า ไม่เน้นการก าหนดอิริยาบถย่อย การสอบอารมณ์ เน้น
ว่าให้มีการสอบอารมณ์ทุกวันกับพระวิปัสสนาจารย์โดยตรง 

ความสอดคล้องการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พระพุทธศาสนากับ
ส านักปฏิบัติธรรมในประเทศเมียนมาร์ พบว่า การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของพระโสภณมหา
เถระ (มหาสีสยาดอ) ซ่ึงเป็นแนวทางที่สอดคล้องกับพระไตรปิฎก เพราะแม้การก าหนดรู้อาการพองยุบจะไม่
ปรากฏโดยตรงในพระไตรปิฎก แต่ก็ถือได้ว่าเป็นการก าหนดรู้ในธาตุกรรมฐาน นอกจากนี้ ในการปฏิบัติแนวทาง
ของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ยังต้องอาศัยการก าหนดรู้ในอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อยอ่ืนๆ 
ประกอบด้วย ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ มีหมวดสัมปชัญญะบรรพ เป็นต้น เพ่ือให้เกิดความต่อเนื่องในการเจริญสติ 
การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เป็นแนวทางที่สอดคล้องกับ
พระไตรปิฎก ส่วนการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของท่านอาจารย์โกเอ็นก้า เป็นการเจริญกรรมฐานที่
เป็นแนวทางที่สอดคล้องกับพระไตรปิฎก เพราะมีการเจริญอานาปาณสติ เป็นเบื้องต้นเช่นเดียวกับ การปฏิบัติ
และการสอบอารมณ์กรรมฐานของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ 
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Abstract 

This research has the objectives which are; to study the practical and the 

examination guidelines in Theravada, to study the practical and the examination of the three 

Meditation Organization in  Myanmar, to study and analyse the practical and the examination 

guidelines in the Buddhist scriptures and the Meditation Organization in Myanmar.  The three 

Meditation Organizations studied by this research composes of the Buddha Sasana Nuggaha 

Organization ( Mahasi Sayadaw) , the Vipassana Meditation Centre – Dhamma Joti ( S.J.  Goengka) , 

and PaAuk Tawya Meditation Centre, Mawlamyine. From the research it has found that : 

The practical and the examination guidelines in Theravada Buddhist Scriptures is in 

according to the Four Foundations of Mindfulness’  Principles.   By beginning from Samatha 

meditation for samathayanika or Insight meditation for Vipassanayanika.   Thus depends on the 

incubator of the five organism ( Indriya)  i. e. , faith etc.  and can be said that the preachment of the 

Lord Buddha mostly are the indirect examination for purpose of reaching the highest 

enlightenment which that person can be able to.   By placing the way to the Four Foundations of 

Mindfulness which is the teaching that all other Dhamma principles concered with 

Vipassanabhavana are inclusive.  Because the principle of the Four Foundations of Mindfulness 

is an evidence the Lord Buddha confirmed that it is the only way for purification of all beings 

in order to step over the sorrow, the suffering for enlightenment of great knowledgement 

(wisdom)  and for nibbhana.  Thus brings beings to end of suffering.   For other principles, they are 

also conformable to insight meditation principles in the Four Foundations of Mindfulness . 

The practical and the Meditation examination of Phra Sapanamahathera ( Mahasi 

Sayadaw)  is the Insight menditation practice according to the vipassanayanika .  By knotting the 

movement  of the wind element which is the inner wind that is one of the six categories as 
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appeared in the Tipitaka.  The important character is to knot the nature of the Meditation on the 

Elements ( Dhatu – Kammatthana)  which is the temperament of Vipassanabhavana, including the 

emphasize on knotting both the great deportment and the subsidiary postures.  That is the 

guideline in according to the Tipitaka and there also have the practical for not talking all the 

times to support the continuously mindfulness in insight meditation practice temperament  

reagarding the examination with emphasizing on having the examination every day with the 

insight meditaion teacher in order to clear the problems and queries incurred during the 

practice.  The practical and the examination of Dr.  S. J Goengka is the insight meditation practice 

according to the way of Samathayanika.   By knotting the impact ( touching point)  of breathing at 

the sinus area assumed as the triangle.   The knotting of the breath impact is just only to realize 

without words.  Thhus is the Anapanassati practice which is Samathabhavana.   Till the forth day 

the practical will notice about the nature of the tight, loose, soft and hard which are the 

temperament of the insight meditation practice.  With chasing the feeling down and up from the 

upper head to all over the body and having the practical of nt talking all the times thus in 

according to the Tipitaka by using the sitting posture as a main.   In the examination the 

practitioners could ask the problems & queries and the obstacles during practice with the owner 

of the meditation centre, without emphasizing on having the examination every day. Whenever 

there is a problem & queries the practitioners can ask immediately.   The practical and the 

examination of the PaAuk Tawya is the Vipassanabhavana practice according to  Samathayanika.  

By knotting the breath impact at the sinus area like Dr.  S. J.  Goengka.   The difference is due to 

Dr.  Goengka’ s centre knot only the breath in and out with no wording. That is the 

Anapanassatibhavana  which is the temperament of Samathabhavana . Thus generate the 

premonition of the white light until the breathing disappeared .   That is the way according to the 

Tipitaka, but emphasizing on long time sitting as a main with no stress on subsidiary postures .  

The examination also emphasizes on having the examination with the meditation teacher every 

day. 

The concordance is the practical and the examination way in the Buddhist Scriptures 

with the Meditation Centres in Myanmar found that the practical and the examination of Phra 

Sopanamahathera ( Mahasi Sayadaw)  is the way conformable to the Tiipitaka.  Even if the 

knotting of the rise and fall does not exist in the Tipitaka, but can be summarize that it is the 



จ 
 

knotting of the Elements ( Dhatu Kammatthana) . Besides the practical way of Phra 

Sopanamahathera ( ( Mahasi Sayadaw)  also depends on the knotting of the great deportment and 

the subsidiary postures which is in according to the Four Foundations of Mindfulness such a 

awareness ( Sampajanna Bappha) , etc.  in order to generate the continuity of Mindfulness.   The 

practical and the examination of Phra Sopanamahathera ( Mahasi Sayadaw)  is the way 

conformable to the Tipitaka.  For the practical and the examination of Dr.  S. J.  Goengka is the 

meditation way in accordance with the Tipitaka as same as the practical and the examination of 

the PaAuk Tawya International Meditation Centre. 
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กิตติกรรมประกาศ 
งานวิจัยครั้งนี้  ได้รับทุนสนับสนุนจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย เป็นทุนสนับสนุนการวิจัยประจ าปีงบประมาณ ๒๕๕๙ ภายใต้แผนงานวิจัยของส านักงาน
คณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ (วช.) เกล้า ฯ ขอประทานโอกาส กราบขอบพระคุณสมเด็จพระพุทธชินวงศ์ 
(สมศักด์ิ อุปสมมหาเถระ ศาสตราจารย์พิเศษ, ป.ธ. ๙, M.A., Ph.D.) รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม เจ้าคณะใหญ่หนกลาง กรรมการมหา
เถรสมาคม และเจ้าอาวาสวัดพิชยญาติการาม เป็นอย่างสูงยิ่ง  

ขอขอบคุณสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ ที่ได้พิจารณาโครงการวิจัยและสนับสนุนทุนวิจัย
กราบขอบพระคุณพระมหาสุทิตย์ อาภากโร ผู้อ านวยการสถาบันผู้บริหารและ กราบขอบพระคุณ
พระมหาชุติภัค อภินนฺโท ผู้อ านวยการส่วนงานและส่งเสริมการวิจัย ขอขอบพระคุณเจ้าหน้าที่
สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ทุกท่าน ขอกราบขอบพระคุณ พระอาจารย์พระมหาสุรชัย วราสโภ 
ผู้อ านวยการวิทยาลัยสงฆ์และหัวหน้าโครงการ กราบขอบพระคุณคณะผู้บริหารของมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม ที่ได้ให้โอกาสในการท างาน
วิจัยครั้งนี้ 

กราบขอบพระคุณพระภาวนาพิศาลเมธี วิ. วิปัสสนาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาสตร์ -
มหาบัณฑิต สาขาวิปัสสนาภาวนา ส าหรับแนวทางในการสอบอารมณ์กรรมฐาน กราบขอบคุณ  
พระจักรพงค์ ปิยธมฺโม วิปัสสนาภาวนา รุ่นที่ ๗ ที่ได้ช่วยเรียบเรียงข้อมูลให้ถูกต้อง ขอขอบคุณ  
รองศาสตราจารย์เวท บรรณากรกุล รองผู้อ านวยการฝ่ายวิชาการ กราบขอบคุณ ดร.วิญญู กินะเสน 
บรรณารักษ์ห้องสมุดมหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย วิทยาเขตสิรินธร ที่ให้ค าปรึกษาในการ
จัดเรียงข้อมูล ขอขอบคุณ คุณพาณี เครือไทย วิปัสสนาภาวนารุ่นที่ ๙ ที่ได้ช่วยตรวจทานข้อมูล
ภาษาต่างประเทศ  

ขอขอบคุณ เจ้าหน้าที่ห้ องสมุดมหาวิทยาลัยมหาจุฬ าลงกรณราชวิทย าลัย และ 
ห้องสมุดวิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม ที่ได้เอ้ือเฟ้อและช่วยค้นหาข้อมูล ขอขอบคุณ
คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยทุกรูป ทุกท่าน ที่ มีส่วนให้งานวิจัยนี้ เสร็จ
สมบูรณ์ด้วยดี ณ โอกาสนี้ ปัญญานิสงส์ที่เกิดจากงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยขอน้อมถวายบูชาคุณพระรัตนตรัย 
และขอมอบถวายเป็นธรรมบรรณาการแด่บิดามารดา คุณครู อุปัชฌาย์ คณาจารย์ที่ประสิทธิ์
ประสาทคุณงามความดีและความรู้ ตลอดถึงท่านผู้มีอุปการคุณทุกท่าน ขอผลานิสงส์แห่งคุณความดี
ในการศึกษาครั้งนี้และโอกาสในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ตลอดทั้งคุณประโยชน์แห่งงานวิจัยเล่มนี้ 
จงเป็นผลส าเร็จ ต่อการบรรลุมรรคผลนิพพานแก่ทุกคนๆ ด้วยเทอญ 

 

ดร.บุณชญา  วิวิธขจร 
๓๑ ตุลาคม ๒๕๕๙ 
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ค ำอธิบำยสัญลักษณ์และค ำย่อ 
ก. ค ำย่อเก่ียวกับพระไตรปิฎก 

 รายงานการวิจัยนี้  ผู้วิจัยเลือกใช้พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิตต์ิ พระบรมราชินีนาถ พุทธศักราช ๒๕๓๙ ซ่ึงมี
หลักการใช้ค าย่อชื่อพระไตรปิฎก โดยเริ่มจากอักษรย่อชื่อคัมภีร์ ตามด้วยวงเล็บ ฉบับที่ใช้ แล้วตาม
ด้วยเล่ม/ข้อ/หน้า ตามล าดับ เช่น 

 - ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๖๖. หมายถึง พระสุตตันตปิฎก ทีฆ นิกาย ปา ฏิกวรรค 
พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย เล่ม ๑๑ ข้อ ๓๐๕ หน้า ๒๖๖ 

 การอธิบายอักษรย่อในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ท าเฉพาะคัมภีร์ที่อ้างอิงในรายงานการวิจัยนี้
เท่านั้น ดังนี้ 
 

กำรอธิบำยอักษรย่อพระวินัยปิฎก (ไทย) 
เล่ม ค ำย่อ    ชื่อคัมภีร์  
๔-๕ วิ.ม. (ไทย) = วินัยปิฎก มหาวรรค (ภาษาไทย) 

 

กำรอธิบำยอักษรย่อพระสุตตันตปิฎก (ไทย) 

เล่ม ค ำย่อ    ชื่อคัมภีร์   
๑๐ ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 
๑๑ ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 
๑๒ ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๔ ม.อุ. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณฺณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๕ ส .ส. (ไทย) = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค (ภาษาไทย) 
๑๖ ส .นิ. (ไทย) = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค (ภาษาไทย) 
๑๙ ส .ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 
20 องฺ.ทุก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทุกฺกนิบาต (ภาษาไทย) 
 องฺ.ติก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๑ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกฺกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๒ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต (ภาษาไทย) 
 องฺ.ฉกฺก (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๓ องฺ.สตฺตก (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต (ภาษาไทย) 
 องฺ.นวก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๔ องฺ.ทสก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๕ ขุ.ธ. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย) 
 ขุ.อุ. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย อุทาน (ภาษาไทย) 
๒๖ ขุ.เถร. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย เถรคาถา (ภาษาไทย) 
๒๙ ขุ.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย มหานิทเทส (ภาษาไทย) 



ฒ 

เล่ม ค ำย่อ    ชื่อคัมภีร์   
๓๑ ขุ.ป. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 

 

กำรอธิบำยอักษรย่อพระอภิธรรมปิฎก (ไทย) 
เล่ม ค ำย่อ    ชื่อคัมภีร์  
๓๔ อภิ.สงฺ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก ธรรมสังคณี (ภาษาไทย) 
๓๕ อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก วิภังค์ (ภาษาไทย) 
๓๖ อภิ.ธา. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก ธาตุกถา (ภาษาไทย) 
 

ข. ค ำย่อเก่ียวกับชื่อคัมภีร์ชั้นรองจำกพระไตรปิฎก 
 รายงานการวิจัยนี้ ผู้วิจัยใช้คัมภีร์ชั้นรองจากพระไตรปิฎก ได้แก่ พระอรรถกถา ฎีกา และ
คัมภีร์ปกรณวิเสส โดยใช้ อรรถกถาภาษาไทย ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย ๙๑ เล่ม มีหลักการใช้ค าย่อ
โดยเริ่มจากอักษรย่อชื่อคัมภีร์ ตามด้วยวงเล็บฉบับที่ใช้ แล้วตามด้วยเล่ม/ข้อ/หน้า ตามล าดับ เช่น 
 - วิ.มหา.อ. (ไทย) 4/๑๐/๒๐ หมายถึง วินัยปิฎก สมันตปาสาทิกา  มหาวิภังคอรรถกถา 
ฉบับภาษาไทย เล่ม 4 ข้อ ๑๐ หน้า ๒๐ 
 การอธิบายอักษรย่อในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ท าเฉพาะคัมภีร์ที่อ้างอิงในรายงานการวิจัยนี้
เท่านั้น ดังนี้ 

กำรอธิบำยอักษรย่ออรรถกถำพระสุตตันตปิฎก (ไทย) 

อรรถกถำพระวินัยปิฎก ภำษำไทย ฉบับมหำมกุฏรำชวิทยำลัย 
เล่มท่ี เล่ม ภำค ตอน ค ำย่อ  ชื่ออรรถกถำ  

๒ ๑ ๒ - วิ.มหา.อ (ไทย) สมันตปาสาทิกา มหาวิภังค์อรรถกถา 
๓ ๑ ๓ - วิ.มหา.อ (ไทย) สมันตปาสาทิกา มหาวิภังค์อรรถกถา 
๔ ๒ - - วิ.มหา.อ (ไทย) สมันตปาสาทิกา มหาวิภังค์อรรถกถา 

 

อรรถกถำพระสุตตันตปิฎก ภำษำไทย ฉบับมหำมกุฏรำชวิทยำลัย 
เล่มท่ี เล่ม ภำค ตอน ค ำย่อ  ชื่ออรรถกถำ  
๑๔ ๒ ๒ - ที.ม.อ. (ไทย) สุมังคลวิลาสินี มหาวรรคอรรถกถา 
๑๘ ๑ ๒ - ม.มู.อ. (ไทย) ปปัญจสูทนี มูลปัณณาสกอรรถกถา 
๒๓ ๓ ๒ - ม.อุ.อ. (ไทย) ปปัญจสูทนี อุปริปัณณาสกอรรถกถา 
๒๖ ๒ - - ส .นิ.อ. (ไทย) สารัตถปกาสินี นิทานวรรคอรรถกถา 
๒๘ ๔ ๑ - ส .สฬา.อ. (ไทย) สารัตถปกาสินี สฬายตนวรรคอรรถกถา 
๓๒ ๑ ๑ - องฺ.เอกก.อ. (ไทย) มโนรถปูรณี เอกกนิบาตอรรถกถา 
๓๓ ๑ ๒ - องฺ.เอกก.อ. (ไทย) มโนรถปูรณี เอกกนิบาตอรรถกถา 
๓๕ ๒ - - อง.จตุกฺก.อ. (ไทย) มโนรถปูรณี จตุกกนิบาตอรรถกถา 
42 1 2 3 ขุ.ธ.อ. (ไทย) ปรมัตถโชติกา คาถาธรรมบท 

 
 
 



ณ 

อรรถกถำพระอภิธรรมปิฎก ภำษำไทย ฉบับมหำมกุฏรำชวิทยำลัย 
เล่มท่ี เล่ม ภำค ตอน ค ำย่อ  ชื่ออรรถกถำ  
68 7 ๑ - ขุ.ป.อ. (ไทย) สัทธัมมปัชโชติกา ปฏิสัมภิทามรรคอรรอรรถกถา 
69 7 2 - ขุ.ป.อ. (ไทย) สัทธัมมปัชโชติกา ปฏิสัมภิทามรรคอรรอรรถกถา 
๗๕ ๑ ๑ - อภิ.สงฺ.อ. (ไทย) ธัมมสังคณี อัฏฐสาลินีอรรถกถา 
๗๘ ๒ ๒ - อภิ.วิ.อ. (ไทย) วิภังค์ สัมโมหวิโนทนีอรรถกถา 

 

ค. ค ำย่อเก่ียวกับหนังสือท่ีไม่ปรำกฏปีท่ีพิมพ์หรือสถำนท่ีพิมพ์ 

 รายงานการวิจัยนี้ ผู้วิจัยใช้ค าย่อเก่ียวกับหนังสือ ต ารา เอกสารทางวิชาการ ที่ได้จัดพิมพ์
โดยไม่ปรากฏปีที่พิมพ์ หรือสถานที่พิมพ์ ดังนี้ 
 

ม.ป.ป.  = ไม่ปรากฏปีที่พิมพ์   
ม.ป.ท.  = ไม่ปรากฏสถานที่พิมพ์   
 



 

บทที่ ๑ 
 

บทน ำ 
 

๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ความม่ันคงและความเจริญงอกงามของพระพุทธศาสนาไม่ได้อยู่ที่การมีศาสนวัตถุหรือ  
ศาสนสถานที่ยิ่งใหญ่ แต่อยู่ที่การปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงการพ้นจากความทุกข์ ๑ มองเห็นความเป็นจริง
ของโลกและสรรพสิ่ง สามารถท าลายรากเหง้าของอกุศล อันส่งผลให้จิตใจม่ันคงเป็นสมาธิที่จะ
ก่อให้เกิดสติปัญญา๒ แม้จะประสบกับความทุกข์เพียงใด ก็ยังคงด าเนินชีวิตด้วยความสุขสงบ ซ่ึงเป็น
ผลของการปล่อยวางอุปาทานทั้งปวง๓ ดังนั้น การปฏิบัติธรรมหรือการปฏิบัติกรรมฐานจึงถือเป็นจุด
เปลี่ยนที่ส าคัญที่สุดในการด ารงและสืบต่อพระพุทธศาสนาให้เจริญรุ่งเรือง 

หลังจากที่พระพุทธองค์ทรงตรัสรู้ ทรงแสดงพระธัมมจักกัปปวัตนสูตรแก่พระปัญจวัคคีย์
จนบรรลุธรรมไปตามล าดับ เพราะพระพุทธองค์ทรงประทับสังเกตการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของ
พระปัญจวัคคีย์ หลังจากท่านอัญญาโกณฑัญญะได้บรรลุโสดาบัน ปัญจวัคคีย์ที่เหลือ ๔ รูป ก็เริ่มเจริญ
วิปัสสนาภาวนาในตอนค่ าของวันเพ็ญเดือน ๘ ท่านวัปปะและท่านภัททิยะบรรลุโสดาบันในวันรุ่งขึ้น 
หลังจากนั้นท่านทั้งสองก็ออกบิณฑบาตน ามาถวายพระพุทธเจ้าและปัญจวัคคีย์ที่เหลือ ในวันถัด
มาปัญจวัคคีย์อีก ๒ รูปที่ เหลือ คือ ท่านมหานามะและอัสสชิ ก็ได้บรรลุพระโสดาบัน ซ่ึงจะเห็นได้
ว่าปัญจวัคีย์ทุกรูป ต่างก็ท าความเพียรโดยได้รับการดูแลจากพระพุทธองค์โดยตรง เพ่ือคอยแนะน า
และแก้ไขปัญหาเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติ ซ่ึงถือเป็นการสอน การปฏิบัติ และการสอบอารมณ์วิปัสสนา
ภาวนาครั้งแรกของมวลมนุษย์ชาติ๔ และยังคงมีการปฏิบัติ และการสอบอารมณ์วิปัสสนาภาวนา
ต่อเนื่องเรื่อยมาจนเป็นวิปัสสนาวงศ์ จนในรัชสมัยของพระเจ้าอโศกมหาราช ได้ส่งพระธรรมทูต   

                                        
๑ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๙๒/๓๒๐. 
๒ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒๑/๓๗๐. 
๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗/๓๒๔. 
๔ วิ.มหำ. (ไทย) ๔/๒๔/๓๑. 



๒ 

ออกเผยแผ่ยังดินแดนต่างๆ พระอรหันต์สองท่าน คือ พระโสณะ และพระอุตตระ๕ ได้มาเผยแผ่
พระพุทธศาสนา ณ ดินแดนสุวรรณภูมิ  

ในกลุ่มประชาคมอาเซียนที่นับถือพระพุทธศาสนาเถรวาท เช่น ประเทศไทย เมียนมาร์ 
ลาว กัมพูชา เป็นต้น ประเทศเหล่านี้ มีวิถีชีวิตและวัฒนธรรมที่ผูกพันเก่ียวข้องกับพุทธศาสนา การ
ปฏิบัติกรรมฐานจากอดีตกระทั่งถึงปัจจุบันอย่างต่อเนื่องโดยพระวิปัสสนาจารย์  หรือคณาจารย์เจ้า
ส านัก เพ่ือให้เกิดปัญญาญาณในการข้ามพ้นอุปสรรคของการปฏิบัติกรรมฐานที่ เรียกว่า วิปัสสนูกิเลส
ได้๖ มีส านักกรรมฐานที่นิยมเข้าปฏิบัติกรรมฐานจนเกิดผลส าเร็จ  ท าให้มีผู้ปฏิบัติสืบต่อหลักการ
รูปแบบการปฏิบัติ การสอน การสอบอารมณ์ในการเจริญกรรมฐาน หลักการปฏิบัติดังกล่าว ถือเป็น
หัวใจส าคัญ เพราะพระพุทธองค์ทรงให้ความส าคัญแก่สติปัฏฐาน ๔๗ ทรงเจริญสติปัฏฐานเป็นต้นแบบ
ตลอดระยะเวลาที่ทรงบ าเพ็ญพุทธกิจ ๔๕ ปี ความส าคัญของสติปัฏฐานเห็นได้จากพระพุทธด ารัสใน
ตอนเริ่มต้นมหาสติปัฏฐานสูตรว่า “ทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธ์ิของเหล่าสัตว์ เพ่ือดับทุกข์
และโทมนัส เพ่ือท าให้แจ้งนิพพาน ทางนี้คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ๘ 

เมียนมาร์เป็นประเทศที่ถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของสุวรรณภูมิในอดีต และเป็นประเทศในกลุ่ม
ประชาคมอาเซียนที่ขึ้นชื่อ ในเรื่องของความเป็นดินแดนแห่งพุทธศาสนา และมีวัดที่ เก่าแก่ มีคุณค่า
ทั้งทางศิลปกรรมและโบราณคดี ไม่ว่าจะเป็นนครย่างกุ้ง มัณฑะเลย์ และเม่ือรัฐบาลเมียนมาร์เดินหน้า
เปิดสู่โลกประชาธิปไตย และเปิดประเทศเข้าสู่ความเป็นประชาคมอาเซียนนี้๙ พระพุทธศาสนาตาม
แบบฉบับของเมียนมาร์ จึงเป็นจุดเด่นส าคัญที่นานาชาติให้ความสนใจ คือรูปแบบในการปฏิบัติธรรม 
หรือแนวทางในการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน มีศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาที่เป็นศูนย์ปฏิบัติธรรมที่มี
ชื่อเสียงหลายส านัก แต่ละส านักมีผู้นิยมปฏิบัติกรรมฐานในแต่ละปีเป็นจ านวนมาก  เช่น ส านัก
กรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), ส านักกรรมฐานของท่านอาจารย์อาจารย์โกเอ็นก้า , 
ศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ เมืองหมอละเหมียง 

 

                                        
๕ สุชีพ ปุญญานุภาพ, พระไตรปิฎก ฉบับประชำชน , พิมพ์คร้ัง ท่ี ๑๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า ๙. 
๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนำนุกรมพุทธศำสน์ ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพคร้ังท่ี ๒๑ 

(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๕๗), หน้า ๓๗๕. 
๗ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๔๘/๑๖๗. 
๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๓. 
๙ คัทลียา เหล่ียมดี, เมียนม่ำร์, พิมพ์คร้ังท่ี ๒, (กรุง เทพมหานคร: บริษัท สถาพรบุ๊คส์ จ ากัด, ๒๕๕๕) , 

หน้า ๖๕. 



๓ 

ส านักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) หรือส านักมหาสีศาสนเยกต้า 
ต้ังอยู่ในกรุงย่างกุ้ง ประเทศเมียนมาร์  ซ่ึงถือเป็นส านักต้นแบบในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน     
สายพองยุบ ริเริ่มโดยท่านมหาสีสยาดอ (พระโสภณมหาเถระ) ชาวพม่า ท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญในคัมภีร์
พระไตรปิฎก อรรถกถาและฎีกา ท่านมหาสีสยาดอได้รับเกียรติจากรัฐบาลสหภาพพม่า ยกย่องถวาย
ปริญญาอัคครมหาบัณฑิต เม่ือปี พ.ศ. ๒๔๙๕ ท่านมหาสีสยาดอเป็นผู้ต้ังปุจฉา -ปุจฉกะ ซ่ึงเป็น ผู้ถาม
ข้อความในพระไตรปิฎก ในคราวท่ีการประชุมสังคายนาพระไตรปิฎกในครั้งที่ ๖ (ฉัฏฐสังคายนา) ที่
จัดขึ้นในกรุงย่างกุ้ง ในปี พ.ศ. ๒๕๐๐ ส านักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) มี
ส านักสาขาทั้งในประเทศเมียนมาร์และต่างประเทศที่เปิดสอนโดยวิปัสสนาจารย์ศิษย์ของท่านราว 
๓๐๐ แห่งทั่วโลก ส าหรับในประเทศไทย การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองยุบ เริ่มเข้ามาใน
ประเทศไทย เริ่มจากความด าริริเริ่มของสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ) อดีตอธิบดีสงฆ์ 
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ กรุงเทพมหานคร 

ส านักกรรมฐานของท่านอาจารย์อาจารย์โกเอ็นก้าเป็นอีกส านักกรรมฐานที่มีชื่อเสียง 
ริเริ่มโดยท่านสัตยา นารายัน โกเอ็นก้า (Satya Narayan Goenka) เป็นวิปัสสนาจารย์ฆราวาสผู้เผย
แผ่การปฏิบัติวิปัสสนาให้เป็นที่รู้จักกว้างขวางในระดับนานาชาติ คนไทยมักเรียกท่านอย่างคุ้นเคยด้วย
ชื่อว่า "ท่านอาจารย์โกเอ็นก้า" เกิดในครอบครัวชาวอินเดียนับถือฮินดูที่ลงหลักปักฐานในประเทศพม่า 
ท่านอาจารย์โกเอ็นก้าเติบโตเป็นนักธุรกิจหนุ่มผู้ประสบความส าเร็จต้ังแต่อายุยังน้อย เม่ืออายุ ๓๑ ปี 
ท่านได้ทดลองเข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานหลักสูตร ๑๐ วันเป็นครั้งแรกกับท่านอาจารย์อูบาขิ่น หลัง
จบจากการปฏิบัติตามหลักสูตร ๑๐ วันแล้ว ท่านอาจารย์โกเอ็นก้า เกิดความเลื่อมใสศรัทธาในเนื้อหา
สาระของค าสอนและในแนวทางปฏิบัติเป็นอย่างมาก จึงปวารณาตัวเข้าปฏิบัติอย่างต่อเนื่องและ
จริงจัง จนต่อมาท่านอาจารย์อูบาขิ่นได้แต่งต้ังให้ท่านท าหน้าที่ เป็นอาจารย์ผู้ช่วย สอนและอุทิศตนฝึก
ปฏิบัติและท างานในศูนย์วิปัสสนาที่ย่างกุ้งนาน ๑๔ ปี มีศูนย์วิปัสสนากรรมฐาน ๑๗๒ แห่งทั่วโลก มี
ศูนย์ปฏิบัติธรรมในเมืองไทยรวม ๙ แห่ง โดยมีศูนย์ปฏิบัติธรรม ธรรมธานี ต้ังอยู่ในเขตคลองสามวา 
กรุงเทพมหานคร 

ศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ หรือพะเอ้า ตอยะ ริเริ่มโดยพระอาจารย์ใหญ่มี
ฉายาว่า อาจิณณะ แต่ชาวเมียนมาร์มักเรียกท่านว่า พะอ๊อก ตอยะสยาดอ ท่านเป็นเจ้าอาวาสองค์
ปัจจุบัน ท่านสามารถพูดภาษาอังกฤษได้ช านาญ และมักจาริกไปแสดงธรรมและสอนกัมมัฏฐานใน
ประเทศต่างๆ ในปี พ.ศ. ๒๕๔๘ ได้น าสอนกัมมัฏฐานที่ประเทศสหรัฐอเมริกา ญี่ปุ่น อังกฤษ ศรีลังกา 
มาเลเซีย และสิงคโปร์ ในปี พ.ศ. ๒๕๔๙ ท่านได้น าสอนกัมมัฏฐานหลักสูตรระยะยาวท่ีสหรัฐอเมริกา 
ในปีพ.ศ. ๒๕๕๐ ท่านจาริกไปบ าเพ็ญสมณธรรมที่เทือกเขาหิมาลัยอินเดียและพะอ็อก  ศรีลังกา ในปี 
พ.ศ. ๒๕๕๑ ท่านได้น าสอนกัมมัฏฐานที่ไต้หวัน สิงคโปร์ เยอรมันนี สหรัฐอเมริกา เกาหลี และ
อินโดนีเซีย และในปี พ.ศ. ๒๕๔๒ พระอาจารย์ใหญ่ได้รับการยกย่องจากรัฐบาลเมียนมาร์ให้เป็น 
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"อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ" ซ่ึงหมายถึง พระอาจารย์กัมมัฏฐานผู้ได้รับความเคารพอย่างสูง ส าหรับ
ในประเทศไทยมีส านักสาขาของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ อยู่ที่ ต าบลจ าปาหล่อ 
อ าเภอเมือง จังหวัดอ่างทอง 

จากข้อมูลเบื้องต้นทั้ง ๓ ส านักกรรมฐาน แสดงให้เห็นถึงส านักวิปัสสนากรรมฐานใน
ประเทศเมียนมาร์ที่มีชื่อเสียงและเป็นที่นิยมในการเจริญกรรมฐานของพุทธศาสนิกชน ทั้งประชาชน
เมียนมาร์ ชาวไทย และชาวต่างชาติ โดยเฉพาะชาวยุโรปและอเมริกา ซ่ึงก าลังหันมาสนใจแนวคิดและ
แนวปฏิบัติเพ่ือสันติภาพ ศูนย์ฝึกวิปัสสนากรรมฐานเหล่านี้ มีแนวทางการปฏิบัติที่ เป็นแบบแผนและมี
คณะพระวิปัสสนาจารย์ประจ าส านัก  

ด้วยเหตุผลดังที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้น ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นถึงความส าคัญของการปฏิบัติ
ตลอดจนถึงการสอบอารมณ์กรรมฐานในส านักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), 
ส านักกรรมฐานของอาจ ารย์โกเอ็นก้า  และศูนย์ ปฏิบั ติธรรมนานา ชาติพะ อ๊อก ตอยะ จึงได้
ท าการศึกษา “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์วิปัสสนากรรมฐานทั้ง ๓ ส านักในประเทศเมียนมาร์” 
ว่าการปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณ์มีรูปแบบอย่างไร การปฏิบัติและสอบอารมณ์นั้น มีความ
สอดคล้องกับการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักการเจริญสติปัฏฐานภาวนาที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก
อย่างไรบ้าง เพ่ือเป็นแนวทางในการจัดท า คู่มือการสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีรูปแบบที่ถูกต้อง  เป็น
มาตรฐานเดียวกัน และจะได้เป็นประโยชน์ต่อสาธุชนทั้งหลายสืบไป 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๓ ส านักในประเทศ
เมียนมาร์ 

๑.๒.๓ เพ่ือศึกษาวิเคราะห์ความสอดคล้องการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์
กรรมฐานในคัมภีร์พระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานในประเทศเมียนมาร์ 

๑.๓ ปัญหำกำรวิจัย 

๑.๓.๑ การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาทเป็น
อย่างไร 

๑.๓.๒ การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๓ ส านักในประเทศเมียนมาร์เป็น
อย่างไร 

๑.๓.๓ วิเคราะห์การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พระพุทธศาสนา
เถรวาทกับส านักกรรมฐานในประเทศเมียนมาร์มีความสอดคล้องกันหรือไม่อย่างไร 
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๑.๔ ขอบเขตกำรวิจัย 

ในการวิจัยเรื่องนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตการวิจัยไว้ ๓ ด้านคือ 

๑.๔.๑ ขอบเขตเน้ือหำท่ีวิจัย  

เอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary Source) ได้แก่ พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา 
และปกรณวิเสสวิเสสสุทธิมรรค โดยผู้วิจัยเลือกใช้คัมภีร์ต่อไปนี้  

๑) พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ และ
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในการจัดงานฉลอง
สิริราชสมบัติครบ ๖๐ ปี พุทธศักราช ๒๕๔๙ 

๒) พระไตรปิฎกภาษาไทย และอรรถกถาแปล ชุด ๙๑ เล่ม ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย 
พุทธศักราช ๒๕๓๙ และพุทธศักราช ๒๕๕๖ 

๓) ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค ฉบับแปลโดยสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาจสภมหาเถระ)
และฉบับแปลโดยอาจารย์สิริ เพ็ชรไชย และปกรณวิเสสอ่ืน ๆ ที่เก่ียวข้อง 

เอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary Source) ผู้วิจัยใช้เอกสาร หนังสือ ต ารา บทความ 
และของพระเถระ ผู้เชี่ยวชาญและนักวิชาการทางพระพุทธศาสนาในส่วนที่เก่ียวข้องกับงานวิจัย 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนสถำนท่ีท ำวิจัย  

ได้แก่ ส านักปฏิบัติธรรม ๓ ส านักในประเทศเมียนมาร์ 

 - ส านักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)  
ส านักวิปัสสนามหาสีศาสนเยกต้า กรุงย่างกุ้ง ประเทศเมียนมาร์  

Buddha Sasana Nuggaha Organisation , No. 16, Sasana Yeiktha Road, 

Bahan , Yangon, (Rangoon) 11201 Myanmar (Burma) 

- ส านักกรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า 
Vipassana Meditation Centre, Dhamma Joti , Nga Htat Gyi Pagoda Rd , 

Bahan Township, Yangon , MYANMAR , Tel. [95] 1 549-290 

- ศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ เมืองเมาะละเหมียง 
PaAuk Tawya Meditation Centre, Mawlamyine, Mon State, Myanmar 

(Burma). Telephone: (95) 57-22853, (95) 57-27853, (95) 57-27548  

Email: paauktawya@baganmail.net.mm, revatabhikkhu@gmail.com, 
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paauktawya.main@gmail.com 

๑.๔.๓ ขอบเขตด้ำนระยะเวลำท่ีวิจัย  

ระยะเวลา ๑ ปี (ตั้งแต่วันท่ี ๑ ตุลาคม ๒๕๕๘ ถึง วันท่ี ๓๐ กันยายน ๒๕๕๙) 

๑.๕ นิยำมศัพท์ที่ใช้ในกำรวิจัย 

๑.๕ .๑  กำรปฏิบั ติกรรมฐำน (Meditation practice) หมา ยถึง สมถกรรมฐาน คือ    
การท าจิตให้มีอารมณ์จนเป็นเอกัคตารมณ์ จนสามารถปิดก้ันกิเลสท่ีท าให้จิตใจขุ่นมัวคือนิวรณ์ และ
วิปัสสนากรรมฐาน คือ การใช้สติสัมปชัญญะเพ่ือให้เห็นธรรมชาติแท้จริงของรูปนาม จนสามารถตัด
กิเลสได้เด็ดขาดเป็นพระอริยบุคคล 

๑.๕.๒  กำรสอบอำรมณ์  (Temperament examination) หมายถึง กระบวนการสอน  
การตรวจสอบความก้าวหน้าของการปฏิบัติกรรมฐาน  

๑.๕.๓  อำรมณ์กรรมฐำน (Objects of Meditation) หมายถึง อารมณ์ส าหรับฝึ ก
กรรมฐาน โดยสมถกรรมฐานมีอารมณ์กรรมฐาน ๔๐ ประการ ส่วนวิปัสสนากรรมฐานมีอารมณ์
กรรมฐาน โดยสรุปคือ วิปัสสนาภูมิ ๖ ประการ หรือรูปนาม  

๑.๕.๔ อำรมณ์ของผู้ปฏิบัติธรรม หมายถึง อารมณ์ หรือความรู้สึกใดๆ ในขณะปฏิบัติ 
ของผู้ปฏิบัติธรรม ทุกอย่าง ทุกอาการ ตลอดเวลาที่เข้าปฏิบัติกรรมฐาน 

๑.๕.๕ ส ำนักกรรมฐำนในประเทศเมียนมำร์  หมายถึง สถานปฏิบัติธรรมหรือส านัก
กรรมฐานวิปัสสนามหาสีศาสนเยกต้า กรุงย่างกุ้ง ส านักกรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า  กรุงย่างกุ้ง 
และศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ หรือพะเอ้า ตอยะ เมืองเมาะละเหมียง หรือเมืองเมาะ
ล าไย 

๑.๖. เอกสำรและงำนวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

ในรายงานการวิจัยนี้  ผูว้ิจัยได้ศึกษาเอกสารทางวิชาการ และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง รวมถึง
พระไตรปิกฎ อรรถกถา และปกรณวิเสส เป็นต้น ดังนี้ 

 ๑) คัมภีร์พระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกำย มูลปัณณำสก์ มีเนื้อความกล่าวถึงแก่นสารของ
การบวชเป็นพระภิกษุในพระศาสนาที่มุ่งหมายให้ปฏิบัติกรรมฐาน ตอนหนึ่งว่า “เปรียบเหมือนบุรุษ  
ผู้ต้องการแก่นไม้ กลับมองข้ามแก่นไม้ กระพ้ี เปลือก และสะเก็ดไป เข้าใจ  ก่ิงและใบ ว่าเป็นแก่นไม้
จึงตัดน าไป หรือเข้าใจ สะเก็ด ว่า เป็นแก่นไม้จงึถากน าไป เข้าใจ เปลือกไม้ ว่าเป็นแก่นไม้จึงถากน าไป 

เข้าใจ กระพ้ี ว่า เป็นแก่นไม้จึงถากน าไป เรียกว่าไม่รู้จักแก่นไม้ กระพ้ี เปลือก สะเก็ด ก่ิงและใบ
แท้จริง จึงตัดน าไป และกิจที่เขาจะต้องใช้แก่นไม้จึงท าจักไม่ส าเร็จ เม่ือบุรุษผู้ต้องการแก่นไม้ รู้แก่น
ไม้ว่าเป็นแก่นไม้ จึงตัดน าไป เรียกว่า รู้จักแก่นไม้ กระพ้ี เปลือก สะเก็ด ก่ิง และใบแท้จริง จึงตัดน าไป
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๗ 

และกิจที่เขาจะต้องใช้แก่นไม้ท าจักส าเร็จประโยชน์ เหมือนพรหมจรรย์นี้จึงมิใช่มีลาภสักการะและ
ความสรรเสริญเป็นอานิสงส์ มิใช่มีความสมบูรณ์แห่งศีลเป็นอานิสงส์ มิใช่มีความส มบูรณ์แห่งสมาธิ
เป็นอานิสงส์ มิใช่มีญาณทัสสนะเป็นอานิสงส์ พรหมจรรย์นี้ มีเจโตวิมุตติอันไม่ก าเริบเป็นเป้าหมาย 
เป็นแก่น เป็นที่สุดเพราะลาภสักการะ เปรียบได้กับ ก่ิงและใบศาสนา ศีล เปรียบได้กับ สะเก็ดศาสนา 
สมาธิ เปรียบได้กับ เปลือกศาสนา ญาณทัศนะหรือปัญญา เปรียบได้กับ กระพ้ีศาสนา อาสวักขยญาณ
หรือวิมุตติที่ไม่ก าเริบอีก เปรียบได้กับ แก่นไม้แห่งพระศาสนา๑๐” 

 ๒) อรรถกถำคัมภีร์พระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกำย มูลปัณณำสก์ มีเนื้อความกล่าวถึง
แก่นสารของการบวชเป็นพระภิกษุในพระศาสนา ตอนหนึ่งว่า “ธรรมทั้งหลายมีปฐมฌานเป็นต้น เป็น
บาทของวิปัสสนา ชื่อว่าต่ ากว่า ธรรมเหล่านี้จึงชื่อว่าเป็นบาทแห่งนิโรธ เพราะฉะนั้น พึงทราบว่า 
ญาณทัสสนะนั้น ยิ่งยวดกว่า”๑๑ 

 ๓) คัมภีร์ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค มีเนื้อความกล่าวถึงการสอนกรรมฐาน ปรากฏใจความ
ว่า “พระผู้มีพระภาคเม่ือทรงสอนคุณอันอัศจรรย์ มีปฐมฌาน เป็นต้น ให้แก่ผู้ปฏิบัติทั้งหลายซ่ึงมีศีล 
บริสุทธ์แล้วเป็นต้น และทรงสอนมัคคปฏิปทา ชั้นสูงขึ้นไปให้แก่พระอริยเจ้าทั้งหลายล าดับพระ
โสดาบันเป็นต้น ชื่อว่า ย่อมทรงฝึกแม้ซ่ึงบุคคลทั้งหลายผู้ที่ฝึกแล้วเหมือนกัน”๑๒ 

 ๔) พระโสภณมหำเถระ (มหำสีสยำดอ) ได้เขียนหนังสือเรื่อง “วิปัสสนานัย เล่ม ๑” ได้
อธิบายว่า “เม่ือนักปฏิบัติก าหนดรู้รูปอย่างชัดเจน นามธรรมย่อมปรากฏด้วยอาการ ๓ ประการโดย
ความเป็นผัสสะ เวทนา หรือวิญญาณ นักปฏิบัติผู้ที่ตามรู้รูปธรรมอย่างชัดเจน จนกระทั่งหยั่งเห็น
ลักษณะพิเศษของรูปธรรมแล้ว นามธรรมที่เกิดทางจักขุทวาร ย่อมปรากฏชัดโดยผัสสะบ้าง เวทนา
บ้าง วิญญาณจิตบ้าง เม่ือรับรู้ผัสสะก็นับว่ารับรู้นามธรรมอ่ืน คือ เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ
อ่ืนด้วย เพราะนามธรรมเหล่านี้เกิดขึ้นพร้อมกัน”๑๓ 

 ๕) พระอำจำรย์ใหญ่พะอ๊อก ตอยะสยำดอ ได้เขียนหนังสือเรื่อง “ค าแนะน าเบื้องต้นใน
การเจริญอานาปานสติ” ได้อธิบายว่า “เม่ือเจริญสมาธิ จนผู้มีใจต้ังม่ันแล้ว ย่อมรู้ตามความเป็นจริงได้ 
นี่คือเหตุผลว่า  ท าไมเราจึงสนับสนุนผู้ เริ่มปฏิบัติให้เจริญสมถกรรมฐานก่อน ก็เพ่ือเจริญสมาธิให้มี

                                        
๑๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๑๒-๓๒๔/๓๔๘-๓๕๖. 
๑๑ ม.มู.อ. (ไทย) ๑๘/๓๖๐/๕๗๐. 
๑๒ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดยสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) , พิมพ์

คร้ังท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๕๓), หน้า ๓๖๐. 
๑๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนำนัย เล่ม ๑, พระคันถสาราภิวงศ์ แปลและเรียบเรียง , 

(นครปฐม: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ซี. เอ. ไอ. เซ็นเตอร์, ๒๕๔๘), หน้า ๓๗. 



๘ 

ก าลังแก่กล้าก่อน จึงจะปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาเพ่ือให้สามารถเห็นสภาวะที่แท้จริงของสิ่งทั้งหลายด้วย

ญาณ”๑๔ และในหนังสือ “อานาปานสติและจตุธาตุววัฏฐาน” ได้อธิบายว่า “ผู้ปฏิบัติต้องฉลาดทั้งใน
การยกจิตและข่มจิตโดยโพชฌงค์ทั้งหลาย กาลใดวิริยะย่อหย่อนมาก  จิตผู้ปฏิบั ติจะหดหู่หลุดจาก
ปฏิภาคนิมิต อย่าพึงเจริญสัมโพชฌงค์ ๓ ประการอันได้แก่ ปัสสัทธิ สมาธิ และอุเบกขาสัมโพชฌงค์ 
แต่พึงเจริญสัมโพชฌงค์ ๓ ประการคือ ธัมมวิจยะ วิริยะและปีติสัมโพชฌงค์ จิตที่หดหู่นั้นย่อมง่ายที่จะ
ช่วยยกขึ้นด้วยสัมโพชฌงค์ กาลใดมีการปรารภความเพียรเคร่งเครียดเกินไปจิตจะฟุ้งซ่าน กาลนั้นอย่า
เจริญสัมโพชฌงค์ ๓ ประการอันได้แก่ ธัมมวิจยะ วิริยะ และปีติสัมโพชฌงค์ แต่พึงเจริญสัมโพชฌงค์ 
๓ ประการ คือ ปัสสัทธิ สมาธิและอุเบกขาสัมโพชฌงค์ จิตที่ ฟุ้งซ่านนั้นย่อมง่ ายที่จะข่มให้สงบลง
ด้วยสัมโพชฌงค์”๑๕ 

๖) พระครูวิมลธรรมรังสี และคณะ  ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การสอบอารมณ์วิปัสสนา
กัมมัฏฐานของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน” จากการศึกษาพบว่า “การวัดอารมณ์ของผู้ปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน มีวิธีการวัดที่หลากหลาย แต่การสอบ อารมณ์กัมมัฏฐานที่ได้รับความนิยมมาก
ที่สุดคือ การสอบอารมณ์ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ได้แก่ ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ด้านเวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และ ด้านธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ซ่ึงการสอบ
อารมณ์ทั้งสี่ด้านดังกล่าวข้างด้นเป็นวิธีการสอบที่วัด โดยละเอียดอ่อน ลึกซ้ึงเป็นล าดับขั้น ทั้งด้านกาย 
เวทนา จิต ธรรม เพ่ือวัดผลการปฏิบัติให้เกิดประโยชน์แก่ผู้ปฏิบัติอย่างแท้จริง หากแต่ในการสอบ
อารมณ์แต่ละครั้งต้องอาศัยภูมิรู้ภูมิธรรม รวมทั้งประสบการณ์และความเชี่ยวชาญของอาจารย์ผู้สอบ

อารมณ์อย่างแท้จริง”๑๖  

๗) ท่ำนอำจำรย์โกเอ็นก้ำ ได้เขียนหนังสือเรื่อง “มหาสติปัฏฐานสูตร (ธรรมบรรยาย 
ฉบับย่อ) ทางสู่ความหลุดพ้น” ได้อธิบายว่า “บุคคลพึงเจริญสติให้เป็นสิ่งรู้ระลึกอยู่เสมอ ดังค าสอน
ที่ว่า สติปัฏฐาน ๔ นี้  อันพระผู้ มีพระภาคเจ้า ผู้รู้ ผู้ เห็น เป็นอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค์นั้น ทรง
บัญญัติดีแล้วเพ่ือบรรลุกุศล สติปัฏฐาน ๔ กล่าวคือ พิจารณากายในกาย เป็นภายใน เม่ือภิกษุ

                                        
๑๔ พระอาจารย์ใหญ่พะอ๊อก ตอยะสยาดอ, กำรเจริญอำนำปำนสติ ค ำแนะน ำเบ้ืองต้น, อัยยา (แม่ชี) 

จิตรญาณี แปล, ส านักพิมพ์ (ไม่ปรากฏ), หน้า ๑. 
๑๕ พระอาจารย์ใหญ่พะอ๊อก ตอยะสยาดอ , อำนำปำนสติและจตุธำตุววัฏฐำน , อัยยา (แม่ชี) 

จิตรญาณี แปล, ส านักพิมพ์ (ไม่ปรากฏ), หน้า ๑๓-๑๔. 
๑๖ พระครูวิมลธรรมรัง สี และคณะ , กำรสอบอำรมณ์วิปัสสนำกัมมัฏฐำนของผู้ปฏิบัติวิปัสสนำ

กัมมัฏฐำน, รำยงำนกำรวิจัยสถำบันวิจัยพุทธศำสตร์, (สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ ราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๒-๓. 



๙ 

พิจารณากายในกาย เป็นภายในอยู่  ย่อมต้ังจิตไว้โดยชอบ ผ่องใสโดยชอบใน กายานุปัสสนานั้น 
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาเป็นภายใน เม่ือภิกษุพิจารณาเวทนาในเวทนาเป็นภายในอยู่ ย่อมต้ังจิต
ไว้โดยชอบ ผ่องใสโดยชอบในเวทนานุปัสสนานั้น พิจารณาจิตในจิตเป็นภายใน เม่ือภิกษุพิจารณาจิต
ในจิตเป็นภายในอยู่  ย่อมต้ังจิตไว้โดยชอบ ย่อมผ่องใสโดยชอบในจิตตานุ ปัสสนานั้น และพิจารณา
ธรรมในธรรมเป็นภายใน เม่ือภิกษุพิจารณาธรรมในธรรมเป็นภายในอยู่  ย่อมต้ังจิตไว้โดยชอบ ผ่องใส
โดยชอบในธัมมานุปัสสนานั้น. เธอต้ังจิตไว้โดยชอบ ผ่องใสโดยชอบในธัมมานุปัสสนานั้นแล้ว เม่ือมี
ความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู่ ยังญาณทัสสนะให้เกิดในธรรมอ่ืน
ในภายนอก สติปัฏฐาน ๔ อย่างนี้แล อันพระผู้ มีพระภาคเจ้า ผู้รู้ผู้เห็น เป็นอรหันตสัมมาสัม พุทธเจ้า
พระองค์นั้นทรงบัญญัติแล้ว เพ่ือบรรลุคุณ๑๗ 

๘) ลดำวัลย์ ค ำจันทร์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “วิเคราะห์สมถะ – วิปสัสนากรรมฐานของ ๕ 
ส านัก” จากการศึกษาพบว่า “ส านักวิธีการปฏิบัติสมถะและวิปัสสนาไว้ว่ามี ๓ วิธีการด้วยกัน (๑) เริ่ม
จากกรรมฐาน ๔๐ อย่างใดอย่างหนึ่ง เม่ือจิตสงบมีก าลังสมาธิแล้วจึงหันไปพิจารณาสติปัฏฐาน ๔  มุ่ง
พิจารณาขันธ์ ๕ โดยความเป็นไตรลักษณ์ จนรู้แจ้งในอริยสัจ ๔ (๒) วิธีเจริญสติในทุกขณะ หรือ ทุก
อิริยาบถ พร้อมมีค าบริกรรมว่า “หนอ” ประกอบกับควบคุมไม่ใหส้ติไปอยู่ที่อ่ืนด้วยการก าหนด เช่น 
ถ้ายืน ภาวนาว่า “ยืนหนอๆ” ถ้าเดินก็ภาวนาว่า “เดินหนอๆ” ถ้านั่งก็ภาวนาว่า “นั่งหนอๆ” ถ้ากินก็
ภาวนาว่า “กินหนอๆ” ส่วนรายละเอียดในการยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อยอ่ืนๆ ก็จะต้อง
ภาวนาด้วยเพ่ือไม่ให้สติหลงลืมหรือส่งไปสู่อารมณ์อ่ืนๆ เม่ือปฏิบัติอย่างต่อเนื่องหลายวัน หลายเวลา 
จิตก็จะสงบและมีพลัง มีสมาธิ จึงเริ่มพิจารณาขันธ์  ๕ ให้รู้แจ้งในอริยสัจ ๔ (๓) เป็นวิธีสุดท้าย คือ ให้
พิจารณาอยู่กับอารมณ์ปัจจุบัน หรือ การกระท าขณะที่ก าลังกระท าอยู่ แต่ไม่ต้องภาวนาว่า “หนอ” 
เหมือนวิธีที่ ๒ เพียงแต่เป็นว่าก าลังท าอะไร และก าลังอยู่ในอารมณ์ดีหรือชั่วอย่างไร ก าหนดรู้ เทา่นั้น 
เม่ือปฏิบัติไปอย่างต่อเนื่อง จิตจะสงบเป็นสมาธิ ในที่สุดก็จะรู้แจ้งในองค์ธรรมนั้นๆ ตามหลักของ
อริยสัจ ๔ นั้นเอง๑๘ 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง พบว่า มีเอกสารงานวิจัยมีการศึกษา  
การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานไว้หลายประเด็น แต่มีการศึกษาวิจัยเฉพาะประเด็นที่

                                        
๑๗ โกเอ็นก้า, มหำสติปัฏฐำนสูตร (ธรรมบรรยำย ฉบับย่อ) ทำงสู่ควำมหลุดพ้น , แปลโดย สุทธิ  

ชโยดม, พิมพ์คร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิส่งเสริมวิปัสสนากรรมฐานในพระบรมราชูปถัมภ์, ๒๕๔๘), หน้า 
๔๘. 

๑๘ ลดาวัลย ค าจันทร , วิเครำะหสมถะวิปสสนำกรรมฐำนของหำส ำนัก, งำนวิจัยอิสระคณะ
มนุษยศำสตรและสังคมศำสตร, (อุบลราชธานี: สหวิทยาลัยอีสานใต, ๒๕๓๔), หนา ๑-๒. 



๑๐ 

 

สอดคล้องและใกล้เคียงกัน ทั้งนี้ยังไม่มีปรากฏงานการศึกษาวิจัยในเชิงเอกสารที่ ศึกษาการปฏิบัติและ
การสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทอย่างครอบคลุมประเด็นเนื้อหาทั้งหมด มี
เพียงสามารถน ามาใช้เป็นแนวทางในการศึกษา และยังไม่เคยปรากฏงานวิจัยที่กล่าวถึงการปฏิบัติและ
การสอบอารมณ์กรรมฐานในประเทศเมียนมาร์อย่างชัดแจ้ง ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเรื่ องการ
ปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศเมียนมาร์  เพ่ือทราบ
รายละเอียดเก่ียวกับการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐาน อันจะเป็นประโยชน์เก้ือกูลต่อผู้ที่สนใจ
ในการศึกษา และเป็นพ้ืนฐานในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาให้มีความก้าวหน้าเพ่ือด าเนินสู่มรรค ผล 
นิพพานต่อไป 

๑.๗ กรอบแนวควำมคิดของงำนวิจัย 

  ตัวแปรต้น    ตัวแปรตาม  
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

การปฏิบัติและสอบอารมณ์ในคัมภีร์
พุทธศาสนาเถรวาท 

 

การปฏิบัติและการสอบอารมณ์ 

๓ ส านักในประเทศเมียนมาร์ 

 

วิเคราะห์  

ก าหนดนิยาม ประเด็น การศึกษา 

 
สังเกต/สัมภาษณ์ 

ส านักกรรมฐาน
ของพระโสภณ

มหาเถระ  

(มหาสีสยาดอ) 

 
 
 
 
 

การปฏิบัติ 
และแนวทาง 

การสอบ
อารมณ์

กรรมฐานของ
พุทธศาสนิก 
ในประเทศ 
เมียนมาร์ 

 
 
 
 
 

ศูนย์ปฏิบัติธรรม
นานาชาติ

พะอ๊อก ตอยะ 

ส านักกรรมฐาน
ของอาจารย์ 

โกเอ็นก้า 



๑๑ 

๑.๘ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

รายงานการวิจัยนี้ เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยได้ก าหนดขั้นตอนการวิจัย ดังนี้ 
๑.๘.๑ รวบรวมข้อมูลจากเอกสาร ได้แก่ พระไตรปิฎก อรรถกถา ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค 

และหนังสือ ต ารา บทความทางวิชาการ และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง  

๑.๘.๒ น ามาเรียบเรียงข้อมูล ตรวจสอบความถูกต้อง และความน่าเชื่อถือ ตลอดจน
จัดล าดับความส าคัญ จากแหล่งที่มากับคัมภีร์พระไตรปิฎก 

๑.๘.๓ ขอค าแนะน าจากผู้ทรงคุณวุ ฒิและคณาจารย์ผู้มีความเชี่ยวชาญเฉพาะด้าน เพ่ือ
ก าหนดประเด็นเพ่ิมเติม หรือรายละเอียดอ่ืนๆ ในประเด็นที่เก่ียวข้อง 

๑.๘.๔ วิเคราะห์ สังเคราะห์ ข้อมูลที่ได้ตามค าแนะน าจากผู้ทรงคุณวุฒิ และคณาจารย์ผู้ มี
ความเชี่ยวชาญเฉพาะด้าน สรุปให้ตอบปัญหาการวิจัยที่ต้ังไว้ 

๑.๘.๕ ลงพ้ืนที่ สังเกต สัมภาษณ์ ในสถานปฏิบัติธรรมทั้ง ๓ ส านักในประเทศเมียนมาร์ 
๑.๘.๖ เสนอผลงานในเชิงวิชาการ 

๑.๙ ประโยชน์ท่ีจะได้จำกกำรวิจัย 

๑.๙.๑ ท าให้ทราบการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนา
เถรวาท 

๑.๙.๒ ท าให้ทราบการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๓ ส านักในประเทศ
เมียนมาร์ 

๑.๙.๓ ท าให้ทราบความสอดคล้องการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนากับส านักปฏิบัติธรรมในประเทศเมียนมาร์ 
 



 

บทที่ ๒ 
 

บทน ำ 
 

รายงานการวิจัยนี้ จะได้ศึกษา  “การปฏิบัติกรรมฐานและแนวทางการสอบอารมณ์
กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท” คือ พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และคัมภีร์อ่ืนๆ โดยก าหนด
ประเด็นการศึกษาไว้ดังนี้ 

๒.๑ ความหมายและความส าคัญของกรรมฐาน 
๒.๒ อารมณ์ของกรรมฐาน 
๒.๓ การสอบอารมณ์กรรมฐาน 
๒.๔ การสอบอารมณ์กรรมฐานที่ปรากฏในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 

๒.๑ ควำมหมำยและควำมส ำคัญของกรรมฐำน 

๒.๑.๑ ควำมหมำยและควำมส ำคัญของกรรมฐำน 

กรรมฐาน หมายถึง อารมณ์อันเป็นที่ต้ังแห่งการเจริญภาวนา๑ การปฏิบัติกรรมฐาน หรือ
การเจริญกรรมฐานจัดเป็นธุระในพระพุทธศาสนา๒ มีคันถธุระ กับวิปัสสนาธุระ และวิปัสสนาธุระ มี
ความหมายถึง การเจริญกรรมฐาน ในการเจริญภาวนาก็ประกอบไปด้วยสมถภาวนาและวิปัสสนา
ภาวนา รวมความว่า กรรมฐานเป็นค าเรียกโดยรวมในหมวดของการปฏิบัติธรรม จัดเป็นธุระใน
พระพุทธศาสนาในส่วนของวิปัสสนาธุระ และเฉพาะส่วนวิปัสสนาธุระนี้ ถ้ากล่าวถึงในส่วนของการ
ภาวนา วิปัสสนาธุระยังรวมความทั้งสมถภาวนา และวิปัสสนาภาวนาเข้าไปด้วย นอกจากนี้ การเจริญ
กรรมฐาน ยังหมายความถึง สมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรมฐาน 

สมถกรรมฐาน คือ การท าจิตให้มีอารมณ์จนเป็นเอกัคตารมณ์ อย่างแน่วแน่จนสามารถ
ปิดก้ันกิเลสท่ีท าให้จิตใจขุ่นมัว คือ นิวรณ์ ตามก าลังของสมาธิ ที่ มีความละเอียดเป็นล าดับขั้น แต่ไม่
สามารถช าระกิเลสได้เด็ดขาด ส่วนวิปัสสนากรรมฐาน คือ การใช้สติสัมปชัญญะเพ่ือให้เห็นธรรมชาติ

                                                 
๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) พจนำนุกรมพุทธศำสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์คร้ังท่ี ๓๓, 

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิการศึกษาเพ่ือสันติภาพ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ๒๕๕๙), หน้า ๗๐. 
๒ พระธรรม ธีรราช มหามุนี  (โชดก าณสิทฺ ธิ),  หลักปฏิ บัติ สมถกรรมฐำน วิปัสส นำกรรมฐำน , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๓), หน้า ๒๑. 



๑๓ 

แท้จริงของรูปนาม๓ มีอานิสงส์เป็นการละกิเลสได้เด็ดขาด ตามล าดับขั้น เป็นพระอริยบุคคล ซ่ึงจะ
เวียนว่ายตายเกิดในสังสารวัฏ อีกไม่เกิน ๗ ชาติ ส าหรับพระโสดาบัน๔ และเป็นชาติสุดท้าย ส าหรับ
พระอรหันต์๕ 

กรรมฐานในพระไตรปิฎก เท่าที่ได้ค้นพบ ดังปรากฏรายละเอียดต่อไปนี้ 

ในพระสุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย วิมานวัตถุ อิตถีวิมาน จิตตลตาวรรค หมวดว่าด้วยสวน
จิตลดาของเหล่าเทวดา  ทาสีวิมาน ว่าด้วยวิมานที่เกิดขึ้นแก่หญิงคนใช้ พระมหาโมคคัลลานะถามว่า 
เพราะบุญอะไรผิวพรรณจึงงาม และโภคะทั้งหลายจึงเกิดขึ้น เม่ือเกิดเป็นมนุษย์ได้ท าบุญอะไรไว้ จึงมี
อานุภาพรุ่งเรือง มีรัศมีสว่างไสวไปทั่วทุกทิศ อดีตหญิงคนใช้ผู้เป็นเทพธิดาผู้มีอานุภาพ ตอบปัญหาว่า 
เม่ือเกิดเป็นมนุษย์เป็นคนใช้ ท างานรับใช้ผู้ อ่ืน ได้มีความพากเพียรออกจากกิเลส มีมนสิการม่ันอยู่ใน
ใจว่า แม้ถึงร่างกายนี้จะแตกสลายไปก็ตามที การที่เราจะหยุดความเพียรในการเจริญกรรมฐานนี้ จะ
ไม่มีเป็นอันขาด เพราะผลแห่งความเพียรออกจากกิเลสด้วยกรรมฐาน จึงได้บรรลุอริยมรรค ส าหรับผู้
ที่ไม่ได้ท าบุญไว้ย่อมไม่มีความสุขทั้งโลกนี้และโลกหน้า ส่วนผู้ที่ได้ท าบุญไว้แล้วย่อมมีความสุขทั้งโลกนี้
และโลกหน้า๖ 

ในพระสุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย เถรคาถา เอกกนิบาต นวมวรรค สุนาคเถรคาถา  ภาษิต
ของพระสุนาคเถระ ทราบว่า ท่านพระสุนาคเถระได้กล่าวคาถาว่า  ผู้ฉลาดในนิมิตแห่งจิต รู้รสแห่ง
วิเวก เพ่งพินิจอยู่ ฉลาดในการบริหารกรรมฐาน มีสติต้ังม่ัน พึงบรรลุสุขที่ไม่อิงอามิสได้๗ 

ในพระสุตตันตปิฏก ขุททกนิกาย เถรคาถา ติงสนิบาต สารีปุตตเถรคาถา ภาษิตของพระ
สารีบุตรเถระ พระสารีบุตรเถระเม่ือจะพยากรณ์พระอรหัตแก่ภิกษุทั้งหลาย จึงได้กล่าวภาษิตเหล่านี้
ว่า ผู้ใดมีสติประพฤติเหมือนผู้ส ารวมกาย เหมือนสัตบุรุษ  ไม่ประมาท เหมือนผู้ส ารวมความคิด ยินดี
ในการเจริญกรรมฐานไว้ภายใน มีจิตต้ังม่ันดีอยู่ผู้เดียว สันโดษ นักปราชญ์ทั้งหลาย เรียกผู้นั้นว่าเป็น
ภิกษุ๘ 

ในพระสุตตันตปิฏก ขุททกนิกาย เถรคาถา ปัญญาสนิบาต ตาลปุฏเถรคาถา ภาษิตของ
พระตาลปุฏเถระ พระตาลปุฏเถระหวังจะจ าแนกแสดงโยนิโสมนสิการโดยประการต่าง ๆ จึงได้ กล่าว

                                                 
๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), หลักปฏิบัติสมถกรรมฐำน วิปัสสนำกรรมฐำน, หน้า ๗๐. 
๔ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๓/๒๑. 
๕ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๖/๒๗. 
๖ ขุ.วิ. (ไทย) ๒๖/๑๕๗-๑๗๑/๒๙-๓๐. 
๗ ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๘๕/๓๓๔. 
๘ ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๙๘๑/๕๐๐. 



๑๔ 

สอนภิกษุทั้งหลายด้วยภาษิตเหล่านี้ว่า เราจะผูกท่านไว้ท่ีอารมณ์กรรมฐานด้วยก าลังภาวนา  เหมือน
นายควาญช้างใช้เชือกที่เหนียวผูกช้างไว้ท่ีเสาตะลุง จิตที่เราคุ้มครองดี อบรมดีแล้วด้วยสติ จะเป็นจิต
อันตัณหาในภพทั้งปวงอาศัยไม่ได้๙ 

นอกจากนี้ ค าว่า “กรรมฐาน” ยังพบว่า มีการใช้ ในลักษณะ “กัมมัฏฐาน” ซ่ึงค าว่า 
“กัมมัฏฐาน” มาจากค า ๒ ค า คือ กมฺม+ฐาน แปลความหมายตามอธิบาย ในคัมภีร์ปรมัตถมัญชุสา
และตามหลักในการปฏิบัติธรรมทางพระพุทธศาสนาว่าที่ต้ัง คือ เหตุบังเกิดขึ้นของกรรม อันสมณะ 
(หรือโยคีผู้ปฏิบัติธรรม) พึงกระท า ที่ ต้ังของกรรม คืออะไร ท่านอาจารย์สุมังคละ ผู้รจนาคัมภีร์
อภิธัมมัตกวิภาวินี อธิบายความว่า “กัมมัฏฐาน” นั้นได้แก่ อารมณ์อันเป็นที่ต้ังของการท าภาวนา 
ส าหรับกรรมฐานนั้นมีองค์ประกอบส าคัญ  คือ ผู้ปฏิบัติกรรมฐาน หรือผู้ปฏิบัติธรรม และอารมณ์
กรรมฐาน๑๐ การฝึกกรรมฐานว่าโดยธรรมาธิษฐาน หมายถึง การใช้สติสัมปชัญญะ พิจารณาอย่าง
ระมัดระวังไม่ให้บาปเกิดขึ้น เพียรหม่ันระลึกถึงกุศล และรักษากุศลนั้นอยู่มิให้เสื่อมไป๑๑  

๒.๑.๒ กำรเจริญสมถและวิปัสสนำกรรมฐำน ๔ วิธี 

ในยุคนัทสูตร๑๒ การเจริญสมถและวิปัสสนากรรมฐาน มี ๔ วิธี ได้แก่ 

วิธีที่ ๑ สมถปุพพังคมวิปัสสนาภาวนา คือ การเจริญวิปัสสนาโดยมีสมถน าหน้า ๑๓ เพราะ
จิตเป็นเอภัคคตารมณ์ไม่ฟุ้งซ่านด้วยอ านาจแห่งเนกขัมมะ เป็นสมาธิ ชื่อว่า วิปัสสนา เพราะมีสภาวะ
พิจารณาเห็นธรรมที่เกิดในสมาธินี้ โดยความเป็นไตรลักษณ์ สมถะจึงมีก่อนวิปัสสนามีภายหลัง๑๔ 

วิธีที่ ๒ วิปัสสนาปุพพังคมสมถภาวนา คือ การเจริญสมถะโดยมีวิปัสสนาน าหน้า เช่น 
พระมหาปันถก ผู้ มีความช านาญในการเจริญวิปัสสนา ๑๕ มีสภาวะพิจารณาเห็นโดยความเป็นไตร
ลักษณ์ และสภาวะที่จิตเป็นเอภัคคตารมณ์ ไม่ฟุ้งซ่านเป็นสมาธิ  วิปัสสนาจึงมีก่อนแล้วสมถะจึงมี

                                                 
๙ ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๑๑๔๔/๕๒๖. 
๑๐ พระธรรมธีรราชมหามุนี ( โชดก าณสิทฺธิ), คู่มือสอบอำรมณ์กรรมฐำน , พิมพ์คร้ัง ท่ี ๕ , 

(กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า ๗๖. 
๑๑ ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร) , ผู้รวบรวม , คู่มือกำรศึกษำพระอภิธรรม ปริจเฉทท่ี ๗ 

สมุจจยสังคหวิภำค, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) , หน้า ๕๗-๕๘. 
๑๒ องฺ. จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘. 
๑๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๓๕/๔๓๓ , ๓๑/๒/๔๑๔. 
๑๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒/๔๑๔. 
๑๕ พระครูกัลยาณสิทธิวัฒน์, เอตทัคคะในพระพุทธศำสนำ, (กรุงเทพมหานคร:บริษัทสหธรรมิก, 

๒๕๔๖), หน้า ๑๕๙. 



๑๕ 

ภายหลัง๑๖ 

วิธีที่ ๓ สมถวิปัสสนายุคนัทธภาวนา เป็นการเจริญวิปัสสนากับสมถะควบคู่กันไป๑๗ 

วิธีที่ ๔ ธัมมุทธัจจวิคคหิตมานัส มีความฟุ้งซ่าน หรือ วิปัสสนูกิเลสปรากฏ ให้ก าหนดรู้ไป
จนดับ เม่ือปราศจากนิวรณ์ คืออุทธัจจะ จิตย่อมสงบต้ังม่ันด้วยอ านาจของสัมมาสมาธิอันเกิด
จากขณิกสมาธิ ซ่ึงถือว่าเป็นสมาธิในองค์มรรค๑๘ 

วิธีปฏิบัติ ๔ อย่างนี้ เป็นวิธีที่พระอานนท์แสดงมรรค ๔ แก่ภิกษุทั้งหลายว่า  

ผู้มีอายุทั้งหลาย ผู้ใดผู้หนึ่งก็ตามไม่ว่าจะเป็นภิกษุหรือภิกษุณีย่อมท าให้แจ้งอรหัต ด้วย
มรรคครบทั้ง ๔ ประการหรือมรรคใดมรรคหนึ่งบรรดามรรค ๔ ประการนี้๑๙ 

 ข้อที่ ๑ สมถปุพพังคมวิปัสสนา วิปัสสนามีสมถะน าหน้า ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามัคค์ 
อธิบายไว้ว่า เบื้องต้นนั้น มีจิตเป็นสมาธิไม่ฟุ้งซ่านไปในอารมณ์ต่าง ๆ ความที่จิตเป็นเอกัคคตารมณ์ไม่
ฟุ้งซ่านด้วยอ านาจแห่งเนกขัมมะเป็นสมาธิ ต่อจากนั้นใช้ปัญญาที่เกิดจากความสงบ พิจารณาเห็น
สภาวธรรมที่เกิดในสมาธินั้น โดยพิจารณาเห็นความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา วิธีปฏิบัติอย่างนี้ 
ชื่อว่า สมถะจึงมีก่อน วิปัสสนามีภายหลัง “เจริญวิปัสสนามีสมถะน าหน้า” 

 ข้อที่ ๒ วิปัสสนาปุพพังคมสมถะ เจริญสมถะโดยมีวิปัสสนาน า ที่ เรียกว่าวิปัสสนาน า 
เพราะใช้ปัญญาพิจารณาสภาวธรรมโดยความไม่เที่ยง โดยความเป็นทุกข์ โดยความเป็นอนัตตา 
ในขณะที่ใช้ปัญญาพิจารณาสภาวธรรมจิตมีความสงบ สภาวะที่จิตปลอดโปร่งธรรมทั้งหลายที่ เกิดใน
วิปัสสนานั้นเป็นอารมณ์ และสภาวะที่จิตเป็นเอกัคคตารมณ์ไม่ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิ วิปัสสนาจึงมีก่อน 
สมถะมีภายหลัง ด้วยประการดังนี้ เรียก ว่า“เจริญสมถะมีวิปัสสนาน าหน้า” 

 ข้อที่ ๓ ยุคนัทธสมถวิปัสสนา เจริญสมถะและวิปัสสนาคู่กันไป ในปฏิสัมภิทามัคค์ 
อธิบายว่า ผู้ปฏิบัติเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไปด้วยอาการ ๑๖ อย่าง๒๐ ตัวอย่างเช่น เม่ือละ
อุทธัจจะ จึงมีสมาธิคือความที่จิตเป็นเอกัคคตารมณ์ ไม่ฟุ้งซ่าน มีนิโรธเป็นอารมณ์ ละอวิชชาได้ เกิด
วิปัสสนาเพราะพิจารณารู้ เห็นตามเป็นจริงมีนิโรธเป็นอารมณ์ อย่างนี้ เรียกว่า สมถะและวิปัสสนาจึงมี
รสเป็นอย่างเดียวกัน เป็นคู่กัน ไม่ล่วงเลยกันด้วยมีสภาวะเป็นอารมณ์ ดังนี้  เพราะเหตุนั้น ท่านจึง

                                                 
๑๖ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔/๔๑๘. 
๑๗ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๓-๖๕/๑๑๖-๑๒๒. 
๑๘ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๔๒-๓/๔๔๕-๔๔๘. 
๑๙ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๘., ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑/๔๑๓-๔๑๔. 
๒๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕/๔๑๙-๔๒๐. 



๑๖ 

กล่าวว่า “ภิกษุเจริญสมถะและวิปัสสนาคู่กันไปด้วยมีสภาวะเป็นอารมณ์”๒๑ ส าหรับผู้ที่เป็นฌานลาภี
สามารถที่จะพิจารณาหลังจากออกจากฌานแล้วควบคู่กันไปดังนี้ คือออกจากปฐมฌาน ก็น าธรรมใน
ปฐมฌานมาพิจารณา ออกจากทุติยฌาน ก็น าธรรมในทุติยฌานนั้นมาพิจารณา ท าโดยท านองนี้ไป
ตามล าดับแห่งฌาน๒๒ การเจริญสมถะวิปัสสนาควบคู่กันไปนี้ มิได้หมายถึง การเจริญพร้อมกันทั้งสอง 
เพราะไม่สามารถพิจารณาสังขารด้วยจิตเดียวกันกับที่เข้าสมาบัติได้ แต่หมายถึงเข้าสมาบัติถึงไหนก็
พิจารณาสังขารถึงนั่น พิจารณาสังขารถึงไหนก็เข้าสมาบัติถึงนั่น คือเข้าปฐมฌาน ออกจากปฐมฌาน
แล้วพิจารณาสังขารธรรม ครั้นพิจารณาสังขารธรรมแล้วเข้าทุติยฌาน ออกจากทุติยฌานแล้วพิจารณา
สังขารธรรมอีก ครั้นพิจารณาแล้วเข้าตติยฌาน ฯลฯ เข้า เนวสัญญานาสัญญายตนสมาบัติ ออกแล้วก็
พิจารณาสังขารธรรมอีก อย่างนี้ชื่อว่า เจริญสมถะวิปัสสนาควบคู่กันไป 

 ข้อที่ ๔ ธัมมุทธัจจวิคคหิตมานัส มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมก้ันไว้ วิธีปฏิบัติในข้อที่ ๔ นี้
เป็นทางออกหรือวิธีปฏิบัติเม่ือจิตเขวเพราะธัมมุทธัจจ์๒๓ (ความฟุ้งในธรรม) การปฏิบัติในวิธีที่ ๔ นี้ ไม่
ว่าจะเป็นสมถยานิกหรือวิปัสสนายานิก ก็ตาม อุทยัพพยญาณเกิดขึ้นครั้งแรก วิปัสสนูปกิเลสย่อม
เกิดขึ้นแก่นักปฏิบัตินั้น บางครั้งนักปฏิบัตินั้นเข้าใจเอาเองว่า ตนได้บรรลุธรรมวิเศษแล้วก็เป็นได้๒๔ ซ่ึง
การรู้การเข้าใจอย่างนี้ท่านเรียกว่า ธัมมุทธัจจุ ในปฏิสัมภิทามัคค์ อธิบายว่า เม่ือภิกษุมนสิการโดย
ความไม่เที่ยง โอภาส คือ แสงสว่าง๒๕ ย่อมเกิดขึ้น เข้าใจหรือนึกเอาว่า โอภาสเป็นธรรม คือคุณพิเศษ 
เพราะเข้าใจว่าได้บรรลุคุณวิเศษ ความฟุ้งซ่านเป็นอุทธัจจะ ภิกษุมีใจถูกอุทธัจจะนั้นก้ันไว้ ย่อมไม่รู้ชัด
ตามความเป็นจริงที่ก าลังปรากฏอยู่โดยความไม่เที่ยง โดยความเป็นทุกข์ โดยความเป็นอนัตตา เพราะ
เหตุนั้น ท่านจึงกล่าวว่า มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมก้ันไว้ การปฏิบัติที่จะละธัมมุทธัจจะได้นั้นผู้ปฏิบัติ
จะต้องพิจาณาให้ได้ ไม่ต้องสนใจหรือให้ความส าคัญกับวิปัสสนูปกิเลสนั้นโดยก าหนดพิจา รณา
วิปัสสนาเท่านั้น ถ้าท าได้อย่างนี้ ธัมมุทธัจจะก็จะหายไปโดยอัตตโนมัติ ๒๖ หรือครั้นได้เวลาเหมาะจิต
เป็นสมาธิสงบสนิทลงได้ในภายใน เด่นชัด มรรคก็เกิดแก่ผู้ปฏิบัติ และวิธีที่จะให้จิตเป็นสมาธิ ก็คือการ
ใช้ปัญญา พิจารณารู้เท่าทัน อุปกิเลสท่ี ๑๐ นั้น ฉลาดไม่ลุ่มหลงคล้อยตาม จิตไม่หวั่นไหว บริสุทธ์ิไม่
                                                 

๒๑ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕/๔๑๙-๔๒๐. 
๒๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนำชุนี หลักกำรปฏิบัติวิปัสสนำ (ฉบับสมบูรณ์), จ ารูญ 

ธรรมดา แปล, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ประยูรสาส์นไทย การพิมพ์, ๒๕๕๓), หน้า ๗๕. 
๒๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยำย, พิมพ์คร้ังท่ี ๔๑, (กรุงเทพมหานคร : 

ส านักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๕๘), หน้า ๓๒๙. 
๒๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนำชุนี หลักกำรปฏิบัติวิปัสสนำ (ฉบับสมบูรณ์), หน้า 

๗๕. 
๒๕ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖/๔๒๕. 
๒๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนำชุนี หลักกำรปฏิบัติวิปัสสนำ, หน้า ๗๕-๗๖. 



๑๗ 

หมองมัว จิตภาวนาก็จะไม่คลาดไม่เสื่อมเสีย๒๗ 

การปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวท่ีพระอานนท์แสดงไว้ ๔ แบบนี้ แม้จะเป็นแนวท่ีพระสาวก
แสดงไว้ แต่ก็ให้เห็นความจริงในการปฏิบัติว่า ในบรรดากรรมฐานทั้ง ๒ คือ สมถกรรมฐาน และ
วิปัสสนากรรมฐานนั้น เม่ือบุคคลเริ่มปฏิบัติ บางคนอาจจะเริ่มที่สมถะก่อน บางคนอาจจะเริ่มที่
วิปัสสนาก่อน หรือบางคนอาจจะเริ่มปฏิบัติทั้งสองอย่างควบคู่กันไป หรือในการปฏิบัติเม่ือใดควรใช้
สมถะก็ใช้สมถะ เม่ือใดควรใช้วิปัสสนาก็ใช้วิปัสสนา บางคนอาจจะถนัดที่สมถะก็เริ่มสมถะเอาสมถะ
น าก่อน บางคนอาจจะถนัดที่วิปัสสนาก็เริ่มที่วิปัสสนาเอาวิปัสสนาน า การปฏิบัติทั้ง ๔ แบบนี้ เป็นไป
ตามความถนัดและอัธยาศัย แต่มีจุดมุ่งหมายอย่างเดียวกัน คือ ความหลุดพ้นจากทุกข์ 

การเจริญสมถะและวิปัสสนานั้น จิตย่อมต้ังม่ันอยู่กับอารมณ์เป็นหนึ่งมีสมาธิท่ีถือว่าเป็น
สัมมาสมาธิ อันเกิดจากการเจริญสมถะที่เป็นฐานหรือควบคู่กับวิปัสสนา และเจริญขึ้นถึงมรรคญาณ
ในที่สุด มีปรากฏในการปฏิบัติ ๓ วิธีข้างต้น ถ้าเกิดอุทธัจจธรรม หรืออาการฟุ้งซ่านที่เกิดจาก
ความส าคัญผิดเอาโอภาส เป็ นต้น นั้นว่าเป็นมรรค ผล นิพพาน ๒๘ ให้พย ายามก าหนดรู้ที่จิ ต 
ก าหนดให้เห็นว่าจิตเกิดดับ ปัญญาญาณจะพัฒนาก้าวหน้าไปถึงมรรคญาณได้ หรือเป็นวิธีปฏิบัติเม่ือ
จิตมีความฟุ้งซ่าน เกิดความเข้าใจผิดยึดเอาผลที่ประสพในระหว่างว่าเป็น มรรค ผล และ นิพพาน 
แล้วก าหนดรู้จนนิวรณ์ คือ อุทธัจจะนั้นดับ จิตย่อมสงบต้ังม่ันด้วยอ านาจของสัมมาสมาธิ  อันเกิด
จากขณิกสมาธิ (ที่ มีก าลังเทียบเท่าองค์ฌาน) ซ่ึงถือว่าเป็นสมาธิในองค์มรรค ซ่ึงวิธีท่ี ๔ ถือเป็นการ
เจริญวิปัสสนาล้วน โดยอาศัยสัมมาสมาธิในองค์มรรคเท่านั้น  

๒.๒ อำรมณ์ของกรรมฐำน 

อารมณ์ คือ เครื่องยึดเหนี่ยวของจิต สิ่งที่จิตยึดเหนี่ยว สิ่งที่ถูกรู้ หรือถูกรับรู้๒๙ หรือสิ่งที่
ยึดเหนี่ยวจิตใจโดยผ่านทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ๓๐ เช่น รูปเป็นอารมณ์ของตา เสียงเป็นอารมณ์ 
ของหู กลิ่นเป็นอารมณ์ของจมูก รสเป็นอารมณ์ของลิ้น เป็นต้น สามารถแยกประเภทของอารมณ์
กรรมฐานได้ ตามลักษณะของการเจริญกรรมฐาน ว่า มีอารมณ์ของสมถกรรมฐาน และอารมณ์ของ
วิปัสสนากรรมฐาน ดังนี้ 

                                                 
๒๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)  ,พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยำยควำม , พิมพ์คร้ัง ท่ี ๓ 

(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๒๙), หน้า ๓๒๙. 
๒๘ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดยสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพ์

คร้ังท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๗๘๔. 
๒๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนำนุกรมพุทธศำสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๔๑๑. 
๓๐ ราชบัณฑิตยสาน, พจนำนุกรม ฉบับรำชบัณฑิตยสถำน พ.ศ. ๒๕๔๒, หน้า ๑๓๖๗. 



๑๘ 

๒.๒.๑ อำรมณ์ของสมถกรรมฐำน  

อารมณ์ของสมถกรรมฐาน ในคัมภีร์วิมุตติมรรคของพระอุปติสสเถระ ท่านได้แบ่งอารมณ์
ของสมถกรรมฐานไว้ ๓๘ ประการ ดังนี้ 

 ๑) กสิณ ๑๐   ๒) อสุภ ๑๐ 

 ๓) อนุสสติ ๑๐  ๔) อัปปมัญญา ๔ 

 ๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ ๖) จตุธาตุววัฏฐาน ๑ 

 ๗) อากิญจัญญายตนะ ๑  ๘) เนวสัญญานาสัญญายตนะ ๑๓๑ 

ส่วนในคัมภีร์วิสุทธิมรรคของพระพุทธโฆษาจารย์ได้จ าแนกอารมณ์สมถกรรมฐานไว้
ทั้งหมด ๔๐ ประการ๓๒ โดยเพ่ิมอากาสานัญจายตนะ ๑ และวิญญานัญจายตนะ ๑ ดังนั้น ในการ
ปฏิบัติสมถกรรมฐานนี้จะถือเอาสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นอารมณ์ก็ได้ในบรรดากรรมฐาน ๔๐ ซ่ึงต้องขึ้นอยู่ที่
จริตของแต่ละคน เช่น คนที่มีโทสจริต พระวิปัสสนาจารย์จะแนะน าให้เจริญพรหมวิหาร ๔ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งเมตตาพรหมวิหาร ถ้ามีราคจริต ท่านจะแนะน าให้เจริญอสุภ-กรรมฐาน เป็นต้น 

อารมณ์ของสมถกรรมฐานทั้ง ๔๐ ประการ สามรถจ าแนกออกได้ ๗ หมวด เพ่ือให้เกิด
ความเข้าใจจึงยกมาแสดงประกอบ ดังนี้ 

๑) กสิณ ๑๐  

ค าว่า กสิณ แปลว่า ทั้งหมด หรือ วัตถุส าหรับเพ่งเพ่ือให้จิตเป็นสมาธิ๓๓ และเป็นบ่อเกิด
แห่งธรรมที่มีกสิณเป็นอารมณ์๓๔ และตามความหมายว่า ความแผ่ขยายไปทั่ว ดังที่กล่าวไว้ว่า “เม่ือ
บุคคลระลึกถึงพระพุทธคุณ ปิติย่อมแผ่ซ่านไปทั่วร่างกาย เม่ือคิดขยายปฐวีกสิณ กสิณนั้นก็แผ่ขยาย
ไปทั่วชมพูทวีป จิตที่มีปฐวีกสิณเป็นอารมณ์ เป็นเหมือนร่างกายที่เอิบอาบไปด้วยความสุข”๓๕  

                                                 
๓๑ พระอุปติสสเถระ รจนา, วิมุตติมรรค, คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย แปล

จากฉบับภาษาอังกฤษของพระเอฮารา พระโสมเถระและพระเขมินทเถระ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๖๓. 

๓๒ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๑๙๑. 
๓๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนำนุกรมพุทธศำสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๗๒. 
๓๔ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๔๖/๓๖๑. 
๓๕ พระอุปติสสเถระ รจนา, วิมุตติมรรค, หน้า ๗๒. 



๑๙ 

กสิณ ๑๐ ประกอบด้วย ๑. ปฐวีกสิณ ๒. อาโปกสิณ ๓. เตโชกสิณ ๔. วาโยกสิณ ๕. นีลก
กสิณ ๖. ปีตกสิณ ๗. โลหิตกสิณ ๘. โอทาตกสิณ ๙. อากาสกสิณ ๑๐. อาโลกกสิณ๓๖ 

๒) อสุภะ ๑๐ 

ค าว่า “อสุภะ” แปลว่า ไม่สวยไม่งาม มาจากศัพท์เดิม คือ อ+สุภ อ เป็น ค าปฏิเสธมา
จากบทเดิม คือ น แปลว่าไม่ สุภ แปลว่าสวยงาม ต้ังวิเคราะห์ศัพท์ว่า น สุภ =อสุภ  สิ่งที่ไม่สวยไม่งาม 
ชื่อว่า อสุภะ๓๗ พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ทรงแนะน าไว้ส าหรับคนที่มีราคะจริต  เพ่ือจะได้ท าลายล้าง
กิเลส ความหลงคิดว่ากายนี้สวยงาม นักปฏิบัติสามารถพิจารณาอสุภกรรมฐานได้จนจิตเป็นหนึ่ง คือ 
เอกัคตารมณ์ หรืออารมณ์เป็นหนึ่งเดียว จนได้ถึงเป็นฌาน ๔  

ในอสุภะ ๑๐ พิจารณาซากศพอันมีลักษณะ ๑๐ ประการ ดังนี้  คือ ๑. พิจารณาซากศพที่
ตัวแข็ง ๒. พิจารณาซากศพที่เริ่มบวมพอง ๓.พิจารณาซากศพที่พองมากขึ้น ๔. พิจารณาซากศพเนื้อ
หนังปริ ๕. พิจารณาซากศพที่ส่งกลิ่นเหม็น ๖. พิจารณาซากศพที่ถูกสัตว์กัดเกลื่อนกระจุยกระจาย  
๗. พิจารณาซากศพที่มีแมลงวัน หนอน มดกินซากศพ ๘. พิจารณาซากศพที่เหลือน้อยแต่กลิ่นเหม็น
มากมีเลือดไหลออกอยู่  ๙. พิจารณาซากศพที่มีหมู่หนอน ๑๐. พิจารณาซากศพที่ มีแต่ฟันและ
กระดูก๓๘ 

๓) อนุสสติ ๑๐  

ค าว่า อนุสสติ หมายความว่าการระลึกเนืองๆ อนุสสติมาจากศัพท์เดิม  คือ อนุ+สติ, อนุ 
แปลว่า เนืองๆ สติ แปลว่า ระลึก ต้ังวิเคราะห์ศัพท์ว่า อนุปุนปฺปุน  สติ = อนุสสติ การระลึกเนืองๆ ชื่อ
ว่า อนุสสติ๓๙ อนุสสติ ๑๐ อย่างนี้เป็นกรรมฐานที่เหมาะกับนิสัยอารมณ์ของนักปฏิบัติผู้ มีศรัทธาจริต 

 ๑. พุทธำนุสสติ คือ ให้ระลึกนึกถึงพระคุณความดีของพระพุทธเจ้า 

 ๒. ธัมมำนุสสติ คือ ต้ังสติระลึกนึกถึงคุณความดีของพระธรรม 

                                                 
๓๖ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), หลักปฏิบัติสมถะวิปัสสนำกรรมฐำน , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑), หน้า ๑๒. 
๓๗ พระปลัดวิสุทธ์ิ คุตฺตชโย, คู่มือกำรเรียนกำรสอนปริจเฉทท่ี ๘ , ๙ (ชั้นมัชฌิมอำภิธรรมมิกะโท) , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๐), หน้า ๖๓. 
๓๘ พระ ธรรม ธีรร าชม หามุ นี , ค ำถำม-ค ำต อบ เร่ื องวิ ปัส ส นำกรรมฐำน , พิม พ์ค ร้ัง ท่ี  ๕ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หน้า ๖-๗.  
๓๙ พระปลัดวิสุทธ์ิ คุตฺตชโย, คู่มือกำรเรียนกำรสอนปริจเฉทท่ี ๘ , ๙ (ชั้นมัชฌิมอำภิธรรมมิกะโท) , 

หน้า ๖๔. 



๒๐ 

 ๓. สังฆำนุสสติ คือ การระลึกนึกถึงความดีของพระสาวกขององค์พระผู้ มีพระภาคเจ้า
ที่ประพฤติปฏิบัติตรงดีจริงตามพระธรรมค าสั่งสอน  

 ๔. สีลำนุสสติ คือ การต้ังใจระลึกนึกถึงพระคุณความดีของผู้ มีศีล ๕  

 ๕. จำคำนุสสติ คือ การให้บริจาคทาน 

 ๖. เทวตำนุสสติ เทวดา แปลว่า ผู้มีจิตใจดีงาม จิตใจประเสริฐ  

 ๗. อุปสมำนุสสติ คือ ระลึกถึงคุณพระนิพพานซ่ึงเป็ นที่ระงับกิเลสและกองทุกข์ 
นิพพาน 

 ๘. มรณำนุสสติ เป็นการภาวนาระลึกนึกถึงความตายไว้เป็นอารมณ์ ระลึกถึงความ
ตายอันจะมาถึงตน  

 ๙. กำยคตำสติ คือ การระลึกนึกถึงร่างกายคน สัตว์ ตามความเป็นจริงว่า สกปรก ไม่
สวย ไม่งาม  

 ๑๐ . อำนำปำนุสสติ คือ ต้ังสติก าหนดลมหายใจเข้าออก๔๐ ตลอดเวลาที่มีสมาธิ
ภาวนาอยู่ อานาปานานุสสตินี้มีสมาธิเป็นผลถึงฌาน ๔  

ในอังคุตรนิกาย ฉักกนิบาต กล่าวถึง อนุสสติฏฐานสูตรไว้ ๖ ประการ เป็นอุปจาร -
กรรมฐานส าหรับคฤหัสถ์ เหมาะกับคฤหัสถ์ เพราะเป็นประโยชน์เก้ือกูลและให้ความสุขทั้งในภพนี้
และภพหน้ามี ๖ ประการ คือ ๑. พุทธานุสสติ การระลึกถึงพระพุทธเจ้า  ๒. ธัมมานุสสติ การระลึกถึง
พระธรรม ๓. สังฆานุสสติ การระลึกถึงพระสงฆ์  ๔. สีลานุสสติ การระลึกถึงศีล ๕. จาคานุสสติ การ
ระลึกถึงการบริจาค ๖. เทวตานุสสติ การระลึกถึงเทวดา๔๑ 

๔) พรหมวิหำร หรืออัปปมัญญำ ๔  

อัปปมัญญา หมายความว่า ธรรมที่เป็นไปในสัตว์ทั้งหลายหาประมาณมิได้ ไม่มีจ ากัด ต้ัง
วิเคราะห์ ศัพท์ว่า อปฺปมาเณสุ สตฺเตสุ ภวาติ = อปฺปมญฺญา ธรรมที่เป็นไป ในสัตว์ท้ังหลายหา
ประมาณมิได้ ไม่มีจ ากัด ฉะนั้น ชื่อว่า อัปปมัญญา๔๒ 

๑. เมตตา มีจิตรัก ปรารถนาดีต่อคน สัตว์ท่ีเป็นเพ่ือนเกิด แก่ เจ็บ ตาย  

                                                 
๔๐ พระธรรมธีรราชมหามุนี, ค ำถำม-ค ำตอบ เร่ืองวิปัสสนำกรรมฐำน, หน้า ๘. 
๔๑ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๙/๒๔๐. 
๔๒ พระปลัดวิสุทธ์ิ คุตฺตชโย, คู่มือกำรเรียนกำรสอนปริจเฉทท่ี ๘, ๙ (ชั้นมัชฌิมอำภิธรรมมิกะโท) , 

หน้า ๖๕. 



๒๑ 

๒. กรุณา มีจิตคิดช่วยเหลือ สงเคราะห์ให้พ้นจากความทุกข์ยาก  

๓. มุทิตา มีจิตพลอยยินดี เม่ือเห็นผู้อ่ืนได้ดี  

๔. อุเบกขา มีอารมณ์วางเฉยจากอารมณ์ทั้งปวง๔๓ 

๕) อรูปฌำน ๔  

อรูปฌาน ๔ คือ การภาวนาอยู่ในอารมณ์ของฌานที่ไม่มีรูปร่าง ไม่เห็นด้วยตา แต่มีอยู่ 
อรูปฌานนี้เป็นฌานละเอียด และอยู่ในระดับฌานสูงสุด พิจารณาทุกสิ่งทุกอย่างรวมทั้งของที่มองไม่
เห็น คือ อากาศ สัญญา สังขาร แล้วก็สูญสิ้นแล้วเข้าใจสภาพทุกอย่างตามความจริง อรูปฌานนี้ มี
ลักษณะเป็นฌาน อารมณ์จิตไม่ยึด ไม่เกาะในรูปลักษณ์ หรือไม่มีรูปลักษณ์ ได้อรูปฌานทั้ง ๔  

 ๑. อากาสานัญจายตนะ เรียกอีกอย่างว่า สมาบัติ ๕ ในวิสุทธิมรรค กล่าวว่า ผู้ที่จะ
เข้ากรรมฐานอรูปฌานอากาสานัญจายตนะ ต้องเข้าฌานในกสิณ ๑๐ กองใดกองหนึ่งให้เป็นฌาน ๔ 
ก่อน แล้วขอให้นิมิตกสิณกองนั้นหายไป ละทิ้งรูปนิมิตกสิณ ถืออากาศเป็นอารมณ์ จนวงอากาศเกิด
เป็นนิมิต ที่มีขอบเขตกว้างใหญ่ จนจิตรักษาอากาศไว้เป็นอารมณ์ โดยก าหนดจิตใจว่า อากาศไม่มีที่
สิ้นสุด จนจิตเป็นอุเบกขารมณ์ คือ อรูปฌาน ๑ หรือ สมาบัติ ๕ ต่อจากฌาน ๔ เรียกว่าสมาบัติ ๕ 
อากาศไม่มีที่สุด 

 ๒. วิญญาณัญจายตนะ วิญญาณไม่มีที่สุด หมายถึง ก าหนดวิญญาณ ซ่ึงไม่มีรูปลักษณ์
เป็นอารมณ์ เริ่มด้วยการจับกสิณ ๑๐ เป็นรูปนิมิต จนจิตเป็นฌาน ๔ เปลี่ยนจากกสิณนิมิตเป็นภาพ
อากาศกสิณแทน เปลี่ยนจากอากาศโดยต้ังใจก าหนดจดจ าว่าอากาศที่เป็นนิมิตนี้ถึงแม้จะไ ม่มีรูปก็ตาม 
แต่ก็ยังหยาบอยู่มาก จับเอาเฉพาะวิญญาณตัวรู้สึกทางตา หู จมูก ลิ้น กายใจ เป็นอารมณ์ แล้ว
ก าหนดทางจิตว่า วิญญาณ ความรู้สึกทางอายตนะ ๖ ทั้งหลายกว้างใหญ่หาที่สุดมิได้ จิตรู้ว่าวิญญาณ
กว้างใหญ่ไม่มีที่สิ้นสุด 

 ๓. อากิญจัญญายตนะ ความไม่มีอะไร ภาวนาต่อจ ากอรูปฌานที่ ๒ คือ วิญญาณัญ
จายตนะ โดยเข้าฌาน ๔ ในวิญญาณ ก าหนดวิญญาณไม่มีจุดจบสิ้นแล้ว 

 ๔. เนวสัญญานาสัญญายตนะ สัญญาละเอียดปราศจากสัญญาหยาบซ่ึงจะว่ามีสัญญา
ก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่๔๔ 

  

                                                 
๔๓ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๐๘/๒๘๐. 
๔๔ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๐๘/๒๘๑. 



๒๒ 

๖) อำหำเรปฏิกูลสัญญำ  

อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือ การก าหนดพิจารณาความเป็นปฏิกูลของอาหาร๔๕ หรือการเพ่ง
อาหารให้เห็นเป็นของปฏิกูลน่าเกลียด จัดเข้าในหมวดสัญญา เม่ือบุคคลท าให้มากแล้วย่อมได้ผลมาก 
มีอานิสงส์มาก สามารถหยั่งลงสู่อมตะ คือ นิพพานมี ๕ อย่าง คือ ๑. อนิจจสัญญา ก าหนดความไม่
เที่ยงแห่งสังขาร ๒. อนัตตสัญญา ก าหนดความเป็นอนัตตาแห่งธรรมทั้งปวง ๓. มรณสัญญา ก าหนด
ความตายว่าจะต้องมาถึงเป็นธรรมดา ๔. อาหาเรปฏิกูลสัญญา ก าหนดความเป็นปฏิกูลของอาหาร  
๕. สัพพโลเก อนภิรติสัญญา ก าหนดความไม่น่าเพลิดเพลินในโลกทั้งปวง๔๖ 

๗) หมวดจตุธำตุววัฏฐำน  

การพิจารณาแยกส่วนต่างๆ ของร่างกายให้เห็นว่าเป็นธาตุ ๔ คือ ดิน น้ า  ลม ไฟ ตาม
ลักษณะของธาตุเม่ือแยกธาตุออกจากกันจะไม่เห็นความเป็นมนุษย์ ความสวยงามไม่มี เป็นเพียง
อุปาทานทางจิตเท่านั้น๔๗ 

สรุปความว่าอารมณ์ของสมถกรรมฐาน ๔๐ กอง 

 ๑) กสิณ ๑๐   ๒) อสุภ ๑๐ 

 ๓) อนุสสติ ๑๐  ๔) อัปปมัญญา ๔ 

 ๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ ๖) จตุธาตุววัฏฐาน ๑ 

 ๗) อากิญจัญญายตนะ ๑  ๘) เนวสัญญานาสัญญายตนะ ๑  

ส่วนในคัมภีร์วิสุทธิมรรคของพระพุทธโฆษาจารย์ได้จ าแนกอารมณ์สมถกรรมฐานไว้
ทั้งหมด ๔๐ ประการ โดยเพ่ิมอากาสานัญจายตนะ ๑ และวิญญานัญจายตนะ ๑ 

๒.๒.๒ อำรมณ์ของวิปัสสนำกรรมฐำน  

อารมณ์วิปัสสนากรรมฐานตามพระไตรปิฎก หรือในพระพุทธศาสนา โดยหลักการแล้วจะ
นิยมเรียกว่า วิปัสสนาภูมิ ๖ ซ่ึงเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา แปลว่า ภูมิ หรือพ้ืนเพของวิปัสสนา ได้แก่ 
อารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน หรือภูมิของวิปัสสนาภาวนามีทั้งหมด ๖ หมวด คือ อายตนะ ๑๒ ขันธ์ 
๕ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ อริยสัจ ๔ ปฎิจจสมุปบาท ๑๒ ย่อให้สั้น ได้แก่ รูปนาม คือ กายกับใจ ถือ

                                                 
๔๕ พระพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนำนุกรมพุทธศำสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๓๒๕. 
๔๖ องฺ.ปญฺจกก. (ไทย) ๒๒/๖๑/๑๑๐. 
๔๗ เสวตร เป่ียมพงศ์สานต์, พุทธวิปัสสนำ, (พระนคร: รัชดารมภ์การพิมพ์, ๒๕๐๕), หน้า ๓-๔. 



๒๓ 

เป็นอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน ดังจะอธิบายขยายความลงในแนวทางปฏิบัติ และสรุปของแต่ละ
หัวข้อได้ดังนี้ 

๑. อำยตนะ ๑๒  

อายตนะ คือ ที่ เชื่อมต่อให้เกิดความรู้ เป็นภูมิที่ให้เกิดวิปัสสนาญาณ รู้แจ้งเห็นจริงมี ๑๒ 
อย่าง แบ่งเป็นอายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ ดังนี้ 

  ๑.๑ อำยตนะภำยใน 

   ๑. จักขายตนะ อายตนะ คือ ตา ๒. โสตายตนะ อายตนะ คือ ห ู

   ๓. ฆานายตนะ อายตนะ คือ จมูก ๔. ชิวหายตนะ อายตนะ คือ ลิ้น 

   ๕. กายายตนะ อายตนะ คือ กาย ๖. มนายตนะ อายตนะ คือ ใจ 

  ๑.๒ อำยตนะภำยนอก 

   ๑. รูปายตนะ อายตนะ คือ รูป ๒. สัททายตนะ อายตนะ คือ เสียง 

   ๓. คันธายตนะ อายตนะ คือ กลิ่น ๔. รสายตนะ อายตนะ คือ รส 

   ๕. โผฏฐัพพายตนะ อายตนะ คือ เครื่องกระทบ 

   ๖. ธัมมายตนะ อายตนะ คือ ธรรมของผู้รู้สลัดทิ้งสิ่งทั้งปวงได้แล้ว  

 อายตนะ คือ สิ่งทั้งปวง ความก าหนัดด้วยอ านาจความพอใจในอายตนะทั้งภายในและ
ภายนอก ละได้เด็ดขาดแล้ว เหมือนตาลที่ถูกตัดรากถอนโคนแล้วย่อมไม่เกิดอีกต่อไปเป็นผู้เข้าไปสงบ 
เย็น ดับ ระงับ สงัด มุนี (ผู้รู้) สลัดทิ้งสิ่งทั้งปวง คือ อายตนะได้แล้ว มุนี (ผู้รู้) นั้น เรียกว่าผู้สงบ๔๘ 
อายตนะภายในและอายตนะภายนอกอย่างละ ๖ ประการ จับคู่กันได้ดังนี้ 

  ๑) จักขุ (ตา) คู่กับ รูป  ๒) โสตะ (หู) คู่กับ สัททะ (เสียง) 

 ๓) ฆานะ (จมูก) คู่กับ คันธะ (กลิ่น) ๔) ชิวหา (ลิ้น) คู่กับ รส 

 ๕) กาย คู่กับ โผฏฐัพพะ (การถูกต้องสัมผัส)  

 ๖) มโน (ใจ) คู่กับ ธรรมารมณ์ (ความรู้ในอารมณ์)  

ผูเ้ห็นอายตนะภายในและภายนอก ๑๒ ประการนี้เรียกว่า ภิกษุผู้ฉลาดในอายตนะ๔๙ 

                                                 
๔๘ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๘๑/๕๑๖. 
๔๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๖/๑๖๔. 



๒๔ 

พระพุทธเจ้าได้ตรัสถึงความหมายว่า สภาวะที่ยึดเหนี่ยวที่เข้าไปอาศัยของจิตและเจตสิกก็ 
คือ อารมณ์๕๐ และอารมณ์มีอยู่ ๖ อย่าง คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์ ในทาง
พุทธศาสนาเรียกว่า อายตนะภายนอก เพราะเป็นแดนเชื่อมต่อ หรือทางรับรู้ กับอายตนะภายใน ได้แก่ 
ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ ซ่ึงท าให้เกิดการรับรู้สื่อสารกับโลกได้อย่างถูกต้อง เป็นธรรมที่อาศัยซ่ึงกัน
และกันเกิด ปราศจากกันมิได้ นอกจากอายตนะภายนอกที่เรียกว่า อารมณ์ แล้วยังมีชื่อเรียกอย่างอ่ืน
อีก คือ โคจร และวิสัย และมีชื่อก าหนดเป็นพิเศษ ใช้เฉพาะกับอารมณ์ ๕ อย่างแรก ซ่ึงมีอิทธิพลมาก
ในกระบวนธรรมแบบเสพเสวยโลก หรือแบบสังสารวัฏ คือ กามคุณ๕๑ อารมณ์ที่ มีความหมายเป็น
สภาวะรูปนั้น คือ วัตถุกาม เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า กามคุณ ๕  

ในสฬายตนวิภังคสูตร เป็น อีกพระสูตรหนึ่งที่ เป็น อารมณ์วิปัสสนากรรมฐานตา ม
พระไตรปิฎก ดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสว่า  

“อายตนะภายนอก ๖ นั้น ได้แก่ อายตนะ คือ รูป อายตนะ คือ เสียง อายตนะ คือ กลิ่น 
อายตนะ คือ รส อายตนะ คือ โผฏฐัพพะ อายตนะ คือ ธรรมารมณ์ พึงทราบอายตนะภายนอก ๖ 
นั้น”๕๒ จากข้อความในสฬายตนวิภังคสูตรนี้ชี้ ให้เห็นว่า อายตนะภายนอก ๖ กับอารมณ์ ๖ คือ 
สภาวธรรมอย่างเดียวกัน มีลักษณะเหมือนกัน กล่าว  คือ เป็นความรู้สึก ลักษณะอาการ และ
พฤติกรรมที่แสดงออก หลังจากการกระทบสัมผัสกันของอายตนะภายในกับอายตนะภายนอก เช่น ตา
เห็นรูปต่างๆ หูฟังเสียงต่างๆ จมูกดมกลิ่นต่างๆ ลิ้นลิ้มรสต่างๆ กายถูกต้องสัมผัสกับสิ่งที่ เย็นร้อน 
อ่อน แข็ง ใจนึกคิด จินตนาการ ถึงการกระท า ประสบการณ์ที่เป็นอดีต และอนาคต ส่วนที่เรียกว่า 
อายตนะ เพราะการกระท าหน้ าที่ เชื่อมต่อเข้าหากัน ซ่ึงอายตนะ นี้ เป็น ชื่อเรียก ตามภาษา
กระบวนการธรรมของชีวิตเท่านั้น๕๓  

๒. ขันธ์ ๕ หรือเบญจขันธ์  

ขันธ์ ๕ แปลว่า สภาวธรรมที่ทรงไว้ ซ่ึงอินทรีย์ มีจักขุ เป็นต้น ในแนวปฏิบัติ ค าว่า ขันธ์ 
แปลว่า กองแห่งรูปธรรมและนามธรรมห้าหมวดที่ประชุมกันเข้าเป็นหน่วยรวม ซ่ึงบัญญัติเรียกว่า 

                                                 
๕๐ ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๒๔๕/๙๘. 
๕๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๖๒๐/๓๐๑., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๙๙/๘๕., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๕๔-๑๗๐/๑๑๒-๑๓๓. 
๕๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๐๕/๓๖๙. 
๕๓ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๒/๑. 



๒๕ 

สัตว ์บุคคล เป็นต้น หรือส่วนประกอบห้าอย่างที่รวมเข้าเป็นชีวิต๕๔ เพราะอาศัยขันธ์นี้เป็นเครื่องมือ
บ าเพ็ญทาน ศีล ภาวนา หู จมูก ลิ้นกาย และใจ เช่น รูปเป็นอารมณ์ของตา๕๕  

ความหมายของขันธ์ สรุปได้ว่า สภาพที่รับเอาไว้ สภาวธรรมที่ เป็นทุกข์นับไม่ถ้วน การ
เจริญวิปัสสนากรรมฐานพิจารณาขันธ์ ๕ เพ่ือให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริง ตามธรรมชาติ ๕ อย่าง คือ  

 ๑) ธรรมชาติที่ไม่เป็นแก่นสาร  ๒) ธรรมชาติที่ไม่มีสุภะ คือ ความสวยงาม  

 ๓) ธรรมชาติที่ไม่มีความสุข  ๔) ธรรมชาติที่ไม่มีความเที่ยง  

 ๕) ธรรมชาติที่ไม่มีตัวตน  

ผู้ปฏิบัติต้องก าหนดพิจารณาให้เห็นว่า ขันธ์ ๕ จะมีขึ้นได้ เพราะอาศัยปรมัตถธรรม คือ 
จิต เจตสิก รูปไปรับรองจิต เจตสิก รูปเป็นหลัก เป็นประธานของขันธ์ ๕ ขันธ์ ๕ เป็นเพียงสมมติ
บัญญัติเพ่ือความเข้าใจง่าย ขันธ์ ๕ จัดเป็นกลุ่มได้ ๓ กลุ่ม คือ  

 กลุ่มที่ ๑ รูปขันธ์ จัดเป็นรูป 

 กลุ่มที่ ๒ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ จัดเป็นนามเจตสิก 

 กลุ่มที่ ๓ วิญญาณขันธ์ จัดเป็นนามจิต  

ย่อลง ให้สั้นได้เพียง ๒ คือ รูปขันธ์๕๖ จัดเป็นรูปธรรม ๑ นามเจตสิก และนามจิตจัดเป็น
นามธรรม ๑ หรือย่อให้สั้นลงไปอีก คือ รูปธรรม จัดเป็นรูป นามธรรม จัดเป็นนาม๕๗ 

๓. ธำตุ ๑๘  

ธาตุ คือ สิ่งที่ทรงสภาวะของตนอยู่ เอง ตามที่เหตุปัจจัยปรุงแต่งขึ้น เป็นไปตามธรรม
นิยาม คือ ก าหนดแห่งธรรมดา ไม่มีผู้สร้างผู้บันดาล และมีรูปลักษณะกิจอาการเป็นแบบจ าเพาะตัว 
อันพึงก าหนดเอาเป็นหลักได้แต่ละอย่าง๕๘  

 

                                                 
๕๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนำนุกรมพุทธศำสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์คร้ังท่ี ๒๕,

(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๕๖), หน้า ๑๖๒. 
๕๕ ส.ข. (ไทย) ๑๗/๓๘-๔๕/๕๒-๖๓., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑-๑๒๑/๑-๘๖. 
๕๖ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), อุดมวิชำ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย ๒๕๓๑), หน้า ๘๖ – ๙๐. 
๕๗ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๒๔/๑๐๘. 
๕๘ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๘๓/๑๔๒. 



๒๖ 

ธาตุ คือ ที่ทรงไว้ซ่ึงลักษณะของตน มี ๑๘ อย่างดังนี้ 

๑. จักขุธาตุ คือ จักขุประสาท ๒. รูปธาตุ คือ รูปารมณ์ 

๓. จักขุวิญญาณธาตุ คือ จักขุวิญญาณ ๔. โสตธาตุ คือ โสตประสาท 

๕. สัททธาตุ คือ สัททารมณ์ ๖. โสตวิญญาณธาตุ คือ โสตวิญญาณ 

๗. ฆานธาตุ คือ ฆานประสาท ๘. คันธธาตุ ธาตุ คือ คันธารมณ์ 

๙. ฆานวิญญาณธาตุ คือ ฆานวิญญาณ ๑๐. ชิวหาธาตุ คือ ชิวหาประสาท 

๑๑. รสธาตุ คือ รสารมณ์  ๑๒. ชิวหาวิญญาณธาตุ คือ ชิวหาวิญญาณ 

๑๓. กายธาตุ คือ กายประสาท ๑๔. โผฏฐัพพธาตุ คือ โผฏฐัพพารมณ์ 

๑๕. กายวิญญาณธาตุ คือ กายวิญญาณ ๑๖. มโนธาตุ คือ มโน 

๑๗. ธัมมธาตุ คือ ธรรมารมณ์ ๑๘. มโนวิญญาณธาตุ คือ มโนวิญญาณ 

เพราะเหตุที่รู้เห็นธาตุ ๑๘ ประการนี้  จึงเรียกว่า ผู้ฉลาดในธาตุ๕๙ ในธาตุ ๑๘ นั้นจัดเป็น
กลุ่มได้ ๓ กลุ่ม คือ กลุ่มที่ ๑ รูปธาตุ มี ๑๐ คือ จักขุธาตุ โสตธาตุ ฆานธาตุ ชิวหาธาตุ กายธาตุรูป
ธาตุ สัททธาตุ คันธธาตุ รสธาตุ โผฏฐัพพธาตุ  กลุ่มที่ ๒ นามธาตุ ๗ คือ จักขุวิญญาณธาตุ โสต
วิญญาณธาตุ ฆานวิญญาณธาตุ ชิวหาวิญญาณธาตุ กายวิญญาณธาตุ มโนธาตุ มโนวิญญาณธาตุ กลุ่ม
ที่ ๓ ธัมมธาตุ ซ่ึงรวมรูปธาตุ และนามธาตุไว้ด้วย ธาตุ ๑๘ นี้ ย่อให้สั้นในแนวปฏิบัติ มีเพียง ๒ คือ รูป
และนาม เม่ือน าไปใช้ในทางการเจริญวิปัสสนาแล้วก็ให้ก าหนดรูปและนาม 

๔. อินทรีย์ ๒๒  

อินทรีย์ แปลว่า สภาพที่เป็นใหญ่ ค าว่า เป็นใหญ่ หมายความว่า ตาเป็นใหญ่ในการดู หู
เป็นใหญ่ในการฟัง จมูกเป็นใหญ่ในการดมกลิ่น ลิ้นเป็นใหญ่ในการลิ้มรส กายเป็นใหญ่ในการถูกต้อง 
สัมผัส ใจเป็นใหญ่ในการนึกคิดธัมมารมณ์ แต่ละอินทรีย์ก็ท างานตามหน้าที่ของตนๆ อัญญาตาวินทรีย์ 
ธรรมชาติที่ เป็นผู้ปกครองในการรู้แจ้งอริยสัจจ์ ๔ สิ้นสุดแล้ว ได้แก่ ปัญญาเจตสิกที่ในอรหัตตผล๖๐ 
อินทรีย์ คือ ความเป็นใหญ่ มี ๒๒ อย่างดังนี้ 

 ๑. จักขุนทรีย์ อินทรีย์ คือ ตา  ๒. โสตินทรีย์ อินทรีย์ คือ ห ู

                                                 
๕๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๕/๑๖๑. 
๖๐ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๖๖๕/๕๒๘., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๔๕/๑๒๗. 



๒๗ 

 ๓. ฆานินทรีย์ อินทรีย์ คือ จมูก  ๔. ชิวหินทรีย์ อินทรีย์ คือ ลิ้น 

 ๕. กายินทรีย์ อินทรีย์ คือ กาย  

 ๖. มนินทรีย์ อินทรีย์ คือ ใจ 

 ๗. อิตถินทรีย์ อินทรีย์ คือ หญิง กิริยาอาการ สภาวะของผู้หญิง 

 ๘. ปุริสินทรีย์ อินทรีย์ คือ ชาย กิริยาอาการ สภาวะของผู้ชาย 

 ๙. ชีวิตินทรีย์ อินทรีย์ คือ ชีวิตความด ารงอยู่ ความเป็นไปกิริยาที่เป็นไป 

 ๑๐. สุขินทรีย์ อินทรีย์ คือ ความสุข ความสุข ความส าราญทางกาย 

 ๑๑. ทุกขินทรีย์ อินทรีย์ คือ ทุกข์ ความทุกข์ทางกาย 

 ๑๒. โสมนัสสินทรีย์ อินทรีย์ คือ โสมนัส ความสุข ความส าราญทางใจ 

 ๑๓. โทมนัสสินทรีย์ อินทรีย์ คือ โทมนัส ความทุกข์ทางใจ 

 ๑๔. อุเปกขินทรีย์ อินทรีย์ คือ อุเบกขา ความเป็นกลางทางอารมณ์ 

 ๑๕. สัทธินทรีย์ อินทรีย์ คือ ศรัทธา ความเชื่อ ความเลื่อมใส 

 ๑๖. วิริยินทรีย์ อินทรีย์ คือ วิริยะ การปรารภความเพียร 

 ๑๗. สตินทรีย์ อินทรีย์ คือ สติ ความระลึกได้ 

 ๑๘. สมาธินทรีย์ อินทรีย์ คือ สมาธิ ความต้ังม่ันแห่งจิต 

 ๑๙. ปัญญินทรีย์ อินทรีย์ คือ ปัญญา ความรู้แจ้ง (สัมมาทิฏฐิ) 

 ๒๐. อนัญญตัญญัสสามีตินทรีย์ เลือกเฟ้นธรรม เพ่ือรู้ในธรรมที่ไม่เคยรู้ 

 ๒๑. อัญญินทรีย์ เลือกเฟ้นธรรม เพ่ือรู้เห็นแจ้งธรรมที่เคยเห็นแล้ว 

 ๒๒. อัญญาตาวินทรีย์ เลือกเฟ้นธรรม เพ่ือท าให้แจ้งธรรมที่ท าให้แจ้งแล้ว 

อินทรีย์ ๒๒ นี้ เห็นได้ว่าเป็นความหมายอารมณ์วิปัสสนากรรมฐานตามพระไตรปิฎกที่
ส าคัญเช่นเดียวกับข้ออ่ืนๆ ส าหรับในแนวทางปฏิบัติแล้วอินทรีย์ ๒๒ ย่อลง คือ รูปกับนาม๖๑ 

 

                                                 
๖๑ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๑๙๗-๒๐๒. 



๒๘ 

๕. อริยสัจ ๔  

อริยสัจ แปลว่า เป็นสัจจะอันประเสริฐ ค าว่า อริยะ๖๒ อธิบายว่า เป็นของแท้ เป็นของไม่
ผิดเป็นของไม่คลาดเคลื่อน เหมือนอย่างที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า  

อริยสัจ ๔ คือ ความจริงอันประเสริฐ ความจริงของพระอริยะ ความจริงที่ท าให้ผู้เข้าถึง
กลายเป็นอริยสัจ ๔ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค๖๓  

 ๑) ทุกขสัจจะ ธรรมชาติที่ทุกข์ ทุกข์มีความหมายว่า บีบค้ัน เป็นอรรถของทุกข์      
๒) สมุทยสัจจ ะ ธรรมชา ติที่ เป็ น เห ตุให้ เกิ ดทุ กข์  ๓) นิโรธสัจ จะ ธร รมที่ เป็ น เครื่องดับทุ กข์              
๔) มรรคสัจจะ หนทางที่เป็นเหตุให้ถึงความดับทุกข์๖๔  

๖. ปฏิจจสมุปบำท ๑๒  

ปฏิจจสมุปบาท คือ การเกิดขึ้นพร้อมแห่งธรรมทั้งหลายเพราะอาศัยกัน ธรรมที่อาศัยกัน
เกิดขึ้นพร้อม๖๕ โดยนักปราชญ์ทางพระพุทธศาสนาได้อธิบายขยายความให้รู้ ความหมายลงในแนว
การปฏิบัติได้ดังนี้  

อวิชชำ แปลว่า ไม่รู้ โดยองค์ธรรม ได้แก่ โมหเจตสิก ประเด็นส าคัญ  คือ ความไม่รู้ทุกข์ 
สมุทัย นิโรธ มรรค และไม่รู้ปฏิจจสมุปบาท  

สังขำร แปลว่า สภาวธรรมที่ปรุงแต่งสังขตธรรม ได้แก่ เจตนากรรม  

วิญญำณ แปลว่า ธรรมชาติที่รู้อารมณ์ ได้แก่ จิต เป็นโลกิยวิบาก ๓๒ สังขารเป็นปัจจัย
ให้เกิดวิญญาณที่เป็นโลกิยวิบาก ๓๒ ได้แก่ อเหตุกวิบาก ๑๕ กามาวจรวิบาก ๘ รูปาวจรวิบาก ๕ อรู
ปาวจรวิบาก ๔ รวมเป็น ๓๒ 

นำมรูป ประกอบด้วย ๒ ค า คือ ค าว่า นาม แปลว่า ธรรมชาติที่น้อมไปสู่อารมณ์ ค าว่า 
รูป แปลว่า ธรรมชาติที่แตกดับ 

สฬำยตนะ คือ อายตนะ ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  

ผัสสะ คือ สภาวธรรมที่กระทบอารมณ์ ได้แก่ ผัสสะ ๖ ที่เกิดมาจากอารมณ์ทั้ง ๖  

                                                 
๖๒ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑-๒๒., ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๗๓-๑๐๗๖/๕๘๔-๕๘๗. 
๖๓ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๑๔., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๙๑/๖๖., ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๗๓/๓๑๗. 
๖๔ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑/๑., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๗๔/๑๘๕. 
๖๕ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๗๓-๑๐๗๖/๕๘๔-๕๘๗. 



๒๙ 

เวทนำ คือ ธรรมชาติที่เสวยอารมณ์ ได้แก่ เวทนาเจตสิกที่เกิดจากผัสสะทั้ง ๖  

ตัณหำ คือ สภาพที่อยากได้ ได้แก่ โลภเจตสิก เวทนาเป็นปัจจัยให้เกิดตัณหา  

อุปำทำน คือ สภาพที่ยึดถือ สภาพที่ยึดอารมณ์แล้วถือไว้  

ภพ คือ สภาวธรรมที่ท าให้เกิด ได้แก่ กามภพ รูปภพ อรูปภพ 

ชำติ คือ ความเกิดขึ้น ภพเป็นปัจจัยให้เกิดชาติ 

ชรำมรณะ ประกอบด้วย ชรา คือ ธรรมชาติที่เสื่อมไป ค าว่า มรณ คือ ความตาย  

โสกะ คือ ความเศร้าโศก ได้แก่ โทมนัสเวทนาที่ประกอบกับโทสมูลจิต ๒  

ปริเทวะ คือ การร้องไห้ร าพัน ชื่อว่า ปริเทวะ ได้แก่ จิตตวิปปลาส ร้องไห้ร่ าพัน๖๖ 

ทุกขะ คือ เวทนาที่อดทนได้ยาก ชื่อว่า ทุกข์ ได้แก่ กายิกทุกขเวทนาโทมนัส สภาพที่เป็น
เหตุให้เป็นผู้มีใจคอไม่ดี ได้แก่ เจตสิกทุกข์ คือ ทุกข์ใจ 

อุปำยำส คือ ความล าบากใจอย่างหนัก ชื่อว่า อุปายาส ได้แก่ โทสเจตสิก  

ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ อริยสัจ ๔ และปฏิจจสมุปบาท ๑๒ เป็นภูมิ
เป็นอารมณ์ของวิปัสสนาภาวนา มีสีลวิสุทธิ จิตตวิสุทธิ เป็นรากเหง้าของวิปัสสนา มีทิฏฐิวิสุทธิ   
กังขาวิตรณวิสุทธิ มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ ญาณทัสสนวิสุทธิ๖๗ เป็นตัว
วิปัสสนาภาวนา อนึ่ง ปัญญาที่เห็นแจ้งในสังขารว่าไม่เที่ยง เป็นทุกข์เป็นอนัตตา ไม่ถือม่ันด้วยตัณหา 
มานะ ทิฐิ ปัญญาเห็นชัดอย่างแก่กล้าถึงนิพพิทา วิราคะ วิมุติ หลุดพ้นจากกิเลส ก็เป็นตัววิปัสสนา 

๒.๒.๓ หลักส ำคัญท่ีเก่ียวข้องในกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำ 

 ๑) กำรก ำหนดรู้ 

 ค าว่า ก าหนดรู้ หมายถึง การนึกในใจ การบริกรรมในใจ พร้อมกับใส่ใจรู้อาการที่
เกิดขึ้นทางกายและใจ ให้ทันปัจจุบัน ไม่ก่อนไม่หลังกับอารมณ์ที่เกิดขึ้น คือ บริกรรมและรู้อาการของ
อารมณ์กรรมฐานไปพร้อมกัน การก าหนดรู้อารมณ์ ต้องวางจิตให้เป็นกลาง  เป็นเพียงผู้ก าหนดรู้แล้ว
ปล่อย แล้วจะเห็นความจริงของสภาวธรรมทั้งหลายในกายในใจ ซ่ึงมีหลักธรรมที่เก่ียวข้องกับการ
ก าหนดรู้คือ ปริญญา ๓ 

                                                 
๖๖ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๙๔๒/๕๙๖. 
๖๗ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดยสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพ์

คร้ังท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๑๑๓๒. 



๓๐ 

 ปริญญา ๓ หรือปัญญาเป็นเครื่องรู้  หรือความรู้ที่ซึมซาบไปด้วยสามารถแห่งสามัญ
ลักษณะมีอนิจลักษณะเป็นต้นหรือด้วยสามารถแห่งการเข้าถึงกิจของตน๖๘ แบ่งเป็น ๓ ขั้นคือ๖๙ 

 ๑. ญาตปริญญา ก าหนดรู้ขั้นรู้จัก คือ รู้ตามสภาวะลักษณะ ได้แก่รู้จักจ าเพาะตัวของ
สิ่งนั้นตามสภาวะของมัน เช่น รู้ว่านี้คือเวทนา มีลักษณะเสวยอารมณ์ นี้คือสัญญา มีลักษณะก าหนดได้
หมายรู้ เป็นต้น 

 ภูมิแห่งญาตปริญญา เริ่มต้ังแต่ก าหนดสังขารจนถึงก าหนดปัจจัย ปริญญานี้ก็คือการ
ตามก าหนดอย่างจดจ่อต่อเนื่อง จนแจ้งลักษณะเฉพาะของอารมณ์ที่ก าหนดนั่นเอง เริ่มต้ังแต่ญาณที่ ๑ 
นามรูปปริเฉทญาณ ถ้าหากเทียบวิสุทธิก็คือ เริ่มจากทิฎฐิวิสุทธิถึงกังขาวิตรณวิสุทธิ 

 ๒. ตีรณปริญญา ก าหนดรู้ ขั้นพิจารณาคือ รู้ด้วยปัญญาที่หยั่งลึกซ้ึงไปถึงสามัญญ
ลักษณะ ได้แก่ รู้ถึงการที่สิ่งนั้นๆ เป็นไปตามกฎธรรมดา โดยพิจารณาเห็นความไม่เที่ยง เป็นทุกข์      
เป็นอนัตตา 

 ภูมิแห่งตีรณปริญญา เริ่มต้ังแต่การพิจารณากองสังขาร จนถึงอุทยัพพยานุปั สสนา 
(การพิจารณาเห็นความเกิดและความดับ) ปริญญานี้ ก็คือการตามก าหนดอย่างจดจ่อต่อเนื่องจนแจ้ง
สามัญลักษณะของอารมณ์ที่ก าหนดนั่นเอง เริ่มต้ังแต่ญาณที่ ๓ สัมมสนญาณถึงอุทยัพพยญาณ ถ้าหาก
เทียบ วิสุทธิก็คือ เริ่มจากมัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ 

 ๓. ปหานปริญญา ก าหนดรู้ถึงขั้นละได้ คือ รู้ถึงขั้นที่ท าให้ถอนความยึดติดเป็นอิสระ
จากสิ่งนั้นๆ ได้ (ละวิปลาสได้) และปฏิบัติต่อสิ่งต่างๆ ได้ถูกต้อง 

 ภูมิแห่งปหานปริญญาแบ่งเป็นขั้นๆ เริ่มต้ังแต่พิจารณาเห็นโดยความเป็นของไม่เที่ยง 
ย่อมละนิจจสัญญาเสียได้ พิจารณาเห็นโดยความเป็นทุกข์ย่อมละสุขสัญญา (ความส าคัญว่าเป็นสุข) 
เสียได้ พิจารณาเห็นโดยความไม่เป็นตัวตนละอัตตสัญญา (ส าคัญว่าเป็นตัวตน) เสียได้ เบื่อหน่ายความ
เพลิดเพลิน ส ารอกราคะดับตัณหา สละคืนความยึดถือเสียได้ เริ่มต้ังแต่ภังคญาณ ถึง โคตรภูญาณ ถ้า
หากเทียบวิสุทธิก็คือเริ่มจากปฎิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ 

พระพุทธองค์ทรงวางหลักการเจริญปริญญา ๓ ในขณะผัสสะไว้ดังนี้ 

ญาตปริญญา คือ การก าหนดรู้ผัสสะ คือ รู้เห็นว่า ตาสัมผัส หูสัมผัส จมูกสัมผัส ลิ้นสัมผัส 
กายสัมผัส ใจสัมผัส อธิวจนสัมผัส ปฏิฆสัมผัส ..สัมผัสเป็นที่ต้ังแห่งเวทนาที่เป็นสุข สัมผัสเป็นที่ต้ังแห่ง
เวทนาที่เป็นทุกข์ สัมผัสเป็นที่ ต้ังแห่งเวทนาเป็นทุกขมสุข...ผัสสะอันประกอบ ด้วยกุศลจิต ผัสสะอัน

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



๓๑ 

ประกอบด้วยอกุศลจิต ผัสสะอันประกอบด้วยอัพยากตจิต ผัสสะอันประกอบด้วยกามาวจรจิต ผัสสะ
อันประกอบด้วยรูปาวจรจิต ผัสสะอันประกอบด้วยอรูปาวจรจิต... ผัสสะเป็นของว่างเปล่า ผัสสะเป็น
ศีล ผัสสะเป็นสมาธิ ผัสสะเป็นโลกิยะ ผัสสะเป็นโลกุตตระ ผัสสะเป็นอดีต ผัสสะเป็นอนาคต ผัสสะเป็น
ปัจจุบัน 

ตีรณปริญญา คือ การพิจารณาโดยความไม่เที่ยง โดยความเป็นทุกข์ เป็นโรค..ดังหัวฝี ดัง
ลูกศร ล าบาก อาพาธ เป็นอย่างอ่ืน ไม่มีอ านาจ ช ารุด เสนียด  ภัยอุปสรรค หวั่นไหว แตกพัง ไม่ยั่งยืน 
ไม่มีที่ ต้านทาน ไม่มีที่ซ่อนเร้น ไม่มีที่พ่ึง ว่าง เปล่าสูญ เป็นโทษ มีความแปรไปเป็นธรรมดา ไม่มีแก่น
สาร มูลแห่งความล าบาก ดังเพชฌฆาต ปราศจากความเจริญ มีอาสวะ มีเหตุปัจจัยปรุงแต่ง เหยื่อมาร 
มีชาติเป็นธรรมดา มีชราเป็นธรรมดา มีพยาธิ เป็นธรรมดา มีมรณะเป็นธรรมดา มีโสกะ ปริเทวะทุกข์
โทมนัสและอุปายาสเป็นธรรมดา มีความเศร้าหมองเป็นธรรมดา พิจารณาเห็นเหตุเกิดแห่งทุกข์ดับไป 
ชวนให้แช่มชื่น เป็นอาทีนวะ เป็นนิสสรณะ 

ปหานปริญญา คือ การก าหนดละจากกิเลสโดยการบรรเทา ท าฉันทราคะในผัสสะให้สิ้นไป 
ดังว่า “ฉันทราคะในผัสสะใด จงละฉันทราคะนั้น ฉันทราคะนั้นละแล้ว มีมูลรากตัดขาดแล้ว ท าให้ไม่มี
ที่ต้ังดุจตาลยอดด้วน ถึงความไม่มีในภายหลัง มีความไม่เกิดขึ้นในอนาคตเป็นธรรมดา๗๐ 

ปริญญา ๓ นี้  เป็นโลกียะ๗๑ มีขันธ์ ๕ เป็นอารมณ์ เป็นกิจในอริยสัจข้อที่ ๑ คือทุกข์ 
ในทางปฏิบัติจัดเข้าในวิสุทธ์ิข้อ ๓ ถึง ๖ นับต้ังแต่นามรูปปริเฉทญาณจนถึงปัจจยปริคหญาณ จัดเป็น
ภูมิแห่งญาตปริญญา ต้ังแต่กลาปสัมมสนญาณถึงอุทยัพพยานุปัสสนาเป็นภูมิแห่งตีรณปริญญา และ
ต้ังแต่ภังคานุปัสสนาขึ้นไป เป็นภูมิแห่งปหานปริญญา 

เรื่องกิจ ๔ มีปริญญากิจ เป็นต้น ที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ ในกิจเหล่านั้นปริญญามี ๓ อย่าง
ต่างกันโดยชื่อ แต่โดยความหมายนัยเดียวกัน แต่จะแปลกตรงที่..ญาตปริญญา ความก าหนดรู้ที่แสดงไว้
ว่า อภิญญาปัญญา (ปัญญารู้อภิญไญยธรรม) แปลว่า ธรรมทั้งหลายใดๆ เป็นธรรมที่พระโยคาวจรรูป
ด้วย ปัญญาอันยิ่งแล้ว ธรรมทั้งหลายนั้นๆ ก็เป็นชื่อวา่รู้แล้ว๗๒ หรือความรู้ยิ่งซ่ึงนามรูปพร้อมทั้งปัจจัย
เป็น ภูมิหนึ่งโดยเฉพาะแห่งญาตปริญญานั้น๗๓ 

ตีรณปริญญา เป็นความก าหนดรู้ที่ท่านแสดงขึ้นต้นวา “ปริญญาปัญญา (รู้ปริญไญยธรรม) 
ชื่อวา่ญาณ โดยอรรถว่าวิจารณ์ เม่ือโยคีก าหนดรู้แล้ว ธรรมทั้งหลายนั้นๆ ก็เป็นอันชื่อว่าวิจารณ์แล้ว 

                                                 
๗๐ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๓/๖๓. 
๗๑ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕๕-๖๒/๖๒-๖๙. 
๗๒ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖/๒๕๗ 
๗๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖/๒๕๗ 



๓๒ 

โดยพิสดารว่า สิ่งทั้งปวงพึงก าหนดรู้ สิ่งทั้งปวงพึงก าหนดรู้ เป็นไฉนจักษุเป็นสิ่งพึงก าหนดรู้ ..” ชื่อวา่ ตี
รณปริญญา (ก าหนดรู้ด้วยการวิจารณ์) ปหานปริญญา (ปัญญารู้ละปหาตัพพ ธรรม) ชื่อว่าญาณ โดย
อรรถว่าสละได้ เป็นการก าหนดรู้ด้วยการละได้ต้ังแต่ภังคานุปัสสนา จนถึงมรรคญาณเป็นภูมิแห่งปหาน
ปริญญาและปริญญาทั้ง ๓ เป็นกิจแห่งมรรคญาณด้วยกัน ซ่ึงสามารถแสดงเป็นตารางได้ ดังนี้ 

ตำรำงท่ี ๑ แสดงปริญญำ ๓ สงเครำะห์เข้ำในวิปัสสนำภูมิ ๖ 

วิปัสสนำภูมิ ๖ 
ปริญญำ ๓ 

ญำตปริญญำ ตีรณปริญญำ ปหำนปริญญำ 

(๑) ขันธ์ ๕ ก าหนดข้ันรู้ในขันธ์ ๕ 
เป็นอารมณ์ 
เป็นภูมิวิปัสสนา 

ก าหนดพิจารณาขันธ์ ๕ 
อยู่ในไตรลักษณ์ 
เป็นอารมณ์ เป็นภูมิ 
วิปัสสนา 

ก าหนดหย่ังรู้ย่ิงขันธ์ ๕ 
ละถอนความรู้สึกท าลาย
ทิฎฐิ วิปลาสได้ 

(๒) อำยตนะ ๑๒ ก าหนดข้ันรู้ในส่ิงท่ีมา 
กระทบทางอายตนะ ๑๒ 
เป็นอารมณ์ของ 
วิปัสสนา 

ข้ันก าหนดพิจารณาเห็น
อายตน ๑๒ เป็น 
พระไตรลักษณ์ 
เป็นภูมิวิปัสสนา 

ก าหนดข้ันละถอน 
อายตนะ ๑๒ 
การก าหนดรู้ข้ันละได้ถอน
ได้เป็นภูมิ 
วิปัสสนา 

(๓) ธำตุ ๑๘ ก าหนดข้ันรูปสภาวะธาตุ 
๑๘ เป็นอารมณ์เป็นภูม ิ
วิปัสสนาๆ โดยความ 
เป็นสภาวะธาตุเท่านั้น 

ก าหนดพิจารณาธาตุ ๑๘ 
เห็ นเป็นไตรลักษณ์ เอา
พิจารณาธาตุเป็นอารมณ์
ภูมิวิปัสสนา 

การก าหนดละถอนธาตุ 
๑๘ ได้ ละได้เอามาเป็น 
อารมณ์ภูมิของ วิปัสสนา 
ก าหนดละได้ 

(๔) อินทรีย์ ๒๒ ก าหนดรู้ถึงความเป็น 
ใหญ่ในอินทรีย์ ๒๒  
เป็นภูมิของวิปัสสนา 

การพิจารณาอินทรีย์ ๒๒ 
พระไตรลักษณ์ท่ีปรากฏ 
เป็นภูมิวิปัสสนา 

การละกิเลสด้วย 
การก าหนดพิจารณาใน 
อินทรีย์ 

(๕) สัจจะ ๔ ข้ันก าหนดรู้อริยสัจ ๔ 
เข้าใจหลักของทุกข์ควร 
ก าหนดรู้ 

ข้ันก าหนดพิจารณา
อริยสัจ ๔ ในไตรลักษณ์ท่ี
ปรากฏเป็นภูมิ 

การละกิเลสด้วยการ 
ก าหนดพิจารณาใน 
อริยสัจ ๔ 

(๖) ปฏิจจสมุปบำท ๑๒ ก าหนดรู้ 
ปฏิจจสมุปปบาท ๑๒ 

การพิจารณา 
ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ ด้วย
พระไตรลักษณ์ท่ีปรากฏ 
เป็นภูมิ 

การละกิเลสด้วย 
การก าหนดพิจารณา 
ในปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 

 



๓๓ 

ปริญญา ๓ สามารถสงเคราะห์ เข้าในวิปัสสนาภูมิ ๖ ได้ โดยขั้นแรกมีการก าหนดรู้ใน
วิปัสสนาภูมิทั้งหมด โดยขั้นที่ ๒ โดยการก าหนดพิจารณาวิปัสสนาภูมิทั้งหมด และโดยขั้นที่ ๓ โดยการ
ก าหนดเจริญสติก าหนดละ ให้ก าหนดรู้อารมณ์ทุกอย่าง ทีละอารมณ์ เฉพาะอารมณ์ที่ชัดเจนที่สุดเพียง
อารมณ์เดียว จนอารมณ์นั้นๆ จางไป หายไป จึงค่อยกลับมาก าหนดรู้อารมณ์หลัก คือ พองยุบ ต่อไป 

กล่าวโดยสรุป คือ ปริญญา ๓ นั่นเอง เพราะเป็นปัญญาที่สามารถก าหนดรู้ในวิปัสสนาภูมิ
ทั้ง ๖ อันจะเป็นแนวทางแห่งการปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์คือ มรรค ผล นิพพาน 
เป็นเป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๒) กำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนด้วยกำรก ำหนดรู้ 

- การก าหนดต้องประกอบด้วยองค์คุณ คือ อาตาปี เป็นชื่อของวิริยะ อาตาปี แปลว่า ผู้ มี
ความเพียรในการก าหนดรูปนาม สติมา แปลว่า ผู้มีสติระลึกได้ในปัจจุบันขณะของรูปนาม และสัมปชา
โน แปลว่า ผู้มีสัปปชัญญะ คือ ปัญญารู้แจ่มชัด ในปัจจุบันขณะของรูปนามว่าก าลังเกิดอะไรอยู่ 

- ต้องก าหนดรู้ให้ได้ปัจจุบันขณะ คือ ค าบริกรรมและจิตที่รู้อาการต้องให้ไปพร้อมกัน ไม่
ก่อน หรือหลังกว่ากัน 

- ต้องท าให้ต่อเนื่อง คือ ให้ก าหนดรู้ ต้ังแต่ต่ืนนอน จนกระทั่งถึงเวลาหลับไป ให้ติดต่อ
เหมือนลูกโซ่ เหมือนสายน้ า ไม่มีเวลาว่างเว้นจากการก าหนดรู้  

- ต้องส ารวม ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ด้วยการก าหนดรู้ตลอดอย่าให้เผลอ กิเลสจะเข้าได้ - 
ต้องท าช้าๆ คือ จะท าอะไรทุกอย่าง เช่น  ยืน เดิน นั่ง นอน เคลื่อนไหวส่วนใดๆ ของร่างกาย ให้ท าช้าๆ 
เหมือนคนป่วยหนัก จะเคลื่อนไหวแต่ละทีก็ค่อยๆ มีสติตามทัน เห็นการเกิดดับของรูปนามชัด๗๔ 

- ต้องปรับอินทรีย์ ๕ ให้เสมอกัน คือ ศรัทธาเสมอกับปัญญา วิริยะเสมอกับสมาธิ สติมาก
เท่าไรยิ่งดี 

- ต้องกินแต่พอควร พูดน้อย (เฉพาะที่จ าเป็นต้องพูด) นอนน้อยและปฏิบัติให้มาก  

- ต้องก าหนดรู้ ด้วยจิตที่จดจ่อ คือ สนใจการก าหนดรู้เป็นพิเศษอย่าบริกรรมเหมือนท่อง
หนังสือ เป็นนกแก้ว นกขุนทอง แต่ให้บริกรรม และรู้อาการเหมือนนักวิ่งที่สนในเฉพาะการวิ่งเท่านั้น  

- ต้องรู้หน้าที่ว่า เรามาท าอะไร คือ เรามาดูตัวเอง ไม่ใช่ดูคนอ่ืนหรือท ากิจอย่างอ่ืน มี
หน้าที่เพียงก าหนดรู้อารมณ์ให้ได้ปัจจุบันเท่านั้น 

                                                 
๗๔

 สยาดอภัททันตวิโรจนะ, วิธี เจริญมหำสติปัฏฐำน เล่ม ๑, แปลโดย เมฆวดี, พิมพ์คร้ังท่ี ๑๗. 
(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ ดีเอ็มจี, ๒๕๕๖), หน้า หน้า ๑๔๐. 



๓๔ 

- ต้องส่งอารมณ์ การส่งอารมณ์ คือ การเล่าประสบการณ์หรือการปฏิบัติมาตลอด ๒๔ 
ชั่วโมง ว่าก าหนดรู้อะไรบ้างได้พบได้เห็น ได้รู้อะไรบ้าง เพ่ือพระวิปัสสนาจารย์จะได้แนะน า แก้ไข
ข้อบกพร่องต่างๆ และจะได้ให้บทปฏิบัติที่ละเอียดยิ่งขึ้น 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ข้อส าคัญอย่างยิ่งยวด ได้แก่ ผู้ปฏิบัติ จะต้องมีความพร้อม
ทั้ง ๓ องค์ประกอบ คือ ตบะ ความต้ังใจม่ันคง (อาตาปี), ความระลึกรู้ด้วยสติอย่างชัดเจน (สติมา) และ
รู้อยู่ในทุกขณะจิต (สัมปชาโน) ทั้ง ๓ อย่างนี้ จะต้องสนับสนุนต่อกันและกัน หากมีข้อใดบกพร่องแล้ว 
ก็ไม่อาจจะที่ท าความทุกข์ให้หมดสิ้นไปได้ เช่น หากมีสติเพียงอย่างเดียว ก็ไม่ส าเร็จหรือมีเพียงความ
ต้ังใจความเพียร แต่ขาดการก าหนดรู้เทา่ทัน (สัมปชาโน หรือสัมปชัญญะ) ก็ไม่ส าเร็จเช่นกัน 

๒.๒.๔ อำรมณ์ของผู้ปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔  

หลักสติปัฏฐาน ๔ ในมหาสติปัฐฐานสูตร ถือว่าเป็นหลักขั้นปฐมภูมิที่มาจากพระไตรปิฎก 
จึงควรศึกษาท าความเข้าใจเพ่ือยึดถือเป็นหลักในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยยึดเอาหลักตาม
องค์ประกอบอารมณ์ของสติปัฏฐาน ๔ ว่า 

 ๑. กำรตำมก ำหนดรู้อำกำรของกำย ดังมาในมัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ว่า ในบรรดา
อาการกายที่ปรากฏอยู่ได้แก่ การตามรู้ลมหายใจ การตามรู้อิริยาบถใหญ่ทั้งสี่  คือ ยืน เดิน นั่ง และ
นอน การตามรู้อิริยาบถย่อยต่างๆ เช่น การเหยียด การคู้ การก้ม การถูก แต่ละอย่าง ดังจะได้อธิบาย
ขยายความลงในแนวปฏิบัติดังนี้ 

  ๑.๑ การตามก าหนดรู้อิริยาบถยืน ควรต้ังกาย ล าคอให้ตรง ขณะยืนให้ดูสง่าและ
ท าให้การหายใจเข้าออกได้สะดวก ใช้มือขวาจับท่อนแขนซ้ายไพล่หลัง หรือว่างมือขวาบนมือซ้ายตรง
บริเวณสะดือเพ่ือเก็บมือ ทอดสายตาไปประมาณ ๔ ศอก หรี่ตาลงครึ่งหนึ่งในขณะที่ก าหนด‚ ยืนหนอ 
รู้ว่ายืนเท่านั้นไม่ให้เพ่งรูปกายที่ยืนอยู่ 

  ๑.๒ การตามก าหนดรู้อิริยาบถเดิน มีการเดินจงกรม ๖ ระยะ 

  ๑.๓ การตามก าหนดรู้อิริยาบถนั่ง การนั่งขัดสมาธิโดยให้เท้าขวาทับเท้าซ้าย หรือ
เท้าซ้ายทับเท้าขวาตามความถนัด แล้วน ามือขวาที่ว่างซ้อนบนมือซ้ายไปว่างที่หน้าตักระหว่างกลาง 
เพ่ือช่วยในการทรงตัวขณะนั่ง ผู้ปฏิบัติต้องต้ังกายให้ตรงเพ่ือให้ลม และโลหิตไหลเวียนได้สะดวก เป็น
การป้องกันไม่ให้เกิดอาการปวดหลัง ปวดเอว วิงเวียน ปวดศีรษะ รวมทั้งท าให้วิริยเจตสิกท างานได้
ต่อเนื่องมีก าลังเพ่ิมมากขึ้น หากผู้ปฏิบัตินั่งหลังงอ ย่อมไม่ถูกต้อง จะท าให้โมหเจตสิกแทรก เข้ามา 
เกิดอาการง่วงหาวนอน เซ่ืองซึมนอกจากนี้ยังท าให้จับอาการพองยุบได้ยากไม่ชัดเจน  

  ๑.๔ การตามก าหนดรู้อิริยาบถนอน เม่ือนอนก็รู้ว่าก าลังนอนอยู่ โดยก าหนด นอน
หนอ ไม่ต้องไปเพ่งรูปกายที่นอนเพราะเป็นอารมณ์บัญญัติ ส าหรับการตามก าหนดรู้ อิริยาบถใหญ่  คือ 



๓๕ 

ยืน เดิน นั่ ง นอน มีความชัดเจนก าหนดได้ง่าย กิเลสจึงเข้าได้น้อย แต่นอกจากอิริยาบถใหญ่ยังมี
อิริยาบถย่อยที่ต้องก าหนดในเวลารับประทานอาหาร อาบน้ า เปลี่ยนเสื้อผ้า เข้าห้องน้ า เหยียดคู้ เป็น
ต้น อิริยาบถย่อยก าหนดได้ยาก ผู้ปฏิบัติเผลอสติลืมก าหนดได้ง่าย  หรือก าหนดไม่ได้ปัจจุบันท าให้
กิเลสเข้าได้มาก เพราะฉะนั้นการก าหนดอิริยาบถย่อยจึงมีความส าคัญอย่างยิ่งในการปฏิบัติวิปัสสนา  
หากบุคคลมีความต้ังใจปฏิบัติ ทั้งเดินจงกรมและนั่งสมาธิ แต่มองข้ามการก าหนดอิริยาบถย่อยก็จะ

เป็นอุปสรรคต่อความก้าวหน้าในการปฏิบัติต่อไป 
 ๒. กำรตำมก ำหนดรู้อำกำรของเวทนำ ดังมาในมัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ว่า  ใน

บรรดาอาการเวทนาทั้งหลายที่ปรากฏอยู่ที่ เป็นทุกข์ สุข  หรืออุเบกขาทั้งทางกายและทางใจ 
ทุกขเวทนา เช่น ความเจ็บ ความปวด ความเม่ือย ความคัน ความร้อน ความหนาว  ความอบอ้าว 
อาการวิงเวียนคลื่นไส้ อยากจะอาเจียน อาการแน่น อาการจุกเสียด เสียใจ อยากจะร้องไห้ น้อยใจ
กลุ้มใจ อึดอัดใจ ไม่สบายใจ เป็นต้น สุขเวทนา ได้แก่ สบายกาย สบายใจ อ่ิมเอิบใจ ดีใจ ขบขันสนุก 
อยากจะยิ้ม อยากจะหัวเราะ เป็นต้น ส่วนอุเบกขาเวทนาเป็นความรู้สึกวางเฉยต่ออารมณ์ต่างๆ ที่มา
กระทบทางกายและใจ 

 ๓. กำรตำมก ำหนดรู้อำกำรของจิต ดังมาในมัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ว่า  ในบรรดา
อาการของจิตที่ปรากฏอยู่ จิต มโน หรือวิญญาณนี้เป็นนาม ซ่ึงเป็นอารมณ์ที่ประณีตละเอียดอ่อนมาก
ที่สุด รู้เห็นได้ยาก ชอบตกไปในอารมณ์ที่น่าปรารถนาและไม่น่าปรารถนา มีความรวดเร็วมาก ไม่มี
ตัวตนเหมือนรูป เห็นได้ยากกว่าอาการของรูป๗๕ เพียงสามารถบอกได้ว่านามย่อมมีสภาพน้อมไป หรือ
สามารถรับรู้อารมณ์ได้เท่านั้น รู้ได้ทางมโนทวาร (ใจ) โดยการคิด นึก ในขณะเดียวกันจิตก็เป็นอารมณ์
ของกรรมฐานด้วย คือ จิตที่ ฟุ้งซ่าน สงสัย โลภ โกรธ หลง อิจฉา ริษยา หดหู่ เซ่ืองซึม ไม่พอใจ เป็น
ต้น ในพุทธศาสนามีวิธีท่ีจะรู้ความเป็นไปของนามได้ด้วยการตามก าหนดด้วยความต้ังใจ เม่ือต้ังสติ
ตามก าหนดแล้ว กิเลสก็ไม่สามารถเข้ามาเจือจิตได้ก็น าความสุขมาสู่ผู้ปฏิบัติ 

 ๔. กำรตำมก ำหนดรู้อำกำรของสภำวธรรม ดังมาในมัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ว่า 
ตามก าหนดสภาวธรรมที่เข้ามาทางทวารทั้ง ๖ ได้แก่ จักษุ ทวาร โสตทวาร ฆานทวาร ชิวหาทวาร 
กายทวาร และมโนทวาร (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) กล่าว คือ เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ลิ้มรส ถูกต้องสัมผัส 
การรู้อาการของธรรมอย่างหนึ่งในบรรดาอาการของธรรมทั้งหลายที่ปรากฏ  ซ่ึงส่วนใหญ่อารมณ์ที่
ชัดเจนและง่ายคือ อาการของธาตุกรรมฐาน 

ธาตุทั้ง ๔ ได้แก่ ปฐวีธาตุ เตโชธาตุ อาโปธาตุ และว่าโยธาตุ ต่างเป็นรูปปรมัตถ์ วิปัสสนา
กรรมฐานเป็นการติดตามดูการท างานของจิตที่ มีหน้าที่รับอารมณ์ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ที่เป็นกุศล หรือ

                                                 
๗๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๕/๗. 



๓๖ 

อกุศลก็ตาม แต่ธรรมชาติของจิตจะมีแนวโน้มเป็นอกุศล มีกิเลส  คือ โลภะโทสะ โมหะอยู่  เม่ือเข้า
ปฏิบัติธรรมเพ่ือประหารกิเลส ขณะต้ังสติก าหนดตามอาการอยู่นั้น จิตปราศจากกิเลสก็เป็นกุศล ส่วน
หน้าที่ของสติเป็นตัวควบคุมจิต ฉะนั้น ถ้าไม่ก าหนดตามแล้วก็ไม่ประกอบด้วยสติ เป็นการรู้ เฉยๆ หรือ
รู้ด้วยโมหะ เป็นไปเองตามธรรมชาติ กายานุปัสสนาสติปัฏฐานนี้อาการใดๆ ก็ตามที่เกิดขึ้นในกายผู้
ปฏิบัติต้องต้ังสติก าหนดตามส่วนอานาปานสติกรรมฐาน  จะให้ก าหนดลมหายใจเข้า ก่อนแล้ว จึง
ก าหนดลมหายใจออกดังปรากฎในวิสุทธิมรรค มหาฎีกาจารย์ได้แสดงไว้ว่า  อารมณ์บัญญัติหายไป 
อารมณ์ปรมัตถ์ล้วนๆ ก็จะปรากฏให้เห็นทั้งรูปปรมัตถ์ ความรู้สึกเย็น ร้อน อาการของธาตุทั้งสี่  คือ 
ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ ว่าโยธาตุ ผู้ปฏิบัติจะมีความรู้ชอบเห็นชอบ มีสัมมาทิฏฐิในโลกียมรรค 
ปัญญินทรีย์เจตสิกก็เกิด ปัญญาที่เกิดขึ้นเป็นภาวนามยปัญญาแท้ๆ อารมณ์บัญญัติหายไป เป็น
อารมณ์ปรมัตถ์แท้ๆ 

การที่ผู้ปฏิบัติไม่เห็นพระไตรลักษณ์ เพราะจิตนั้นรับอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่งเพียง
อารมณ์เดียว๗๖ เม่ือจิตเม่ือรับอารมณ์หนึ่งและเม่ืออารมณ์นั้นดับไปแล้วจึงจะไปรับอารมณ์อ่ืนต่อไป 
จิตดวงเดียวนี้ไม่สามารถรับอารมณ์ ๒ อารมณ์ในเวลาเดียวกันได้ ดังนั้น เม่ือผู้ปฏิบัติก าหนด ซ้ายย่าง
หนอ ขวาย่างหนอ จิตจะตามดูอาการเคลื่อนไหวของเท้า แต่ถ้าจิตเกิดความนึกคิดขึ้นมาก็ต้องหยุด
เดินก่อนแล้วจึงต้ังสติก าหนดรู้ว่าก าลังคิดอยู่  พร้อมกับก าหนดตามว่า คิดหนอๆ จนความคิดนั้น
หายไปแล้วจึงกลับมาก าหนด ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ต่อไป ดังที่พระพุทธองค์แสดงได้ว่า จิตของ
บุคคลผู้ปฏิบัติจะท่องเที่ยวอยู่ในกายานุปัสสนา เวทนานุปัสนา จิตตานุปัสสนา ธรรมานุปัสสนา กล่าว 
คือ สติปัฏฐานทั้งสี่  และกิเลสจะเข้าได้ถ้าจิตออกไปนอกสติปัฏฐานทั้ง ๔ นี้ เม่ือจิตของผู้ปฏิบัติฟุ้งซ่าน
ก็ก าหนด ฟุ้งหนอๆ หรือคิดหนอๆ การก าหนดรู้อาการคิดเป็นจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เม่ือผู้ปฏิบัติมี
ความเจ็บปวด เม่ือชา ก็ก าหนด เจ็บหนอๆ หรือ ชาหนอๆ การก าหนดทุกขเวทนานี้ เป็นเวทนานุปัสส
นาสติปัฏฐาน พอเวทนาหายไปก็หันมาก าหนดพองยุบซ่ึงเป็นอารมณ์หลักต่อไป เวทนานุปัสสนาก็ดี 
จิตตานุปัสนาก็ดี ธัมมานุปัสสนาก็ดี ผู้ปฏิบัติเจริญสติปัฏฐานอยู่ เม่ือเกิดขึ้นก็ต้องก าหนดตามว่า เห็น
หนอ เป็นธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

เพราะภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้ง
ภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ทั้งความเกิดขึ้น ทั้งความเสื่อมในกาย ภายในบ้าง ในกาย
ภายนอกบ้างอยู่ สติย่อม ต้ังม่ันอยู่ว่า กายมีอยู่  ก็เพียงสักว่าความรู้  เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น๗๗ 
ฉะนั้นการ เจริญสติปัฏฐาน ๔ จึงได้ชื่อว่าเจริญมรรคมีองค์ ๘ ดังพุทธพจน์ที่ว่า 

                                                 
๗๖ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๐/๒๑๔. 
๗๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๘/๗๗. 



๓๗ 

ปฏิปทาอันให้เจริญสติปัฏฐาน อริยมรรคประกอบด้วยองค์ ๘ คือ สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกป
ปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธินี้เรียกว่า ปฏิปทา
อันให้ถึงการเจริญสติปัฏฐาน๗๘  

๒.๒.๕ อำรมณ์ของวิปัสสนำภำวนำตำมทัศนะของวิปัสสนำจำรย์  

 ๑. พระโสภณมหำเถระ อัครมหำบัณฑิต (มหำสีสยำดอ) พระวิปัสสนาจารย์ชาว
พม่า ที่มีชื่อเสียงมาก ได้อธิบายเก่ียวกับอารมณ์วิปัสสนากรรมฐานบางตอนไว้ว่า ควรก าหนดอารมณ์ที่
เห็นปรากฏชัดเป็นหลักไว้ก่อน ซ่ึงจะเป็นอารมณ์อะไรก็ได้ หากเห็นแล้วให้ก าหนดทันทีว่า เห็นหนอๆ 
จนกว่าอารมณ์นั้นจะหายไป ซ่ึงบางทีก็หายไปโดยเปลี่ยนเป็นอารมณ์อ่ืนบ้าง บางทีก็ค่อยเลือนหายไป
ทีละน้อยๆ บ้าง ถ้าเป็นช่วงที่เห็นใหม่ๆ บางทีก าหนดเพียง ๔-๕ ครั้งแล้วก็หายไปก็มี และถ้าวิปัสสนา
ญาณแก่กล้าแล้ว ก าหนดเพียงครั้ง สองครั้งอารมณ์เหล่านั้นก็หายไป แต่ถ้ามีจิตคิดอยากชมอารมณ์
นั้นอยู่ หรืออยากทดสอบอารมณ์นั้นอยู่  หรือมีจิตกลัวต่ออารมณ์นั้นอยู่ อารมณ์นั้นอาจต้ังอยู่นานก็ได้ 
และหากเป็นอารมณ์ที่ต้ังใจไปรับเอามาเอง ก็จะต้ังอยู่นานกว่าจะหายไปจากใจ ด้วยเหตุนั้น ถ้ารู้ว่า
สมาธิแก่กล้าดีแล้ว ต้องระวังเพ่ือมิให้จิตไปรับอารมณ์อ่ืน หากจิตน้อมไป ก็ให้รีบก าหนดจิตนั้นทันที 
อย่าให้เผลอสติไปเป็นอันขาดจนกว่าจิตนั้นจะหยุด หากอารมณ์เบื่อหน่ายเกิดขึ้น ก็ให้รีบก าห นด
อาการนั้นทันทีว่า เบื่อหน่ายหนอๆ หรือเกียจคร้านหนอๆ จนกว่าอาการเหล่านั้นจะหายไป  

 ๒. พระอำจำรย์ภัททันตะ อำสภมหำเถระ อัคคมหำกัมมัฏฐำนำจริยะ ได้ให้หลักการ
ส าคัญของอารมณ์ ไว้ในหนังสือแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไว้ว่า การก าหนดปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน จะต้องไม่มีการหยุดพักการก าหนดในระหว่างวัน เพราะอาการก าหนดก่อน และ
การก าหนดทีหลัง ต้องต่อเนื่องกันไม่ขาดสาย สภาวะของสมาธิแรกกับสมาธิหลัง ก็ต้องอาศัยซ่ึงกัน
และกัน สภาวะของปัญญาแรกกับปัญญาหลัง เป็นปัจจัยหนุนเนื่องกันและกัน เม่ือเป็นเช่นนี้ ล าดับขั้น
ที่ต่อเนื่องกัน สูงขึ้นก็จะแก่กล้าขึ้นจิตใจ ผู้ปฏิบัติจะบรรลุมรรคญาณและผลญาณได้ ก็โดยการรวม
ก าลังของศีล สมาธิ ปัญญา กระบวนการของวิปัสสนากรรมฐานนั้น ไม่หยุดหย่อนในระหว่าง ในการ
ก าหนดวิปัสสนากรรมฐานนั้น ให้ก าหนดอาการเคลื่อนไหวทุกๆ อย่างที่เกิดขึ้นในเวลาเดียวกันนั้นด้วย 
โดยผู้ปฏิบัติควรท าตัวเหมือนคนอ่อนแอ อันบุคคลผู้ลุกขึ้นอย่างช้าๆ ค่อยๆ ก็ไม่ได้หมายความว่าเป็น
คนเจ็บไข้ไร้พละก าลังเสมอไปต้องลุกอย่างช้าๆ ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก็เช่นเดียวกัน เม่ือจะ
เปลี่ยนท่าก็ต้องเปลี่ยนอย่างค่อยๆ ช้าๆ และเปลี่ยนอย่างมีสติ สมาธิและวิปัสสนาปัญญาจึงจะแก่กล้า 

 

                                                 
๗๘ ส.ม. (ไทย) ๑๙/๘๑๗/๒๐๒. 



๓๘ 

 ๓. พระธรรมธีรรำชมหำมุนี (โชดก ำณสิทฺธิ ป.ธ. ๙) อดีตพระอาจารย์ใหญ่ฝ่าย
วิปัสสนาธุระ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  กรุงเทพมหานคร ได้ให้ความหมายของอารมณ์วิปัสสนา
กรรมฐาน ใน เรื่องที่ ว่ารู้ถึ งที่ สุดอย่างแจ่มแจ้ง มีสั มปชัญญะ แปลว่า รู้ถึงที่สุ ดอย่างแจ่ มแจ้ ง 
หมายความว่า รู้ปัจจุบัน ปัจจุบัน แปลว่า เกิดขึ้นเฉพาะ คือ เกิดขึ้นขณะนี้ ได้แก่ความเกิดขึ้นของรูป
และนาม รู้ปัจจุบัน คือ รู้รูปนามที่ก าลังเกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับไป นั่นเอง เช่น ก าหนดว่า ‚ พองหนอ รู้ต้ังแต่
ต้นพอง กลางพอง สุดพอง‚ ยุบหนอ รู้ต้ังแต่ต้นยุบ กลางยุบ สุดยุบ รู้รูป คือ รู้ว่าพองกับยุบเป็นคนละ
อัน ตากับรูปเป็นคนละอัน หูกับเสียงเป็นคนละอัน จมูกกับกลิ่นเป็นคนละอัน ลิ้นกับรสเป็นคนละอัน 
กายกับโผฏฐัพพะเป็นคนละอัน สรุปความว่า ต้ังแต่ปลายผมถึงปลายเล็บมีเพียงอย่างเดียวเท่านั้น คือ 
รูป ไม่มีสัตว์ บุคคล รูปนาม คือ รู้ว่า เวลาภาวนาว่า ‚ พองหนอยุบหนอนั้น ใจที่รู้ว่าพอง กับใจที่รู้ว่า 
ยุบเป็นคนละใจ เป็นคนละขณะ ใจที่รู้พองกับใจที่รู้ยุบเป็นนาม สรุปความว่า พองเป็นรูป ยุบเป็นรูป รู้
เป็นนาม ท้องพองขึ้นครั้งหนึ่งๆ ก็จะมีเพียง ๒ เท่านี้ คือ รูปกับนาม ไม่มีสัตว์ ไม่มีบุคคล จะรู้ หรือไม่
รู้ก็ตาม รูปกับนามก็เป็นอยู่อย่างนี้ตลอดไป 

 ๔. พระครูภ ำวนำวรำลังกำร วิ . (สมศักด์ิ โสรโท) พระวิปัสสนาจารย์ป ระจ า
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ประจ าส านักวิปัสสนากรรมฐานวัดภัททันตอาสภาราม 
จังหวัดชลบุรี ได้ให้ความหมายเก่ียวกับอารมณ์วิปัสสนากรรมฐานไว้ คือ สภาวธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้น 
ไม่ควรไปวิตกกังวล เป็นสภาพธรรม ที่ เกิดขึ้นอาจจะเป็นบัญญัติเป็นปรมัตถ์ต่างๆ ซ่ึงลักษณะของ
ปรมัตถ์อารมณ์นี้  บางครั้งมาในลักษณะของความเป็นธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น้ า  ลม ไฟ เป็นปรมัตถ์
อารมณ์ เรียกว่าปรมัตถ์ อารมณ์แท้ เรียกว่า มหาภูตรูป คือ ธาตุทั้ง ๔  

 ๕. อำจำรย์แนบ มหำนีรำนนท์ เป็นวิปัสสนาจารย์ฝ่ายอุบาสิกาที่ มีนักปฏิบัติธรรม
ศรัทธาเคารพเลื่อมใสมาก อาจารย์แนบได้ให้ความหมายของอารมณ์วิปัสสนากรรมฐานว่า ก่อนที่      
ผู้ปฏิบัติมาเจริญสติปัฏฐาน เคยนั่งอย่างไร เคยนอนอย่างไร เคยยืนอย่า งไร เคยเดินอย่างไร เม่ือมา
เจริญสติปัฏฐานก็นั่ง นอน ยืน เดิน ในอาการอย่างเดียวกัน ถ้าท าให้ผิดปกติ เช่น นั่งก็ต้องนั่งท่านั้น 
ท่านี้ หรือเดินก็ต้องเดินให้มีท่าทางอย่างนั้นอย่างนี้แล้ว ความผิดปกตินั่นเอง ก็จะเข้าเคลือบ หรือฉาบ
ทาปิดบัง ท าให้ไม่เห็นความจริง จิต ก็เข้าถึงกฎธรรมดาไม่ได้ วิปัสสนาเป็นการงานทางใจ เพราะ
จะต้องถ่ายถอนความเห็นผิดที่ความรู้สึกตัว ให้รู้ ในอาการท่าทางของรูปนั้นๆ ไม่ใช่รู้ที่ตรงนั้นตรงนี้
จะต้องต้ังสติลงไปที่ตรงนั้น ตรงนี้ เป็นการเจาะจงต าแหน่งไม่ได้ เพราะเป็นอาการทั้งหมดของร่างกาย 
มิใช่ส่วนใดส่วนหนึ่ง ต้องรู้เหมือนอย่าง เม่ือเรายังไม่ได้มาเข้ากรรมฐานว่า นั่ง นอน ยืน เดิน ก็อย่าง
เดียวกัน เม่ือมาเข้ากรรมฐาน แต่ท าความรู้สึกตัวว่าเป็นรูปนั่ง รูปนอน รูปยืน รูปเดิน ฉะนั้น การ
ก าหนดอิริยาบถ ๔ ก็ คือ ก าหนดอาการรู้ในอาการ หรือท่าทางของรูปนั้นๆ ว่าเป็นรูปอะไร เพราะรูป
แต่ละรูปมีลักษณะอาการท่าทางไม่เหมือนกัน เป็นคนละรูปๆ ไป เป็นกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 



๓๙ 

๒.๓. กำรสอบอำรมณ์กรรมฐำน 

๒.๓.๑ ควำมหมำยและควำมส ำคัญ 

เรื่องการสอบอารมณ์ มีหลักฐานปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก เช่น ในมหาปุณณมสูตร
เม่ือพระพุทธองค์ทรงแสดงเรื่องรูปนามเป็นไตรลักษณ์ แล้วทรงสอบถามความเข้าใจของภิกษุเหล่านั้น
ว่า “รูปและนามเป็ นสิ่งที่ เที่ยง หรือไม่เที่ยง” ภิกษุทั้งหลายตอบด้วยความเข้าใจว่า “ไม่เที่ยง” 
พระองค์จึงตรัสถามต่อไปว่า “สิ่งใดไม่เที่ยง สิ่งนั้นเป็นทุกข์ หรือเป็นสุข” ภิกษุทั้งหลายทูลตอบ
ตรงกันว่า “เป็นทุกข์” เม่ือจบพระสูตรนี้ ภิกษุประมาณ ๖๐ รูป ได้บรรลุอรหัตตผล๗๙  

ในจูฬราหุโลวาทสูตร พระพุทธองค์ทรงตรัสถามพระราหุลว่า “อายตนะทั้งหลายมีตา หู 
เป็นต้น พระราหุลทูลตอบด้วยความเข้าใจว่า “ไม่เที่ยง” พระองค์จึงตรัสถามต่อไปว่า “สิ่งใดไม่เที่ยง 
สิ่งนั้นเป็นทุกข์  หรือเป็นสุข” พระราหุลทูลตอบว่า “เป็นทุกข์” สุดท้ายพระองค์ทรงสรุปว่า “อายตนะ
และขันธ์ ๕ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา” พระราหุลได้บรรลุอรหันต์พร้อมกับเทวดา๘๐ ซ่ึงแสดงให้
เห็นว่าการสอบอารมณ์มีความส าคัญ 

กำรสอบอำรมณ์มีค ำส ำคัญท่ีเก่ียวข้อง ดังจะกล่ำวต่อไปน้ี 

ค าว่า สอบ แปลว่า ตรวจ เปรียบเทียบ หรือเพ่ือหาข้อเท็จจริง หรือให้รู้ว่ามีความรู้ หรือ
ความสามารถแค่ไหน๘๑ ค าว่า อำรมณ์ แปลว่า สิ่งที่ยึดหน่วงจิตโดยผ่านทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และ
ใจ๘๒ หรือสิ่งอันเป็นที่อันจิตหน่วงอยู่ หรือสิ่งส าหรับยึดหน่วงของจิต แปลง่ายๆ ว่า สิ่งที่ถูกรูป หรือสิ่ง
ที่ถูกรับรู้นั่นเอง  

ค าว่า สอบอำรมณ์ มีความหมายว่า ตรวจสอบ ไล่เลียงหาข้อเท็จจริงจากประสบการณ์
ทางจิตของผู้ที่ เจริญวิปัสสนากรรมฐานว่าก้าวหน้าไปถึงขั้นใดแล้ว และมีจุดไหนที่จะต้องปรับปรุง
แก้ไขต่อไป  การสอบอารมณ์เป็นการการสอบอารมณ์สภาวธรรมที่เกิดขึ้น จ ากการสอบถาม
สภาวธรรมที่เกิดขึ้น ความเข้าใจรับรู้ที่เก่ียวกับรูปนาม สอบถามประสบการณ์ทางจิต การรายงานตาม
สภาวะที่เกิดขึ้นจริง อยู่ในกรอบของสติปัฏฐาน ๔ การสอบอารมณ์ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา
พระพุทธเจ้าเป็นผู้หยั่งรู้ความยิ่งหย่อนแห่งอินทรีย์ และทรงทราบด้วยอุปนิสัยของสาวกทั้งหลาย จึง
จะทรงแสดงธรรมที่เหมาะสมอย่างเป็นล าดับ ท าให้เป็นพระสาวกที่ได้เป็นผู้มีอินทรีย์ที่แก่กล้าส าเร็จ

                                                 
๗๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๘๕-๙๐/๙๖-๑๐๔. 
๘๐ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๑๖-๔๑๙/๔๐๗-๔๗๕. 
๘๑ ราชบัณฑิตฑิตยสถาน, พจนำนุกรมฉบับรำชบัณฑิตยสถำน พ.ศ. ๒๕๕๔, หนา ๑๑๔๘-๑๑๔๙. 
๘๒ เร่ืองเดียวกัน, หนา ๑๓๖๗. 



๔๐ 

เป็นพระอรหันต์ในที่สุด  

กำรส่งอำรมณ์  หมายถึง การน าเอาประสบการณ์อันเกิดจากการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน มาเล่าแก่ผู้ มีหน้าที่รับฟัง เพ่ือให้ค าแนะน าที่ ดีและวิธีการปฏิบัติที่
ถูกต้องเหมาะสมตรงตามสภาวธรรมของผู้ปฏิบัติ๘๓ 

กำรสอบอำรมณ์ หมายถึง การที่วิปัสสนาจารย์  หรือบุคคลที่ได้รับมอบหมายแต่งต้ัง ให้
ท าหน้าที่สอบอารมณ์ เพ่ือช่วยให้ค าแนะน า ช่วยวินิจฉัย และประเมินผลการปฏิบัติ ให้ปฏิบัติถูกต้อง 
และตรงกับสภาวธรรมที่เกิดขึ้น๘๔ 

ผู้สอบอำรมณ์ คือ วิปัสสนาจารย์ผู้แนะน าวิธีปฏิบัติวิปัสสนา ตอบข้อสงสัย และแก้ไข
การปฏิบัติให้ถูกต้อง ในคัมภีร์พุทธศาสนาไม่ปรากฏค านี้  แต่ปรากฏค าที่ใกล้เคียง คือ ค าว่า แก้
อารมณ์ซ่ึงปรากฏในคัมภีร์อรรถกถาอธิบายพุทธพจน์ว่า “อาสน์ที่ปูลาดไว้ หมายถึง ต่ัง เตียง แผ่น
กระดาน แผ่นหิน หรือกองทรายที่ภิกษุผู้บ าเพ็ญเพียรปูลาดไว้เพ่ือเป็นที่ประทับของพระพุทธองค์ที่จะ
เสด็จมาให้โอวาทแก่อารมณ์กรรมฐานถึงที่อยู่ของตน อันเป็นธรรมเนียมปฏิบัติส าหรับภิกษุนักปฏิบัติ” 

ในการสอบอารมณ์แต่ละครั้ง พระวิปัสสนาจารย์จะให้เวลาส าหรับการสอบอารมณ์อย่าง
เต็มที่ ผู้ปฏิบัติที่ปฏิบัติถูกต้อง จะให้เพียรก าหนดต่อไป ผู้ปฏิบัติใดที่ปฏิบัติผิดทาง จะแนะน าแก้ไขให้
ทันที บางครั้งผู้ปฏิบัติมีความด้ือดึง ต้องการปฏิบัติตามความชอบใจของตนเอง พระวิปัสสนาจารย์
จ าเป็นต้องใช้ความแข็งกร้าว ก็เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติเกิดความสลดใจ ละทิ้งการปฏิบัติที่ผิดทาง ด้วยการดุ 
หรือพูดด้วยเสียงดัง สอดคล้องกับเรื่องของพระวักกลิที่ถูกพระพุทธเจ้าขับไล่ออกจากส านักเพ่ือให้เกิด
ความสลดใจ สุดท้ายเม่ือยอมลดทิฏฐิ แล้วปฏิบัติตามค าสอน จึงบรรลุอรหัตตผล๘๕ 

ฉะนั้น การได้รับค าแนะน าฝึกหัดในส านักของพระวิปัสสนาจารย์ที่ ดีผู้ มีความรู้ความ
ช านาญโดยเฉพาะ และอยู่ในความควบคุม มีที่ปรึกษา โดยน าไปเล่าให้ฟังที่เรียกกันว่า “ส่งอารมณ์” 
และ “สอบอารมณ์” จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติบรรลุเป้าหมายได้ถูกต้องและรวดเร็วยิ่งขึ้น สั่งสอนแนะน า
แนวทางที่ท่านรู้และที่เคยมีประสบการณ์และเม่ือปฏิบัติไปๆ มีปรากฏการณ์  หรือสภาวะอย่างใด
เกิดขึ้นในตัวผู้ปฏิบัติ จะหาโอกาสชี้ให้เห็นไตรลักษณ์ ซ่ึงเป็นหลักส าคัญในการก าหนดรู้เบญจขันธ์ (รูป
นาม) แทรกไว้ตามล าดับญาณที่เหมาะสม และจะชี้แจงให้ทราบว่า อารมณ์ใดนิมิตใด เป็นประโยชน์

                                                 
๘๓ พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต, คูมือกำรเจริญสติปฏฐำน, วัดภัททันตะอาสภาราม อ.บานบึง จ.ชลบุรี 

๒๕๔๗, หนา ๑๐๑. 
๘๔ คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภำคปฏิบัติ ๑, (กรุงเทพมหานคร:

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๕๘. 
๘๕ ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๙/๕๗. 



๔๑ 

ควรก าหนดและอารมณ์ใดนิมิตใดเป็นข้าศึกแก่สมาธิและญาณ ไม่ควรก าหนด กับทั้งช่วยแนะแนวทาง
ปฏิบัติเก่ียวกับอารมณ์ให้ผู้ปฏิบัติทราบว่าควรท าอย่างไรต่อไป และอินทรีย์ของผู้เป็นศิษย์ซ่ึงมีอุปนิสัย
ให้ปฏิบัติถูกต้องตรงเป้าหมาย เพ่ือบรรลุสมาธิและญาณรวดเร็วขึ้นกว่าปกติธรรมดา และถ้าผู้ เป็น
ศิษย์มีวาสนาบารมีอยู่ ด้วย อาจบรรลุมรรค ผล นิพพาน ในปัจจุบันชาตินี้ ด้วยเหตุนี้ พระพุทธองค์จึง
ทรงแนะน าในสัตถุสูตรไว้ว่า 

“ผู้ที่ไม่รู้ ไม่เห็นชราและมรณะ ไม่รู้ไม่เห็นความเกิดขึ้นของชราและมรณะ ไม่รู้ไม่เห็น
ความดับของชราและมรณะ ไม่รู้ไม่เห็นทางปฏิบัติน าไปสู่การดับของชราและมรณะตามความเป็นจริง 
ควรเสาะแสวงหาครู เพ่ือรู้ตามความเป็นจริงในชราและมรณะในความเกิดขึ้นของชราและมรณะ ใน
ความดับของชราและมรณะ ในทางปฏิบัติน าไปสู่การดับของชราและมรณะ”๘๖ 

ควำมส ำคัญขั้นต้นของกำรสอบอำรมณ์  คือ การตรวจสอบผู้ปฏิบัติใหม่ หรือผู้ที่ เริ่ม
ปฏิบัติว่ามีความเข้าใจถึงความแตกต่างของรูปกับนาม ซ่ึงเป็นอารมณ์ของวิปัสสนาถูกต้องแล้ว หรือยัง 
ส าหรับการสอบอารมณ์ผู้ที่ผ่านการปฏิบัติ ซ่ึงท าได้ถูกต้องตามแนวปฏิบัติจนเกิดสภาวธรรมแล้ว พระ
อาจารย์ผู้สอนก็จะบอกวิธีปฏิบัติเพ่ิมขึ้นอีก และจะน าเอาหลักธรรมมาบรรยายให้ผู้ปฏิบัติฟัง เพ่ือให้มี
ความรู้  ความเข้าใจในธรรมที่เกิดขึ้น และทั้งยังเป็นการปรับอินทรีย์ทั้ง ๕ ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สติ 
สมาธิ ปัญญา ของผู้ปฏิบัติให้เสมอกันอีกด้วย  

๒.๓.๒ กำรสอบอำรมณ์กับหลักอินทรีย์ ๕ 

อินทรีย์ แปลว่า สภาพที่เป็นใหญ่ในกิจของตน๘๗ คือ ธรรมที่เป็นเจ้าการในการท า หน้าที่
ก าจัดกวาดล้างอกุศลธรรม ซ่ึงเป็นฝ่ายตรงข้าม เช่น ความศรัทธาก าจัดความไม่เชื่อเสีย ได้ ความเพียร
จ ากัดความเกียจคร้าน ท าให้เกิดความพร้อมในการปฏิบตธรรมให้ก้าวหน้า อินทรีย์มี ๕ ประการ คือ 

 ๑. ศรัทธา คือ ความเชื่อในการตรัสรู้ของพระตถาคต กิจหรือหน้าที่ของศรัทธาคือ 
ความน้อมใจด่ิงหรือเด็ดเด่ียว (อธิโมกข์) ความเชื่อที่ มีเหตุผลในความจริงความดีของสิ่งที่นับถือหรือ
ปฏิบัติ 

 ๒. วิริยะ คือ ความเพียรที่ได้1ด้วยปรารภสัมมัปปธ'าน ๔ หรือตัวสัมมัปปธาน ๔ 
นั้นเอง บางทีก็พูดให้สั้นลงว่า ความเพียรเพ่ือละอกุศลธรรม และท ากุศลธรรมให้ถึงพร้อม การมี ความ
แข็งข้นบากม่ันม่ันคง ไม่ทอดธุระในกุศลธรรม หน้าที่ของวิริยะคือการยกจิตไว้ (ปัคคหะ) ความหมาย
สามัญว่า ความเพียรพยายาม มีก าลังใจ ก้าวหน้าไม่ท้อถอย 

                                                 
๘๖ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๗๓/๑๕๗. 
๘๗ ส .ม.อ. (ไทย) ๓๑/๒/๙. 



๔๒ 

 ๓. สติ คือ ความระลึกได้ด้วยปรารภสติปัฏฐาน ๔ หรือตัวสติปัฏฐาน ๔ นั้นเอง เป็น 
สติครองตัวที่ยวดยิ่ง สามารถระลึกนึกทวนถึงกิจที่ท าค าที่พูดแล้วแม้นานได้ หน้าที่ของสติคือ การดูแล
หรือคอยก ากับจิต (อุปัฏฐาน) ความหมายสามัญว่า ความระลึกได้ ก ากับใจไว้กับกิจ นึกได้ถึงสิ่งที่พีง
ท าพึงเก่ียวข้อง 

 ๔. สมาธิ คือ ต้ังจิตม่ันอยู่ในทุก ๆ อารมณ์ที่ก าหนดจนได้สมาธิ ได้เอกัคคตาแห่งจิต 
หน้าที่ของสมาธิคือการท าจิตไม่ให้ส่าย  ความหมายสามัญว่า ความมีใจต้ังม่ัน แน่ว แน่ในกิจในสิ่งที่
ก าหนด 

 ๕. ปัญญา คือ ความรู้ม่ัวชัด เม่ือท าหน้าที่เป็นใหญ่ในกิจของตน เรียกว่า ปัญญินทรีย์ 
ได้แก่ การรู้อริยสัจ ๔ ตามเป็นจริงหรือพูดอย่างง่ายได้แก่ การมีปัญญา ความประกอบด้วย ปัญญาที่  
หม่ันถึงความเกิดขึ้นและความเสื่อมสิ้นไปซ่ึงเป็นอริยะ ท าลายกิเลสได้ อันจะให้ถึงความสิ้นทุกข์โดย
ชอบ หน้าที่ของปัญญาคือการเห็นความจริง(ท้สสนะ) ความหมายสามัญว่า ความรู้เข้าใจอกุศลธรรม
ฝ่ายตรงข้ามอินทรีย์๘๘ 

ในการปฏิบัติวิปัสสนาสติปัฏฐาน ๔ นั้น กุศลธรรมที่มีสมรรถนะความเป็นใหญ่ เรียกว่า 
อินทรีย์ ส่วนกุศลที่ก อให้เกิดก าลัง เรียกว่าพละ ซ่ึงจ าแนกไว้อย่างละ ๕ อย่างเท่ากัน คือ การปรับ
ศรัทธาให้เสมอกับปัญญา การปรับวิริยะให้ เสมอกับสมาธิ สติต้องเจริญให้มาก ซ่ึงมีวิธีการดังนี้ 

 ๑) การปรับอินทรีย่โดยการก าหนดให้เท่าทันอารมณ์ปัจจุบันที่เกิดขึ้นภายในกายใจ ณ 
ปัจจุบันขณะนั้น ดังเช่น เม่ือสันตติอ ามาตย์ฟังธรรมพร้อมทั้งเจริญสติปัฏฐานโดยก าหนดรูปนาม 
ปัจจุบันที่ปรากฏชัด จึงไม่เกิดกิเลสที่หวนคิดถึงอดีต หรือใฝ่ฝันอนาคต และหยั่งเห็น สภาวธรรมรูป
นามที่เกิดดับตามความเป็นจริง จนกระทั้ งบรรลุมรรคญาณทั้ง ๔ ตามล าดับ ในที่สุดไต้บรรลุ
อรหัตตผล ไม่ยึดยั่นด้วยตัณหาและทิฏฐิ๘๙  

 ๒) การปรับอินทรีย่โดยการก าหนดเวลา ในการเดินจงกรม และการนั่งสมาธิ  

 ๓) การปรับอินทรีย่โดยการเพ่ิมระยะในการเดินจงกรม และการก าหนดจุดในขณะนั่ง 
สมาธิ  

 

                                                 
๘๘ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๗๕/๔๐. 
๘๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) , มหำสติปฏฐำนสูตร ทำงสูพระนิพพำน , แปลโดย         

พระคันธสาราภิวงศ์, พิมพ์คร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๑๕. 
ส .มหา.(ไทย) ๑๙/๔๘๓/๒๙๔ ฃุ.ป.อ. (ไทย) ๗/๑/๗๑๓/๓๔๔. 



๔๓ 

 ๔) การปรับอินทรีย์ โดยการเพ่ิมการก าหนดอิริยาบถย่อย ซ่ึงหมายถึง อิริยาบถอ่ืนๆ 
นอกจาก การยืน การเดิน การนั่ง และการนอน 

 ๕) การปรับอินทรียีโดยการเพ่ิมการก าหนดต้นจิต หมายถึง การก าหนดอารมณ์ต่างที่ 
เกิดขึ้นที่ใจ  

 ๖) การปรับอินทรียีโดยการส ารวมอินทรีย์ ๖ หมายถึง การก าหนดอารมณ์ต่าง ๆ ที่ 
กระทบทางทวารทั้ง ๖ อันได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ   

 ๗) เพ่ิมความถี่ในการก าหนดสภาวะรูป สภาวะนามให้มากขึ้น  

การปรับอินทรีย์และพละให้เสมอกัน คือ การปรับศรัทธาให้เสมอกับปัญญา อย่าให้อย่าง
หนึ่งอย่างใดมากน้อยกว่ากัน ถ้าศรัทธายิ่งปัญญาหย่อน ความโลภจะเข้าครอบง า ถ้าปัญญายิ่ง ศรัทธา
หย่อน ความลังเลสงสัยจะเข้าครอบง า และจะต้องปรับวิริยะให้เสมอกับสมาธิ ถ้าวิริยะยิ่ง สมาธิหย่อน 
ความฟังซ่านจะเข้าครอบง า ถ้าสมาธิยิ่ง วิริยะหย่อน ความง่วงจะเข้าครอบง า ดังนั้น ถ้าอย่างหนึ่ง
อย่างใดน้อยเกินไป ก็ต้องเพ่ิมเข้าไปให้เสมอกัน โดยมีสติคอยควบคุมอยู่ตลอดเวลา การปฏิบั ติจะ
ได้ผลเร็วหรือช้า ก็ขึ้นอยู่กับการปรับอินทรีย์และ พละนี้เป็นประการส าคัญ  

อินทรีย์จะแก่กล้าด้วยเหตุผล ๙ ประการ ว่า  อินทรีย์ ๕ ย่อมแก่กล้าเพราะเหตุ ๙ 
ประการ คือ นักปฏิบัติต้องปฏิบัติ ดังนี้  

 ๑. ก าหนดเห็นแต่ความสิ้น ไปหมดไปของรูปนามซ่ึงเกิดขึ้น ในทุ กๆ ขณะ ถึงแ ม้ 
บางครั้งอาการดับจะไม่ปรากฏ ก็ต้องพยายามก าหนดให้ได้ มองให้เห็น แต่อย่าพยายามหา เหตุผล
ในทางที่จะท าให้เห็นว่า รูปนามเป็นของเที่ยง 

 ๒. ยังวิปัสสนาญาณให้ถึงพร้อม โดยการก าหนดอย่างเอ้ือเฟ้ือต่อกรรมฐานเพ่ือให้เห็น
ความดับไปของรูปนามนั้น 

 ๓. เจริญวิปัสสนาญาณให้บริบูรณ์โดยการท าอย่างต่อเนื่อง ท าอย่างคงเส้ นคงวา อย่า
หยุดในระหว่างการปฏิบัติ 

 ๔. เจริญวิปัสสนาญาณให้บริบูรณ์ โดยการท าแต่สิ่งที่ เป็ นลัปปายะต่อการก าหนด 
เท่านั้น สัปปายะ ๗ คือ ๑.อาวาส ที่อยู่เหมาะสม ๒.โคจร ที่ เที่ยวไปมาหมู่บ้านเหมาะสม ๓. กัสสะ 
ถ้อยค า เหมาะสม ๔. ปุ คคละ บุ คคลผู้คบหาเหมา ะสม ๕. โภชนะ อาหาร เหมาะสม ๖. อุ ตุ 
บรรยากาศเหมาะสม ๗. อิริยาปถะ อิริยาบถเหมาะสม 

 ๕. เจริญวิปัสสนาญาณให้บริบูรณ์โดยการก าหนดเหตุของวิปัสสนาสมาธิ คือ การ 
ก าหนดรูปนามจนท าให้สมาธิต้ังม่ันอย่างแน่วแน่ 



๔๔ 

 ๖. เจริญวิปัสสนาญาณให้บริบูรณ์โดยการเจริญโพชฌงค ให้ถูกต้อง คือ อารมณ์Iน การ
เจริญภาวนาตก ให้เจริญปีติ วิริยะ ธัมม้วิจยลัมโพชฌงค์ 

 ๗. กล้าสละทั้งกายและชีวิตของตน หมายถึง ขณะเจริญภาวนาอยู่นั้นมีอารมณ์ ฟ้ง
ซ่านขึ้นมา ให้เจริญปัสลัทธิ สมาธิ อุเบกขา 

 ๘. เจริญภาวนาให้บริบูรณ์ ด้วยความอดทนอย่างไม่ย่อท้อกับทุกข์ซึ่งเกิดขึ้นใน ทุก
ขณะ โดยพร้อมที่จะอุทิศทั้งกายและใจ หมายถึง ต้องมีใจม่ันคง ไม่หม่ันไหวต่อความทุกข์ ยากล าบาก 
ไม่ค านึงแม้กระทั้งความตาย 

 ๙. ไม่เลิกเจริญวิปัสสนาญาณกลางคัน คือ ท าให้ถึงที่สุด๙๐ 

๒.๔ กำรสอบอำรมณ์กรรมฐำนท่ีปรำกฏในคัมภีร์พระพุทธศำสนำ 

การสอบอารมณ์ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา พระพุทธเจ้าเป็นผู้หยั่งรู้ ในความ     
ยิ่งหย่อนแห่งอินทรีย์ และทรงทราบด้วยอุปนิสัยของสาวกทั้งหลาย จึงจะทรงแสดงธรรมที่เหมาะสม
อย่างเป็นล าดับ ท าให้เป็นพระสาวกที่ได้เป็นผู้มีอินทรีย์ที่แก่กล้าส าเร็จเป็นพระอรหันต์ในที่สุด เช่น 
กรณีของพระสารีบุตรเถระ ซ่ึงเป็นผู้ที่ ประสบความส าเร็จในชีวิตทั้งทางโลก และทางธรรม ทางโลก
ก าเนิดในตระกูลพราหมณ์มหาศาลมีฐานะทางการเงินม่ันคงระดับมหาเศรษฐี ด้านการศึกษาส าเร็จ
การศึกษาถึง ๑๘ ศาสตร์ เป็นชีวิตที่พร่ าพร้อมไปด้วยความสุข อาศัยบารมีที่สั่งสมมาในอดีตบวกกับ
ความเป็นผู้ใฝ่รู้ ในปัจจุบันเป็นเหตุให้ต้องแสวงหาทางพ้นจากทุกข์ พระสารีบุตรเถระได้บรรลุเป็น
โสดาบัน และได้บวชในพระพุทธศาสนา เพราะได้ฟังธรรมจากพระอัสสชิต้ังแต่นั้นมาท่านนับถือ
พระอัสสชิว่า เป็นอาจารย์ของท่าน ท าการเคารพกราบไหว้เสมอ พระอัสชิ ที่ท่านถามพระอัสชิว่า ครู
ของท่านสอนอย่างไร พระอัสชิตอบว่า “ธรรมเหล่าใดเกิดแต่เหตุ พระตถาคตตรัสเหตุของธรรม
เหล่านั้น และความดับของธรรมเหล่านั้นด้วย พระมหาสมณะมีปกติตรัสอย่างนี้” แค่ฟังค าพูดไม่ก่ีค า
ท่านบรรลุธรรมในขั้นต้นแล้ว 

หลังจากตรัสรู้และได้เสวยวิมุติสุข พระพุทธเจ้าทรงระลึกถึงปัญจวัคคีย์ทั้ง ๕ ทรงเห็นว่า
เป็นผู้มีสติปัญญามากควรแก่การตรัสรู้ พระพุทธเจ้าได้เสด็จไปโปรดปัญจวัคคีย์ ในวันนั้นพระพุทธเจ้า
ทรงประกาศพระสัพพัญญุตญาณ โดยการยังวงล้อแห่งพระธรรมให้เป็นไปแก่ชาวโลก “พระธัมมจัก
กัปวัตตนสูตร”๙๑ ทรงแสดงไว้ในวินัยปิฎก มหาวิภังค์ และเป็น “ปฐมเทศนา” ครั้งแรกในโลกซ่ึง

                                                 
๙๐ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนำนัย เล่ม ๒, พระคันธสาราภิวงศ์ แปลและเรียบเรียง, 

(นครปฐม: ห้างหุ้นส่วนจ ากัดซีเอไอ เซ็นเตอร์, ๒๕๕๐), หน้า ๑๖๓-๑๖๕. 
๙๑ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๒-๖๔/๑๓-๖๔. 



๔๕ 

เนื้อความในพระธรรมเทศนานั้น พระพุทธองค์ทรงชี้แนะวิธีปฏิบัติแบบ “มัชฌิมาปฏิปทา” คือ การ
ปฏิบัติการด าเนินตามทางสายกลาง ที่เรียกว่า มรรคมีองค์ ๘๙๒ จากนั้นจึงตรัสแสดงในอริยสัจ ๔ 
พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมปฐมเทศนาให้แก่พระปัญจวัคคีย์ คือ ขั้นแรก คือ การหมกมุ่นอยู่กับกาม
สุขและการทรมานตนเองให้ล าบาก ขั้นต่อมาทรงแนะน าหนทางที่ดีกว่า คือ ทางสายกลาง คือ มรรคมี
องค์ ๘ เป็นปัญญาชั้นสูง ขั้นสุดท้ายพระพุทธเจ้าทรงอธิบายอริยสัจ ๔ ความจริงของชีวิต รู้แล้วละ
กิเลสได้ จนกระทั่งพระปัญจวัคคีย์ ได้ฟังแล้วเกิดดวงตาเห็นธรรม จึงได้ขอบวชเป็นพระสงฆ์รูปแรก  

ตัวอย่างการสอบอารมณ์ต่อไปนี้ เป็นการสอบอารมณ์ ครั้งพุทธกาลเป็นเทคนิคการสอบ
อารมณ์แก่พุทธสาวกในพระสูตรต่างๆ ที่ปรากฏในพระไตรปิฎกดังมีตัวอย่างดังนี้  

๒.๔.๑ กำรสอบอำรมณ์แก่ปัจจวัคคีย์ หรือท่ีปรำกฏในอนัตตลักขณสูตร 

พระพุทธองค์ทรงใช้วิธีถามให้ปัญจวัคคีย์ตอบทรงถามให้ตอบไปเรื่อยๆ จนปัญจวัคคีย์ 
เห็นแจ้งด้วยปัญญา จึงทรงสรุปว่า เม่ือเห็นรูปก็สักแต่ว่ารูป เป็นต้น เม่ือรู้แล้วย่อมเบื่อหน่าย แม้รูป
เที่ยง หรือไม่เที่ยง ก็สิ่งใดไม่เที่ยง สิ่งนั้นเป็นทุกข์ มีความแปรปรวนเป็นธรรมดา ควรหรือจะเห็นสิ่งนั้น
ว่านั่นเป็นของเรา เพราะเหตุนั้น รูปอย่างใดอย่างหนึ่งทั้งหมด ก็เป็นแต่สักว่ารูป พึงเห็นรูปนั้นด้วย
ปัญญาอันชอบตามเป็นจริงอย่างนี้ว่า นั้นไม่ใช่ของเรา อริยสาวกผู้ได้ฟังแล้ว เห็นอยู่อย่างนี้ ย่อมเบื่อ
หนายแม้ในรูป เป็นต้น เม่ือเบื่อหน่าย ย่อมสิ้นก าหนัด พรหมจรรย์ได้อยู่จบแล้ว กิจที่ควรท าให้ท า
เสร็จแล้ว กิจอ่ืนอีกเพ่ือความเป็นอย่างนี้มิได้มี๙๓ 

เม่ือพระพุทธองค์ทรงพิจารณาเห็นว่าปัญจวัคคีย์อยู่ในฐานะพระสาวกมีอินทรีย์แก่กล้า
สมควรสดับพระธรรมเทศนา เพ่ือความหลุดพ้นเบื้องสูงขึ้นไป จึงได้ทรงให้พระปัญจวัคคีย์ทั้งหมดมา
พร้อมกันแล้วพระพุทธเจ้าได้ตรัส “อนัตตลักขณสูตร”๙๔ พระพุทธองค์ตรัสถามภิกษุปัญจวัคคีย์ว่า 
“เบญจขันธ์นี้  ไม่เที่ยง สิ่งใดไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ” จากข้อความในอนัตตลักขณสูตรนี้จะเห็นได้ว่า 
พระพุทธเจ้าได้ทรงยกตัวอย่างของขันธ์ ๕ ที่อยู่ในกฎของไตรลักษณ์ พิจารณาด้วยปัญญาอันชอบว่า 
ขันธ์ ๕ ทั้งที่ เป็นอดีต เป็นต้น ล้วนเป็นแต่เพียงสักว่า รูป เป็นต้น เท่านั้น เม่ือเป็นอย่างนี้แล้ว จะเกิด
ความเบื่อหน่ายในขันธ์ท้ัง ๕ คลายจากความก าหนัด พระปัญจวัคคีย์ก็ได้บรรลุอรหัตตผล 

กล่าวได้ว่า การสอบอารมณ์ที่มีปรากฏในพระพุทธศาสนาอยู่ในอนัตตลักขณสูตร ถือได้ว่า
เป็นการสอบอารมณ์กรรมฐานเป็นครั้งแรก โดยที่พระพุทธเจ้าเป็นผู้ที่ มีอินทรีย์ในพระพุทธญาณ คือ 
ญาณในความยิ่งและหย่อนของอินทรีย์ ด้วยพระสัพพัญญุตาญาณ คือ พระญาณที่รู้สิ่งทั้งปวงล่วงหน้า

                                                 
๙๒ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓/๒. 
๙๓ วิ.มหำ. (ไทย) ๔/๒๑-๒๓/๒๐-๒๔. 
๙๔ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๕๙/๙๔. 



๔๖ 

ในเหตุการณ์ต่างๆ ในหลักการพระพุทธเจ้าทรงแสดงให้น าไปปฏิบัติก่อน เพ่ือให้ได้รู้ และเข้าใจ ซ่ึง
เป็นล าดับขั้นตอนของการสอบอารมณ์ในสมัยนั้น และท าให้ถึงทุกข์และดับทุกข์ได้ในที่สุด 

๒.๔.๒ กำรสอบอำรมณ์แก่พระพำหิยทำรุจิริยะ 

พระพุทธองค์ทรงใช้วิธีถามตอบเช่นเดียวกับ พระปัญจวัคคีย์ว่า ตา รูป จักษุวิญญาณ 
จักษุสัมผัส อันเป็นเหตุให้เกิด เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ว่าไม่เที่ยง เป็นทุกข์ มีความแปรปรวน
เป็นธรรมดา ควร หรือจะไปยึดม่ันว่าเป็นตัวตน เม่ือรู้ เห้นเช่นนี้จิตย่อมเบื่อหน่าย คลายก าหนัด จิต
หลุดพ้น และทราบด้วยญาณว่า หลุดพ้นแล้วพระพาหิยะ เป็นอริยสาวกที่บรรลุธรรมได้ไวท่ีสุด เพราะ
ได้ฟังธรรมที่พระองค์แสดงโดยย่อ ทรงแนะให้ระงับนิวรณ์ อุทธัจจะกุกกุจจะ คือ หยุดการปรุงแต่งใน
สิ่งที่ เห็น ในสิ่งที่ได้ฟังในสิ่งที่ได้ทราบซ่ึงจะเป็นเหตุให้หมดทุกข์ ดังปรากฏในพาหิยสูตร ว่า พาหิยะ 
เพราะเหตุนั้นและ พึงศึกษาอย่างนี้ว่า เม่ือเห็นจักเป็นสักว่าเห็น เม่ือฟังจักเป็นสักว่าฟัง เม่ื อทราบจัก
เป็นสักว่าทราบ เม่ือรู้แจ้งจักเป็นสักว่ารู้แจ้ง พาหิยะทานพึงศึกษาอย่างนี้ ในการใดและเม่ือท่านเห็น
จักเป็นสักว่าเห็น เม่ือฟังจักเป็นสักว่าฟังเม่ือทราบจักเป็นสักว่าทราบ เม่ือรู้แจ้งจักเป็นสักว่ารู้แจ้ง ใน
กาลนั้นท่านย่อมไม่มี ในกาลใด ท่านไม่มีในกาลนั้น ท่านย่อมไม่มีในโลกนี้ ย่อมไม่มีในโลกหน้า ย่อมไม่
มีในระหว่างโลกทั้งสองนี้และเป็นที่สุดแห่งทุกข์ ๙๕ ซ่ึงเป็นผลให้พระพาหิยะทารุจีริยะได้บรรลุธรรม 
และเป็นผู้ตรัสรู้เร็วพลัน 

๒.๔.๓ กำรสอบอำรมณ์ท่ีปรำกฎในอำทิตตปริยำยสูตร 

พระพุทธองค์ทรงเสด็จไปปราบทิฏฐิของชฎิล ๓ พ่ีน้อง คือ อุรุเวลกัสสปะ นทีกัสสปะ 
และคยากัสสปะ๙๖ ซ่ึงต้ังอาศรมบูชาไฟอยู่ริมแมน้ าเนรัญชรา ณ อุรุเวลาเสนานิคม ชฎิลแต่ละคนมี
สาวก ๕๐๐ คน ๓๐๐ คน และ ๒๐๐ คน ตามล าดับ พระพุทธองค์ทรงแสดงปาฏิหาริย์ คือ อิทธิ
ปาฏิหารย์ การแสดงฤทธ์ิ ให้เห็นเป็นอัศจรรย์ และอาเทศนาปาฏิหาริย์ ปาฏิหาริย์ คือ การทายใจ รู้
ความคิด จนชฎิล ๓ พ่ีน้อง รวมทั้งบริวารทั้ง ๑,๐๐๐ คน ยอมสยบละพยศ ขอบรรพชาอุปสมบทเป็น
สาวกของพระพุทธองค์ ครั้นเม่ือพุทธองค์ทรงเห็นว่า ชฎิลทั้ง ๑,๐๐๐ มีความพร้อมดีแล้ว จึงทรง
แสดงอาทิตตปริยายสูตร๙๗ ซ่ึ งจัดเป็นอนุ สาสนียปาฏิ หาริย์  คือ กา รสอนที่แ จ่มแจ้ง จับ ใจ
เปรียบเสมือนหงายของที่คว่ า เปิดของที่ปิด บอกทางแก่คนหลงทาง ส่องประทีปในที่มืด พระพุทธ
องค์ทรงยกสิ่งที่ปุราณชฏิลคุ้นเคยมาก่อน คือ การบูชาไฟนั้นมาเป็นวัตถุในการสอน แต่ก่อนนั้นปุราณ
ชฏิลเพ่งกองไฟ ซ่ึงเป็นวัตถุภายนอก ทรงให้ปุราณชฏิลหันมาน้อมพิจารณาไฟภายใน คือ อายตนะทั้ง

                                                 
๙๕ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๔๙/๕๙. 
๙๖ วิ.มหำ. (ไทย) ๔/๓๗-๕๔/๓๖-๕๘. 
๙๗ วิ.มหำ. (ไทย) ๔/๕๕/๕๕-๕๖. 



๔๗ 

หก อันได้แก่ ตา หูจมูก ลิ้น กาย ใจ ทรงแนะให้ถอนตัวกิเลสท่ีเกิดจากผัสสะ เพราะปุราณชฏิลรู้แล้ว
ว่าผัสสะจากไฟข้างนอกนั้นเป็นอย่างไร ทรงสอนให้เหมาะกับสติปัญญาและภูมิหลัง และความสนใจ
ของปุราณชฏิลซ่ึงมีความพร้อมดีแล้ว เหมือนดอกบัวที่ปริ่มน้ า พร้อมที่จะบานเม่ือได้รับแสงอาทิตย์
อนุสาสนียปาฏิหาริย์ของพระพุทธองค์ เปรียบดังแสงสว่างจากดวงอาทิตย์ เพียงพระพุทธองค์สะกิด
นิดเดียว โดยแนะให้เจริญอายตนะในธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ปุราณชฏิลทั้ง ๑,๐๐๐ ก็มีจิตหลุดพ้น 
เป็นพระอรหันต์ ดังรายละเอียดในพระพุทธจน์ต่อไปนี้ 

สิ่งทั้งปวงเป็นของร้อน ก็อะไรเล่าชื่อว่าสิ่งทั้งปวงเป็นของร้อน จักษุ เป็นของร้อน รูป
ทั้งหลายเป็นของร้อน วิญญาณอาศัยจักษุ เป็นของร้อน สัมผัสอาศัยจักษุ เป็นของร้อน ความเสวย
อารมณ์ เป็นสุขเป็นทุกข์ หรือมิใช่สุขมิใช่ทุกข์ที่ เกิดขึ้นเพราะจักษุสัมผัสเป็นปัจจัย แม้นั้นก็ทั้งหลาย  
เป็นของร้อน ร้อนเพราะอะไร เรากล่าวว่า ร้อนเพราะ ไฟ คือ ราคะ เพราะไฟ คือ โทสะ เพราะไฟ คือ 
โมหะ ร้อนเพราะความเกิด เพราะความแก่ และความตาย ร้อนเพราะความโศก เพราะความร าพัน
เพราะความทุกข์กาย เพราะความทุกข์ใจ เพราะความคับแค้น โสตเป็ นของร้อน เสียงทั้งหลายเป็น
ของร้อน ฆานะเป็นของร้อน กลิ่นทั้งหลายเป็นของร้อน ชิวหาเป็นของร้อน รสทั้งหลายเป็นของร้อน 
กายเป็นของร้อน โผฏฐัพพะทั้งหลายเป็นของร้อน มนะเป็นของร้อน ธรรมทั้งหลายเป็นของร้อน 
วิญญาณอาศัย มนะเป็นของร้อน สัมผัสอาศัยมานะเป็นของร้อน ความเสวยอารมณ์เป็นสุขเป็นทุกข์ 
หรือมิใช่สุขมิใช่ทุกข์ ที่เกิดขึ้นเพราะมโนสัมผัสเป็นปัจจัย แม้นั้นก็เป็นของร้อน ร้อนเพราะอะไร เรา
กล่าวว่า ร้อนเพราะไฟ คือ ราคะ เพราะไฟ คือ โทสะ เพราะไฟ คือ โมหะ ร้อนเพราะการเกิด เพราะ
ความแก่ ความตาย ร้อนเพราะความโศก เพราะความร าพัน เพราะความทุกข์กายเพราะความทุกข์ใจ 
เพราะความคับแค้น  

อริยสาวกได้เห็นอยู่อย่างนี้ ย่อมเบื่อหนายแม้ในจักษุ ย่อมเบื่อหนายแม้ในรูปทั้งหลาย 
ย่อมเบื่อหนายแม้ในวิญญาณอาศัยจักษุ ย่อมเบื่อหนายแม้ในสัมผัสอาศัยจักษุย่อมเบื่อหนายแม้ใน
ความเสวยอารมณ์ ที่ เป็นสุข เป็นทุกข์  หรือมิใช่ทุกข์ มิใช่สุข ที่เกิดขึ้นเพราะจักษุสัมผัสเป็นปัจจัย 
ย่อมเบื่อหนายแม้ในโสต ย่อมเบื่อหนายแม้ในเสียงทั้งหลาย. ย่อมเบื่อหนายแม้ในฆานะ ย่อมเบื่อ
หนายแม้ในกลิ่นทั้งหลาย... ย่อมเบื่อหนายแม้ในชิวหา ย่อมเบื่อหนายแม้ในรสทั้งหลาย... ย่อมเบื่อ
หนายแม้ในกาย ย่อมเบื่อหนายแม้ในสัมผัสทั้งหลาย... ย่อมเบื่อหนายแม้ในมนะ ย่อมเบื่อหนายแม้ใน
ธรรมทั้งหลาย... ย่อมเบื่อหนายแม้ในวิญญาณ อาศัย มนะ ย่อมเบื่อหน่ายแม้ในสัมผัส อาศัยมนะ ย่อม
เบื่อหนายแม้ในความเสวยอารมณ์ที่เป็นสุข เป็นทุกข์ หรือมิใช่ทุกข์ มิใช่สุข ที่ เกิดขึ้นเพราะมโน สัมผัส
เป็นปัจจัย...เม่ือเบื่อหน่าย ย่อมสิ้นก าหนัด เพราะสิ้นก าหนัด จิตก็พ้น เม่ือจิตพ้นแล้ว ก็รู้ว่าพ้นแล้ว
อริยสาวกนั้นทราบชัดว่า ชาติสิ้นแล้ว พรหมจรรย์ได้อยู่จบแล้ว กิจที่ควรท า ได้ท าเสร็จแล้ว กิจอ่ืนอีก



๔๘ 

เพ่ือความเป็นอย่างนี้ไม่มี จิตของภิกษุ ๑,๐๐๐ รูปนั้น พ้นแล้วจากอาสวะทั้งหลาย เพราะไม่ถือม่ัน๙๘  

๒.๔.๔ กำรสอบอำรมณ์แก่พระมหำโมคคัลลำนะ 

สมัยหนึ่ง พระมหาโมคคัลลานะ ท่านได้ลาพระพุทธจ้าไปบ าเพ็ญสมณธรรมอยู่  ณ 
หมู่บ้านกัลลวาละ แคว้นมคธ ขณะก าลังบ าเพ็ญสมณธรรมอยู่นั้น ท่านเกิดความง่วงเหงาหาวนอน
อย่างหนักจนไม่สามารถบ าเพ็ญเพียรต่อได้ พระพุทธเจ้าทรงทราบอยู่ตลอดเวลา วันที่ ๗ ของการ
ปฏิบัติพระสัมมาสัมพุทธเจ้าจึงเสด็จไปและตรัสสอนอุบายแก้ง่วงด้วยลักษณะของวิธีอาการแก้ง่วงนี้ 
ด้วยในลักษณะแตกต่างกันไป ดังนี้ 

เม่ือก าหนดอย่างไรแล้วเกิดความง่วง พิจารณาถึงการก าหนดนึกให้มาก หากยังไม่หายง่วง 
ควรตรึกตรองพิจารณาถึงธรรมตามที่ได้ศึกษาจนขึ้นใจ หากยังไม่หายง่วง ควรท่องบ่นธรรมตามที่ได้
ศึกษาโดยพิสดาร  หากยังไม่หายง่วง ควรแยงช่องหูทั้ง ๒ ช้างและเอาฝ่ามือลูบตัว หากยังไม่หายง่วง 
ควรลุกขึ้นยืน เอาน้ าลูบตาแล้วเหลียวดูทิศทั้งหลาย แหงนดูดาว หากยังไม่หายง่วง ควรก าหนดถึงแสง
สว่าง ควรต้ังความส าคัญว่าเป็นกลางวันไว้ในจิตใจตลอดเวลาไม่ว่ากลางวัน หรือกลางคืน  หากยังไม่
หายง่วง ควรเดินจงกรม โดยมีสติก าหนดหมายเดินกลับไปกลับมา ส ารวมอินทรีย์ มีจิตไม่ฟุ้งซ่าน  หาก
ยังไม่หายง่วง ควรนอนแบบสีหไสยา มีสติสัมปชัญญะหมายใจอยู่ว่าจะลุ กขึ้น ครั้นต่ืนแล้วให้รีบลุกขึ้น
ด้วยความต้ังใจว่าจะไม่หาความสุขจากการนอน จะไม่หาความสุขจากการเอนอิง จะไม่หาความสุข
จากการเคลิ้มหลับ พระพุทธเจ้าทรงใช้พุทธวิธี ด้วยการเริ่มต้นด้วย การชี้แจงเป็นล าดับขั้นตอนเพ่ือแก้
อาการความง่วงที่เกิดขึ้น และให้เห็นตามยินดีปฏิบัติด้วยความกระตือรือร้น มีเทคนิคต่างๆ ซ่ึงเป็นสิ่ง
ใกล้ตัวมองเห็นได้ง่าย เพ่ือเลือกใช้ข้อใดข้อหนึ่ง หากยังไม่หายง่วงก็ให้ใช้ในข้ออ่ืนๆ ต่อไป ถ้าปฏิบัติ
ครบถ้วนแล้ว ยังไม่หายง่วงก็ให้นอนแต่ต้องก าหนดในการต่ืนขึ้นให้ลุกขึ้นทันที๙๙  

ในการสอบอารมณ์ พระองค์ทรงแนะวิธีการปฏิบัติให้พระมหาโมคคัลลานะได้น ากลับไป
ปฏิบัติ พระองค์ทรงแสดงอย่างเป็นล าดับ ชี้ให้เห็นสิ่งที่หยาบที่สุด สู่ในสิ่งที่ละเอียดที่สุด และสามารถ
มองเห็นตามความเป็นจริงได้ เพ่ือให้เกิดผลแห่งธรรมอันสูงสุดในการปฏิบัติ โดยเริ่มต้นจากอาการแก้
ง่วง โดยการเลือกใช้ข้อใดข้อหนึ่ง หากยังไม่หายง่วงก็ให้ใช้ในข้ออ่ืนๆ ต่อไป และทรงให้หลักในการ
ปฏิบัติ ๓ ข้อที่ส าคัญ การไม่ถือตัว พูดแต่ค าที่ เป็นไปเพ่ือความสามัคคีสร้างสรรค์เป็นประโยชน์ การ
อยู่ล าพังผู้ เดียวนั้นหาโอกาสตามความเหมาะสมจากนั้นทรงแนะให้พิจารณากายนี้เป็นส่วนๆ ว่าเป็น
เพียงธาตุ ๔ พระมหาโมคคัลลานะได้เจริญสมถกรรมฐานสลับ กับวิปัสสนากรรมฐานไปตามที่

                                                 
๙๘ วิ.มหำ. (ไทย) ๔/๕๕/๕๕-๕๖ 
๙๙ บรรณจบ บรรณรุจิ, อสีติมหำสำวก, พิมพ์คร้ัง ท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๔) หน้า ๓๑๑-๓๑๓. 



๔๙ 

พระพุทธเจ้าตรัสสอน และพระมหาโมคคัลลานะได้บรรลุอรหัตผลเป็นพระอรหัตต์ในวันนั้นเอง๑๐๐  

๒.๔.๕ กำรสอบอำรมณ์แก่พระสำรีบุตร 

วันที่พระพุทธเจ้าเสด็จไปประทับอยู่ในถ้ านั้น ต่อมาทีฆนขะปริพาชก ได้มาเฝ้าพระพุทธเจ้า 
และทรงแสดงธรรมโปรดทีฆนขะปริพาชก พระสารีบุตรนั่งถวายงานพัดอยู่เบื้องพระปฤษฏางค์  (ข้าง
หลัง) พระสารีบุตรได้ฟังธรรมและพิจารณาไปตามเนื้อความของพระธรรมเทศนานั้นตลอดเวลา ครั้น
จบพระธรรมเทศนาท่านก็ได้บรรลุอรหัตตผลส าเร็จเป็นพระอรหันต์ ส่วนทีฆนขะปริพาชก หลานของ
ท่านได้บรรลุโสดาปัตติผล เป็นพระโสดาบัน เนื้อความโดยย่อของพระธรรมเทศนาที่พระพุทธเจ้าทรง
แสดงนั้นเรียกว่า ทีฆนขสูตร๑๐๑ มีความโดยย่อดังนี้ 

สมณพราหมณ์บางพวกมีความเห็น ว่า สิ่งทั้งปวงควรแก่เรา เราชอบใจหมด  สมณ
พราหมณ์บางพวกมีความเห็นว่า สิ่งทั้งปวงไม่ควรแก่เรา เราไม่ชอบใจหมด สมณพราหมณ์บางพวกมี
ความเห็นว่า บางสิ่งควรแก่เรา เราชอบใจ บางสิ่งไม่ควรแก่เรา เราไม่ชอบใจ ความเห็นของพราหมณ์
พวกแรกใกล้เคียงกับความก าหนัดรักใคร่ยินดีในสิ่งต่างๆ ความเห็นของพราหมณ์พวกที่สองใกล้ เคียง
กับความเกลียดชังสิ่งต่างๆ ความเห็นของพราหมณ์พวกสุดท้ายใกล้เคียงกับก าหนัดรักใคร่ในสิ่งของ
บางสิ่ง ใกล้ข้างความเกลียดชังในสิ่งของบางสิ่ง ผู้รู้พิจารณาว่า ถ้า เราจักถือม่ันความเห็นอย่างหนึ่ง
อย่างใดแล้วว่ากล่าวกัน ก็ต้องวิวาท กัน จากนั้นก็จะกลายเป็นความโกรธเ คือ งกันและความ
เบียดเบียนกันต่างๆ นานา ผู้รู้ เห็นอย่างนี้แล้วย่อมละความเห็นนั้นเสียด้วยและไม่ให้ความเห็นอ่ืน
เกิดขึ้นด้วย” เม่ือทรงแสดงโทษของความถือม่ันอย่างนี้แล้ว พระผู้มีพระภาคเจ้าแสดงต่อไปด้วยอุบาย
วิธีที่เป็นเหตุให้ไม่ถือม่ันว่า 

“กาย คือ รูปประกอบด้วยมหาภูตรูป ๔ คือ ดิน น้ า ไฟ ลม เกิดจากบิดา มารดา เติบโตมา
เพราะข้าวสุกและขนมสด ต้องคอยอบรมกันกลิ่นเหม็น และต้องขัดสีอยู่เป็นนิตย์ มีอันต้องแตกดับไป
เป็นธรรมดา จึงควรที่จะพิจารณาให้เห็นว่า เป็นของไม่เที่ยง ทนได้ยาก เป็นของถูกเสียดแทง เป็นดัง
หัวฝี เป็นดังลูกศร เป็นของช ารุดทรุดโทรม ว่างเปล่า ไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง เม่ือพิจารณาเห็นได้อย่างนี้ 
ย่อมละความรักใคร่กระวงกระวายในกามเสียได้ และทรงแสดงต่อไปว่า เวทนามี ๓ อย่าง คือ สุข 
ทุกข์ และอุเบกขาเวทนา ๓ อย่างนี้เกิดขึ้นไม่พร้อมกัน คราวใดบุคคลเสวยสุขเวทนา  คือ รู้สึกเป็นสุข 
คราวนั้นก็ไม่เสวยทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนา คราวใดบุคคลเสวยทุกขเวทนา คือ รู้สึกเป็นทุกข์ 
คราวนั้นก็ไม่เสวยสุขเวทนา และอุเบกขาเวทนา คราวใดบุคคลเสวยอุเบกขาเวทนา คือ ไม่รู้สึกสุขไม่
รู้สึกทุกข์ คราวนั้นก็ไม่เสวยสุขเวทนาและทุกขเวทนา แต่เวทนาทั้ง ๓ นี้เป็นอย่างเดียวกัน ตรงที่ว่าไม่

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



๕๐ 

เที่ยงมีปัจจัยปรุงแต่งอาศัยปัจจัยเกิดขึ้น มีความสิ้นไปและเสื่อมไปเป็นธรรมดา” 

พระสารีบุตรเป็นอัครสาวกผู้เลิศด้านปัญญา เม่ือได้ฟังธรรมและพิจารณาไปตามเนื้อความ
ของพระธรรมเทศนานั้นตลอดเวลา ในปัญญาที่มีอยู่ก่อนแล้วทรงอุบายวิธีที่เป็นเหตุให้ไม่ถือม่ัน เม่ือ
เกิดความมีศรัทธาเกิดขึ้นเม่ือจบพระธรรมเทศนา ก็ได้ส าเร็จเป็นพระอรหันต์ พระพุทธเจ้าไม่ทรงสอน
พระสารีบุตรตรงๆ เพราะบุคคลผู้ มีปัญญามาก ทรงใช้อุบายเทคนิคที่เหมาะสมท าให้พระสารีบุตร
บรรลุธรรมในที่สุดได้ นอกจากนี้พระสารีบุตรได้รับการยกย่องหลายประการ เช่น เป็นผู้ มีความกตัญญู 
เป็นผู้นอบน้อม อีกทั้งเป็นที่รัก และได้รับการยกย่องยอมรับในคุณธรรมด้านต่าง ๆ 

๒.๔.๖ กำรสอบอำรมณ์แก่พระรำหุล 

พระพุทธองค์ ทรงแนะอุบายแก้นิวรณ์กามฉันทะ โดยให้พิจารณาอสุภะ ทรงแนะน าให้ 
พิจารณา ธาตุ ๔ ดิน น้ า ลม ไฟ ว่าไม่ใช่ตัวตน ดังปรากฏในราหุลสูตรว่า 

ราหุล เพราะที่ภิกษุพิจารณาเห็นว่ามิใช่ตัวตน ไม่เนื่องในตน ในธาตุ ๔ นี้  ภิกษุนี้ เรากล่าว
ว่า ตัดตัณหาได้แล้ว รื้อถอนสัญ โญชน์เสียได้ กระท าที่สุดแห่งทุกข์ได้แล้ว เพราะละมานะได้โดย
ชอบ๑๐๒ เม่ือพระพุทธองค์ทรงเห็นว่า มีธรรมที่แก่กล้าแล้ว จึงทรงแนะน าธรรมที่สูงยิ่งขึ้น จนราหุลสิ้น
อาสวะ บรรลุธรรมเป็นอรหันต์ ดังปรากฏในจูฬราหุโลสูตร๑๐๓  

๒.๔.๗ กำรสอบอำรมณ์แก่พระสมิทธิ 

ครั้งนั้น พระสมิทธิหลีกเร้นอยู่ ในที่สงัด ครั้งนั้นมารผู้ มีบาป พระพุทธองค์ทรงทราบ
ความคิดค านึงของท่านพระสมิทธิด้วยใจแล้ว จึงเข้าไปหาท่านพระสมิทธิถึงที่อยู่ แล้วแสดงความเข้าใจ
ว่า นั่นมิใช่แผ่นดินจะถล่ม นั่น คือ มารผู้มีบาปมาเพ่ือลวงให้หลงเข้าใจผิด แล้วให้ก าลังใจให้มีความ
เพียรอุทิศกายและ จนเป็นผูไ้ม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่ ในที่นั้นนั่นเอง มารผู้มีบาป
ทราบความคิดค านึงของท่านพระสมิทธิด้วยใจจึงท าเสียงดัง น่ากลัว ประดุจแผ่นดินจะถล่ม ท่านพระ
สมิทธิทราบว่า “นี้ คือ มารผู้ มีบาป” จึงกล่าวกับมารผู้มีบาปว่า “เราออกจากเรือนบวชเป็นบรรพชิต
ด้วยศรัทธา เรารู้สติและปัญญาแล้ว อนึ่ง จิตก็ต้ังม่ันดีแล้ว ท่านบันดาลรูปร่างให้น่ากลัวแค่ไหน ก็ท า
ให้เราหวั่นไหวไม่ได้” ล าดับนั้น มารผู้มีบาปเป็นทุกข์เสียใจว่า “ภิกษุสมิทธิรู้จักเรา” จึงหายตัวไป ณ 
ที่นั้นเอง๑๐๔ 

 

                                                 
๑๐๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๗/๑๕๙-๑๖๐. 
๑๐๓ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๘๕-๘๐๙-๓๙๑-๓๘๕. 
๑๐๔ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๕๘/๒๐๓. 



๕๑ 

๒.๔.๘ กำรสอบอำรมณ์แก่พระโสณโกฬิวิสะ 

พระโสณโกฬิวิสะ ผูมี้ความศรัทธาในพระพุทธศาสนามาก จากนั้นเม่ือได้บวช ท่านปลีก
วิเวกไปบ าเพ็ญสมณธรรม ท่านพระโสณะปรารถความเพียรหนักเกินไปโดยเดินจงกรมจนฝ่าเท้าแตก 
ฝ่าเท้าอันเคยอ่อนนุ่มแตก เลือดไหล ได้รับทุกขเวทนาถึงขั้นเดินไม่ได้ ท่านไม่ยอมย่อท้อ เปลี่ยนมาใช้
วิธีคลานเข่า จนเข่าและมืออันเคยอ่อนนุ่มแตกเช่นเดียวกับฝ่าเท้า แต่กลับไม่สามาถบรรลุธรรมได้
มรรคผลอันใดเพ่ิมขึ้นเลย จึงเกิดความท้อแท้ การบ าเพ็ญเพียรมากขนาดนี้ ท่านก็ไม่ได้รับการบรรลุผล
ใดๆ จนคิดท้อใจอยากจะสึก๑๐๕ พระผู้ มีพระภาคทรงทราบด้วยพระทัยถึงความคิดค านึงในจิต
พระโสณะ จึงทรงหายไปจากภูเขาคิชฌกูฏ มาปรากฏพระองค์ที่ป่าสีตะวัน  พระผู้มีพระภาคได้ตรัส
กับท่านพระโสณะดังนี้ว่า “เม่ือตอนที่ครองเรือน เป็นผูเ้ชี่ยวชาญในการดีดพิณ เวลาสายพิณตึงเกินไป 
พิณมีเสียงใช้การได้ หรือ” เวลาสายพิณหย่อนเกินไป พิณมีเสียงใช้การได้ หรือ” เวลาสายพิณไม่ตึง 
ไม่หย่อนเกินไป ขึงอยู่ ในระดับที่พอเหมาะ พิณมีเสียงใช้การได้ เช่นเดียวกัน ความเพียรที่ปรารภ
เกินไปย่อมจะเป็นเหตุของความฟุ้งซ่าน ความเพียรที่ย่อหย่อนเกินไป ย่อมเป็นไปเพ่ือความเกียจคร้าน 
ฉะนั้น จงต้ังความเพียรให้พอดี จงปรับอินทรีย์ ให้เสมอกัน  และจงถือเอานิมิตในความเสมอกันนั้น” 
ด้วยพระพุทธเจ้าทรงทราบวาระจิตของพระโสณะ จึงได้แนะแนวทางการปฏิบัติ โดยเปรียบเทียบกับ
พิณ ๓ สายว่า สายพิณที่ขึงตึงเกินไปและสายที่หย่อนเกินไป จะมีเสียงที่ไพเราะต้องขึงให้ได้ระดับพอดี 
เวลาดีดพิณจะมีเสียงที่ไพเราะ” เม่ือพระโสณโกฬิวิสะได้รับการแนะน าแนวทางการปฏิบัติจาก
พระพุทธเจ้าแล้ว ปรับความเพียรในการปฏิบัติบ าเพ็ญสมณธรรมโดยปฏิบัติทางสายกลางในเวลาไม่
นานพระโสณะโกฬิวิสะ ในที่สุดก็ได้บรรลุพระอรหันต์๑๐๖ 

๒.๔.๙ กำรสอบอำรมณ์แก่พระวักกลิเถระ 

พระวักกลิเถระเป็นผู้มีอุปนิสัยหนักไปในทางราคะจริตรักสวยรักงาม พอได้เห็นพระรูปอัน
สง่างามผิวพรรณผ่องใส พระอิริยาบถก็เหมาะสมไปทุกท่วงท่า จึงเกิดศรัทธาเลื่อมใสและการดูพระ
วรกาย พยายามวนเวียนมาเฝ้าดูอยู่เป็นนิตย์เกิดความคิดว่า ถ้าบวชแล้วก็จะได้ตามดูพระวรกายได้
อย่างใกล้ชิดและตลอดเวลา จึงเข้าไปกราบทูลขอบรรพชา เม่ือบวชแล้วก็เฝ้าติดตามพระพุทธเจ้า ด้วย
ศรัทธาตลอดมา และคอยรับใช้ใกล้ชิด เพราะด้วยจิตของพระวักกลิ จึงติดหลงในพุทธสรีระอยู่อย่าง
นั้นเพ่ือจะได้เฝ้าดูพระองค์ จนพระพุทธเจ้าต้องคอยตักเตือนอยู่บ่อยๆ ว่า “วักกลิ อย่ามาดูร่างกายอัน
เน่าเปื่อยของเราอยู่เลย หาประโยชน์อะไรมิได้ วักกลิผู้ใดเห็นธรรม ผู้นั้นชื่อว่าเห็นตถาคต ผู้ใดเห็น

                                                 
๑๐๕ องฺ.ฉกฺก (ไทย) ๒๒/๕๕/๓๕๙. 
๑๐๖ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๕๕/๕๓๓. 



๕๒ 

ตถาคตผู้นั้นชื่อว่าเห็นธรรม๑๐๗ 

พระพุทธเจ้าได้ทรงแนะน าห้ามปรามพระวักกลิสักเท่าใดก็ตาม ท่านก็ยังคงเฝ้าติดตามอยู่
ตลอดเวลา หาเชื่อฟังไม่ จนในวันหนึ่งพระผู้มีพระพุทธเจ้าทรงเห็นว่าเป็นเวลาอันสมควรแล้วท่ีจะได้
บรรลุธรรม จึงท าทีขับไล่พระวักกลีให้ออกไปให้พ้นอย่ามาเฝ้าดูพระองค์อีก จึงตรัสเรียกให้พระวักกลิ
เข้ามาเฝ้าและขับไล่ออกไปเสียจากส านัก พระวักกลิ เม่ือได้ฟังพระด ารัสนั้นแล้ว ไม่ทั นจะต้ังสติได้คิด
อะไรไม่ออก จึงเกิดความน้อยใจและเสียใจเป็นอย่างมาก คิดว่าพระบรมศาสดาคงจะไม่เมตตาทักทาย
ปราศรัยกับเราอีกแล้ว เราก็คงจะไม่ได้เห็นพระวรกายรูปโฉมของพระพุทธองค์อีกแล้ว เราจะมีชีวิตอยู่
ต่อไปท าไม จึงออกจากพระเวฬุวันมหาวิหาร เพ่ือกระโดดหน้าผา เขาหวังให้ตายลงไป ในขณะที่ท่าน
ก าลังจะกระโดดจากหน้าผานั้น พระผู้ มีพระภาคเจ้าก็ทรงปรากฏกายให้พระวักกลิเห็นพร้อมทั้ง
เหยียดพระกรให้พระวักกลิจับ และตรัสปลอบใจว่า “จงแลดูตถาคต เราจักยกเธอเหมือนดังควาญช้าง
ยกช้างขึ้นจากเปือกตม เราจักยกเธอผู้เปรียบดังพระจันทร์อันราหูจับแล้วนั้นขึ้นเอง” พระวักกลิเม่ือได้
เห็นพระพุทธเจ้าอีกครั้ง ด้วยความรักที่ มีต่อพระองค์และเม่ือได้รับการปลอบใจก็หายน้อยใจและเกิด
ความปีติใจขึ้นมาแทนที่ พระผู้มีพระภาคเจ้าจึงทรงแสดงธรรมสอนให้ท่านพิจารณาว่า “อันภิกษุผู้มาก
ด้วยความปราโมทย์เลื่อมในแล้วในพระพุทธศาสนา บรรลุแล้วย่อมเข้าไปสงบแห่งสังขารอันเป็นสุข” 
ในที่สุดท่านก็ได้บรรลุอรหัตตผลที่เชิงผานั่นเอง 

๒.๔.๑๐ กำรสอบอำรมณ์แก่พระภิกษุในพระสูตร 

ในอัชฌัตตานิจจสูตร ว่าด้วยความเป็นอนิจจัง แห่งอายตนะภายใน “ตา เป็นต้น เป็นของ
ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ไม่ใช่ตัวตน พึงเห็นด้วยปัญญาอันชอบ นั่นไม่ใช่ตัวตนของเรา ย่อมเบื่อ
หนาย แม้ในตา เป็นต้น ย่อมคลายก าหนัด  ย่อมหลุดพ้น ” และในอัชฌัตตาทุกขสูตร ว่าด้วยความ
เป็นทุกข์ แห่งอายตนะภายในตา เป็นต้น เป็นทุกข์ และในอัชฌัตตานัตตสูตร ว่าด้วยความเป็นอนัตตา 
แห่งอายตนะภายใน มีตา เป็นต้น เป็นอนัตตา๑๐๘ ในพาหิรอนิจจสูตร ว่าด้วยความเป็นอนิจจัง แห่ง
อายตนะภายนอก รูป เป็นต้น เป็นของไม่เที่ยง ในพาหิรทุกขสูตร ว่าด้วยความเป็นทุกข์ แห่งอายตนะ
ภายนอก รูป เป็นต้น ในพาหิรอนัตตสูตร ว่าด้วยความเป็นอนัตตา แห่งอายตนะภายนอก มีรูป เป็น
ต้น๑๐๙ ในอัชฌัตตานิจจาตีตานาคตสูตร ว่าด้วยความเป็นอนิจจังแห่งอายตนะภายใน ทั้งที่ เป็นอดีต
และอนาคต๑๑๐ ในอัชฌัตตทุกชาติตานาคตสูตร ว่าด้วยความเป็นทุกข์ แห่งอายตนะภายใน ทั้งที่เป็น

                                                 
๑๐๗ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๘๑/๑๕๑ 
๑๐๘ ส.สฬำ. (ไทย) ๑๘/๓/๓. 
๑๐๙ ส.สฬำ. (ไทย) ๑๘/๖/๕. 
๑๑๐ ส.สฬำ. (ไทย) ๑๘/๗/๖. 



๕๓ 

อดีตและอนาคต๑๑๑ ในอัชฌัตตานัตตาตีตานาคตสูตร ว่าด้วยความเป็นอนัตตาแห่งอายตนะภายใน 
ทั้งที่เป็นอดีตและอนาคต๑๑๒ ในพารานิจจาตีตานาคตสูตร ว่าด้วยความเป็นอนิจจังแห่งอายตนะ
ภายนอก ทั้งที่เป็นอดีตและอนาคต มีตา เป็นต้น ที่ เป็นอดีตและอนาคต เป็นทุกข์ จะกล่าวไปใยถึงใจ
อันเป็ นปัจจุบั นแล้ว อริยสาวกผู้ได้สดับแล้ว เห็นอยู่อย่ างนี้  ย่อมไม่มี ติดใจในหู ที่ เป็ นอดีต ไม่
เพลิดเพลินหูที่เป็นอนาคต ย่อมปฏิบัติเบื่อหน่าย เพ่ือคลายก าหนัด๑๑๓ 

จากพระสูตรทั้งหลายเหล่านี้เป็นการยกตัวอย่างโดยอธิบายไปเป็นล าดับ เพ่ือให้การสอบ
อารมณ์มีผลเป็นการบรรลุธรรม แก่ภิกษุทั้งหลาย ซ่ึงจะเห็นได้จากผลแห่งพระสูตรเหล่านี้ เป็นต้น  

๒.๔.๑๑ กำรสอบอำรมณ์แก่ภิกษุ ๕๐๐ รูป 

เม่ือครั้งพุทธกาล พระพุทธเจ้าตรัสแก่ภิกษุ ๕๐๐ รูป ปรารภพระภิกษุกลุ่มหนึ่งเม่ือรับ
กรรมฐาน หรือเรียนกรรมฐานในส านักแล้วก็กราบทูลลาพระพุทธเจ้าเข้าสู่ป่า เพ่ือพากเพียรพยายาม
ท ากรรมฐานจนส าเร็จได้ฌาน จนส าคัญว่ากิจของตนส าเร็จแล้ว เพราะกิเลสไม่ฟุ้งขึ้น จึงคิดกลับมา
กราบทูลพระพุทธเจ้าถึงตัวเองว่าได้บรรลุคุณวิเศษขณะนั้นพระพุทธเจ้า ทรงทราบโดยพระญาณ คือ 
ทราบวาระจิต หรือรู้ความรู้สึกอารมณ์ของพระภิกษุเหล่านั้นล่วงหน้า จึงตรัสบอกพระอานนท์ ให้ไป
บอกพระภิกษุเหล่านั้น ที่คิดจะมารายงานคุณวิเศษแก่เรานั้นยังไม่ต้องมา ให้พระภิกษุเหล่านั้นไปสู่ป่า
ช้าผีดิบก่อน เม่ือพระภิกษุเหล่านั้นไปป่าช้าผีดิบ ก็ไปพบซากศพที่เน่าทิ้งไว้เพียง ๒ วันสรีระศพยังสด 
ก็เกิดความก าหนัดก็จึงมารู้ตัวเองว่าตนยังมีกิเลส  คือ ยังมีความยินดีด้วยอ านาจราคะ เพราะเห็น
ซากศพนั้น มีการพิจารณาซากศพอย่างนี้อยู่ ชื่อว่ามีสติก าหนดนวสิวถิกปัพพะ ซ่ึงเป็นหนึ่งในหมวด 
กายานุปัสสนาสติปัฏ ฐาน ๔ โดยก าหนดตามสภาพของศพที่ทิ้ งอยู่ในป่าช้า ซ่ึงมีอาการต่างๆ 
พระพุทธเจ้าจึงตรัสพระคาถานี้ว่า๑๑๔ “กระดูกนี้เหล่าใด อันเขาทิ้งเกลื่อนกลาด มีสีเหมือนนกพิราบ 
ความยินดีอะไรเล่า จักมีเพราะเห็นกระดูกเหล่านั้น”๑๑๕ 

๒.๔.๑๒ กำรสอบอำรมณ์ของพระสำรีบุตรเถระ 

พระอนุรุทธะเข้าไปหาท่านพระสารีบุตรถึงที่อยู่ได้สนทนาปราศรัยกับท่านพระสารีบุตร
พอเป็นที่บันเทิงใจพอเป็นที่ระลึกถึงกันแล้วนั่ง ณ ที่สมควรได้ถามท่านพระสารีบุตรว่า “ขอโอกาส ผม
ตรวจดูทั่วโลก ๑,๐๐๐ โลกด้วยตาทิพย์อันบริสุทธิ์เหนือมนุษย์  ก็ผมเองบ าเพ็ญเพียรไม่ย่อหย่อน ต้ัง

                                                 
๑๑๑ ส.สฬำ. (ไทย) ๑๘/๘/๗. 
๑๑๒ ส.สฬำ. (ไทย) ๑๘/๙/๗. 
๑๑๓ ส.สฬำ. (ไทย) ๑๘/๑๐/๗. 
๑๑๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓/๑๕๖. 
๑๑๕ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๔๒/๑๒๑/๑๕๖. 



๕๔ 

สติไม่หลงลืม กายก็สงบระงับ ไม่ระส่ าระสาย จิตต้ังม่ัน มีอารมณ์เป็นหนึ่ง แต่เพราะเหตุไรเล่า จิตของ
ผมจึงยังไม่พ้นจากอาสวะเพราะไม่ถือม่ัน” 

ท่านพระสารีบุตรตอบว่า “ท่านอนุรุทธะ การที่ท่านคิดเห็นอย่างนี้ว่า ‘เราตรวจดูโลก 
๑,๐๐๐ โลกด้วยตาทิพย์อันบริสุทธ์ิเหนือมนุษย์’ เป็นเพราะมานะของทานเอง การที่ท่านคิดเห็นอย่าง
นี้ว่า ‘ก็เราบ าเพ็ญเพียรไม่ย่อหย่อน ต้ังสติไม่หลงลืม กายก็สงบระงับ ไม่ระส่ าระสาย จิตต้ังม่ัน จนมี
อารมณ์มีอารมณ์เป็นหนึ่ง’ นี้ เป็นเพราะความฟุ้งซ่านของท่านเอง การที่ท่านคิดเห็นอย่างนี้ว่า “เพราะ
เหตุไรเล่า จิตของเราจึงยังไม่พ้นจากอาสวะ เพราะไม่ถือม่ัน” นี้เป็นเพราะความร าคาญของท่านเอง  
อนุรุทธะ เอาเถอะ จงละธรรม ๓ ประการนี้ ไม่มนสิการถึงธรรม ๓ ประการนี้  แล้วน้อมจิตไปในอมต
ธาตุ๑๑๖ ครั้นต่อมา พระอนุรุทธะละธรรม ๓ ประการนี้ ไม่มนสิการถึงธรรม ๓ ประการนี้แต่ น้อมจิต
ไปในอมตธาตุ หลีกออกไปอยู่คนเดียว ไม่ประมาท  มีความเพียรอุทิศกายและใจอยู่ไม่นานนักได้ท าให้
แจ้งที่สุดซ่ึงประโยชน์ยอดเยี่ยม อันเป็นที่สุดแห่งพรหมจรรย์ ที่กุลบุตรออกจากเรือนบวชเป็นบรรพชิต
โดยชอบต่องการด้วยปัญญาอันยิ่งเองเข้าถึงอยู่ในปัจจุบัน พระอนุรุทธะเป็น พระอรหันต์องค์หนึ่งใน
บรรดาพระอรหันต์ทั้งหลาย๑๑๗ 

๒.๕ แนวทำงกำรสอบอำรมณ์กรรมฐำนในคัมภีร์พุทธศำสนำเถรวำท 

การแสดงธรรมของพุทธองค์ มีลักษณะเป็นการสอบอารมณ์ สอดแทรกในการสอนแต่ละ
ครั้ง พระองค์ทรงวางแผนการสอน ทรงพิจารณาดูสัตว์โลกในเวลาใกล้รุ่งของทุกวัน เม่ือเห็นเป้าหมาย
หรือคนที่จะทรงสอนแล้ว จึงด าเนินการสอนตามที่มีเป้าหมายไว้ต้ังแต่ นั่นคือ ทรงสอนให้เขารู้ยิ่งเห็น
ความจริงในธรรมที่ควรรู้เห็น สิ่งที่ควรรู้ เห็น คือ สอนให้รู้ให้เห็นให้เข้าใจในสิ่งที่เป็นทุกข์และความดับ
ทุกข์ สิ่งที่พระองค์ทรงรู้ เห็นมีมากมาย แต่น ามาสอนเท่าที่จ าเป็นเพ่ือความดับทุกข์ ทั้งนี้พอจะสรุป
ความ ดังนี้  

๒.๕.๑ กรณีของกำรสอบอำรมณ์ท่ีปรำกฏในอำทิตตปริยำยสูตร  

เนื่ องจากพระพุทธเจ้ าทร งมีความสามารถพิ เศษที่ เรี ยกว่า ปาฏิห าริย์  คือ ทร งมี
อิทธิปาฏิหาริย์แสดงฤทธิ์ต่างๆ ได้ ทรงมีอาเทศนาปาฏิหาริย์ ทราบอัธยาศัย อุปนิสัย จริตต่างๆ ทรงมี
อนุสาสนีปาฏิหาริย์มีค าสอนที่สอนแล้วได้ผลเป็นอัศจรรย์ อิทธิฤทธ์ิเหล่านี้ทรงใช้ส าหรับการประกาศ
พระศาสนา ฤทธิ์ทั้ง ๓ อย่างนี้ใช้ในสถานการณ์ที่แตกต่างลัน หรือทรงใช้ทั้ง ๓ วิธีในคราวเดียวกัน เช่น 
เม่ือเห็นว่าจะต้องใช้วิธีการปราบ หรือข่มผู้ที่ มีทิฏฐิมานะ ไม่ยอมอ่อนน้อมเชื่อฟัง ทรงใช้ข่มมานะของ

                                                 
๑๑๖ องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๓๒/๖๐๐-๖๑๑/๔๘๐., องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) ๓๕/๔๘/๓๔๖. 
๑๑๗ องฺ.ทุกฺ. (ไทย) ๒๐/๑๓๑/๓๘๐. 



๕๕ 

พวกชฏิล ๓ พ่ีน้องและบริวาร ในคราวที่พระพุทธองค์เสด็จไปโปรดชฏิล ๓ ในเบื้องต้นทรงแสดง
อิทธิปาฏิหาริย์ต่าง ๆ ในขณะเดียวกันก็ทรงใช้การดักใจ คือ รู้ความคิดนึกของชฏิลเหล่านั้นว่าก าลังคิด
อะไรอยู่ และเม่ือท่านเหล่านั้นยอมเชื่อฟังแล้วทรงสอนด้วยอนุสาสนีปาฏิหาริย์ ในการสอนและสอบ
อารมณ์นั้นทรงฉลาดในวิธีสอนและสอบอารมณ์ เหมือนนายสารถีผู้ที่ฉลาดในการใช้เรื่องหรือ
สถานการณ์ที่ก าลังเป็นไปอยู่ ซ่ึงเรื่องที่ผู้ถูกสอนสนใจและเข้าใจดีเป็นสื่อในการสอนและสอบอารมณ์ 
เช่น สอนชฏิลซ่ึงเป็นผู้บูชาไฟ ชฏิลเหล่านี้เล่นของร้อน พระพุทธเจ้าทรงใช้ของร้อนเหมือนกัน แต่ทรง
ให้ความหมายใหม่ว่าไม่ใช่ร้อนด้วยไฟธรรมดา แต่ร้อนเพราะไฟ คือ ราคะ โทสะ โมหะ จากตัวอย่างที่
ทรงสอน พบว่าทรงมีความยืดหยุ่นในวิธีสอนชฏิลเหล่านี้  พระองค์ทรงใช้ฤทธิท์ั้ง ๓ ทรงสอนด้วยการ
อุปมาอุปไมยด้วยความร้อน ทรงใช้วิธีถามแล้วให้ตอบ ทรงชี้ให้เห็นชัดว่า ไฟราคะ ไฟโทสะ  และไฟ
โมหะร้อนอย่างไร ท าให้ชฏิลเหล่านั้นแจ่มแจ้งในพระธรรมเทศนา เกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติตาม มี
ความหาญกล้าพร้อมที่จะเลิกละการบูชาไฟที่เคยประพฤติปฏิบัติ 

๒.๕.๒ กำรสอบอำรมณ์กรรมฐำนตำมจริต อุปนิสัย อินทรีย์  

กรณีของพระโมคคัลลานะกับหลักการสอบอารมณ์กรรมฐานตามจริต อุปนิสัย อินทรีย์ 
เพราะพระพุทธเจ้าทรง ประกอบด้วยพระญาณ คือ อินทริยปโรปริยัตตญาณ ญาณในความรู้ยิ่งและ
ความหย่อนแห่งอินทรีย์ของสัตว์ทั้งหลาย พระองค์จึงทรงสอนตามอินทรีย์ ทรงทราบชัด สัตว์ท่ีควร
บรรลุธรรมในภพนี้ การสอนของพระองค์จึงประสบความส าเร็จ เพราะมีความเชี่ยวชาญเหมือน หมอที่
รู้จักโรค สมุฏฐานของโรค วิธีการรักษา การรักษาให้หายจากโรคจ าเป็นต้องรักษาที่สาเหตุของโรค โรค
จึงจะหายขาดได้ พระพุทธเจ้าก็เช่นเดียวกัน คือทรงทราบจริต อุปนิสัย และอินทรีย์ ของเหล่าสัตว์เป็น
อย่างดี การสอนจึงได้ประสบความส าเร็จ  เช่น ในการปฏิบัติธรรมของพระโมลคัลลานะ เม่ือปรารภ
ความเพียรแล้ว แต่กลับไม่ได้อารมณ์ จิตไม่เป็นสมาธิ ก็มีแต่หลับกับง่วง ความง่วงจึงเป็นอุปสรรค 
อย่างหนึ่งของการปฏิบัติ โดยเฉพาะผู้ปฏิบัติใหม่ๆ ที่ยังเข้าไม่ถึงอุบายการแก้ง่วง เช่น กรณีของพระ
มหาโมคคัลลานะ ตรงนี้หากมีสติมากพอ ให้ ดูเวทนา เข้าไปเสพคุ้นอยู่ กับความง่วงนั้น เป็นอนิจจัง  
ทุกขัง อนัตตาอย่างไร แยกตัวง่วงกับความอยากออกจากกันให้ได้ ความง่วงที่ มันเป็นทุกข์และไม่มี
ตัวตนจริงๆ นั้น อาการมันเป็นเช่นไร ซ่ึงผลที่ได้จากการสอบอารมณ์พระมหาโมคคัลลานะ เม่ือได้
อุบายธรรมมาแล้ว ก็ได้น ามาเป็นแนวทางในการปฏิบัติ ส่งผลให้ถึงความสิ้นสุดแห่งพรหมจรรย์ในเวลา
ต่อมา หลังจากที่อุปสมบทได้เพียง ๗ วัน เทา่นั้น 

กรณีการสอบอารมณ์เพ่ือปรับอินทรีย์ให้เหมาะสม ในการปฏิบัติของพระโสณโกฬิวิสะ    
ซ่ึงมีการปฏิบัติสมาธิภาวนาด้วยความเคร่งครัด และเข้มงวดจนเกินไป บางครั้งท าให้ออกจากแนวทาง
ที่ถูกต้อง เพราะการบรรลุมรรคผลนั้น มิใช่ได้มาด้วยก าลังความเพียรแต่อย่างเดียว แต่ต้องอาศัยความ
สมดุลกันในระหว่างอินทรีย์ ต่างๆ คือ ต้องมีความเสมอสอดคล้องกัน ระหว่างสมาธิกับความเพียร 



๕๖ 

และ ศรัทธากับปัญญา ขาดอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือหนักไปทางใดทางหนึ่งก็ไม่ได้ โดยมีสติเป็นตัว
ประคับประคอง เม่ือปฏิบัติดังนี้ จึงจะประสบความส าเร็จได้ เม่ือพระโสณะเข้าใจสาเหตุว่าที่ตนยังไม่
บรรลุธรรมนั้นก็เพราะปฏิบัติตึงเกินไป พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงแนะน าให้ปฏิบัติในแนวทางสายกลาง 
โดยเปรียบด้วยสายพิณที่ขึงไว้พอดี ดีดแล้วเกิดเสียงไพเราะ ชวนฟัง จึงเปลี่ยนมาต้ังความเพียรแต่
พอดี ปรับอินทรีย์ให้พอเสมอกัน จนในที่สุดก็ได้บรรลุมรรคผล นิพพาน เป็นพระอรหันต์ในที่สุด 

การสอบอารมณ์เพ่ือปรับอินทรีย์ในการปฏิบัติกรรมฐานของผู้ฟัง จากตัวอย่างของผู้ที่ได้
บรรลุธรรม เช่น ธิดาของนายช่างหูก และพระเจ้าสุทโธทนะ ส าหรับธิดานายช่างหูกนั้น พระพุทธเจ้า
ทรงใช้ระยะเวลาในการบ่มเพาะเป็นเวลา ๓ ปี ทรงรอคอยให้อินทรีย์แล่กล้า เม่ือเห็นว่าผู้ที่จะฟังธรรมมี
ความพร้อมมีอินทรีย์แก่กล้าเต็มเปียมแล้ว แม้จะต้องเสด็จด้วยพระบาทเป็นระยะทางที่ไกลก็พร้อมที่จะ
เสด็จพระด าเนินไป อีกตัวอย่างที่เสด็จไปโปรดพระเจ้าสุทโธทนะและพระประยูรญาติ ต้องใช้ระยะเวลา
ในการเสด็จด าเนินถึง ๖๐ วัน ด้วยระยะทาง ๖๐ โยชน์ การที่เสด็จไปอย่างไม่รีบร้อน ก็เป็นการรอคอย
ความพร้อมของอินทรีย์ ในขณะเดียวกันพระกาฬุทายีก็ไปล่วงหน้า  และอบรมสั่งสอนเป็นการช่วยปู
พ้ืนฐานปรับอินทรีย์ท าให้  พระญาติมีความกระตือรือร้น 

๒.๕.๓ กำรสอบอำรมณ์ด้วยควำมเป็นกัลยำณมิตร  

กรณีการสอบอารมณ์ของพระสมิทธิ เม่ือทราบจากพระพุทธองค์แล้วว่า สิ่งที่ เกิดขึ้นนั้น 
เป็นการกระท าของมารผู้มีบาป ในขณะที่ก าลังปฏิบัติสมาธิภาวนา  บ้างครั้งเกิดเหตุการณ์แปลกๆ ขึ้น 
เช่น เห็นนรก สวรรค์ ได้ยินเสียงฟ้าถล่ม รบกวนผู้ปฏิบัติธรรม ผู้ปฏิบัติธรรมที่ยังขาดประสบการณ์ใน
เรื่องเหล่านี้ก็จะเข้าไปยึดถึอสิ่งเหล่านี้เอามาเป็นสาระ จนท าให้เขวออกจากแนวทางที่ถูกต้อง บางคน
ถึงกับสะดุ้งกลัวเลิกปฏิบัติไปเลยก็มี แต่ถ้าหากได้กัลยาณมิตรผู้รู้จริงมาช่วยแนะน า ก็จะท าให้เข้าใจสิ่ง
ที่เกิดขึ้นได้อย่างถูกต้อง และสามารถแก้ไขสถานการณ์นั้นๆ ให้ลุลว่งไปได้ด้วยดี เม่ือพระสมิทธิรู้จาก
พระผู้มีพระภาคเจ้าแล้วว่า สิ่งที่เกิดขึ้นนั้นเป็นการกระท าของมารผู้มีบาป พอมารมาผจญอีก ก็เลย
แสดงให้มารรู้ว่า รู้ความจริงทั้งหมดแล้ว มารจึงเสียใจที่ความจริงถูกเปิดเผย จึงเกิดความละอาย ไม่
กล้ามารบกวนการปฏิบัติสมาธิของอีก 

กรณีการสอบอารมณ์ ด้วยการสร้างศรัทธาให้ท าความเพียรต่อไปในกรรมฐาน ตามที่
พระพุทธเจ้าตรัสแก่ภิกษุ ๕๐๐ รูป ปรารภพระภิกษุกลุ่มหนึ่งเม่ือรับกรรมฐาน หรือเรียนกรรมฐานใน
ส านักแล้ว ก็กราบทูลลาพระพุทธเจ้าเข้าสู่ป่า ซ่ึงพระพุทธเจ้าทรงทราบด้วยพระญาณว่า ภิกษุเหล่านี้
ยังมิได้บรรลุมรรคผลใดๆ แต่ด้วยอ านาจสมาธิ ที่สงบข่มกิเลสไว้ได้ชั่วคราว จึงท าให้เข้าใจผิดว่าพวก
ตนนั้นได้บรรลุแล้ว และวิธีที่จะท าให้ภิกษุเหล่านี้ยอมรับด้วยความเต็มใจว่า ตนยังไม่ได้บรรลุโดยไม่มี
ข้อโต้แย้งใดๆ ก็โดยให้ภิกษุเหล่านี้เข้าไปพักในป่าช้า เพ่ือจะได้ทดสอบตนเองว่าายังมีความยินดี ยิน
ร้ายในอารมณ์ที่เข้ามากระทบอยู่ หรือไม่ ในที่สุดก็ยอมรับว่าพวกตนยังไม่ได้บรรลุ ยังต้องปฏิบัติ 



๕๗ 

ต่อไปอีกผลจากการที่พวกภิกษุไปพักในป่าช้า ท าให้เกิดความเข้าใจที่ถูกต้องว่า ตนยังไม่ได้บรรลุธรรม
ใดๆ เลย ท าให้ เกิดความศรัทธาเลื่อมใสในพระพุทธเจ้ามากยิ่งขึ้นว่า พระองค์ทรงรอบรู้ทุกอย่าง จึง
เปิดใจพร้อมที่จะรับฟังค าสอนต่อไป และได้บรรลุพระอรหันต์ในที่สุด 

๒.๕.๔ กำรสอบอำรมณ์ด้วยกำรเลือกแสดงธรรมให้เหมำะสมกับเวลำ  

เนื่องพระพุทธเจ้าทรงเป็นผู้ทราบว่า เวลาไหนควรจะตรัสอะไร ในเรื่องความเหมาะสม จะ
เห็นได้จากตัวอย่างของผู้บรรลุ ธรรมในระดับต่าง ๆ คือพระพุทธเจ้าแม้จะประทับอยู่ ณ พระคันธกุฎี 
แต่ก็ทรงตรวจสอบว่า ช่วงนี้พระภิกษุที่เรียนกรรมฐานจากพระพุทธองค์ไปแล้ว  มีความคืบหน้าอย่างไร
และตอนนี้ก าลัง ท าอะไรอยู่ มีรูปใดต้องการช่วยเหลือ หรือจ าต้องสอบอารมณ์ เช่น บัณฑิตสามเณร 
หรือพระโปเละที่พระพุทธองค์ทรงแผ่พระรัศมีไปปรากฏพระองค์เฉพาะหน้าแล้วทรงแสงธรรมโปรด 

การสอบอารมณ์ด้วยการเลือกธรรมที่เหมาะ การเลือกธรรมที่จะทรงแสดงนั้น เหมือนกับ
หมอผู้เชี่ยวชาญ รู้จักโรค สมุฏฐานของโรค ความไม่มีโรค และวิธีที่ท าให้หายจากโรค พระพุทธเจ้าก็
เป็นผู้มีความเชี่ยวชาญ ทรงทราบว่า ควรสอบอารมณ์กรรมฐานด้วยธรรมะบทไหน เพ่ือให้เกิดเป็น    
สัปปายะ บทไหนไม่เป็นสัปปายะ ธรรมะบท ไหนเหมาะกับผู้ฟังกลุ่มไหน เป็นต้น เช่น ในสมัยที่ทรง
สอนภิกษุหนุ่มซ่ึงเป็นสัทธิวิหาริกของพระสารีบุตร ที่พระสารีบุตรให้กรรมฐานไม่ถูกกับจริต เพราะท่าน
พระสารีบุตรมองแค่ว่า มีความก าหนัดมีความรักในเพศตรงกันข้ามมาก ควรให้พิจารณาอสุภกรรมฐาน
เป็นวิธีแก้ แต่กลายเป็นว่าอสุภกรรมฐานนั้นเป็นสึ๋งที่ไม่ถูกกับจริต ภิกษุปฏิบัติไปเท่าไรพยายามอย่างไร
ไม่ได้ผล ในการปฏิบัติ ในที่สุดพระสารีบุตรน าภิกษุรูปนั้นไปหา พระพุทธเจ้าตรัสสอนกรรมฐานใหม่ที่
ถูกกับจริต ทรงใช้ความสามารถพิเศษคือทรงพิจารณาถึงจริต อุปนิสัย ของภิกษุนั้นแล้วให้กรรมฐาน 
จนใช้เวลาไม่นานก็บรรลุธรรม 

๒.๕.๕ กำรสอบอำรมณ์เป็นขั้นตอนจำกง่ำยไปหำยำก  

เพราะค าสอนของพระพุทธเจ้าจะทรงสอนไปตามล าดับจากง่ายไปหายาก เช่น การสอบ
อารมณ์พระยสกุลบุตร ทรงยกทานขึ้นสอนก่อน เพราะเป็นสิ่งเห็นได้ง่าย เข้าใจได้ไม่ยาก ถัดจากนั้น
ทรงสอนเรื่องศีลและภาวนา และยากขึ้นไปตามล าดับ ในทางปฏิบัติธรรม ก็เช่นเดียวกัน ทรงสอนเรื่อง
ศีล ซ่ึงเป็นข้อปฏิบัติทางกาย และวาจาก่อน แล้วทรงสอนเรื่องสมาธิ ข้อปฏิบัติทางใจ ถัดจากนั้นจึง
สอนเรื่องปัญญา ให้พิจารณาเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง กรณีการสอบอารมณ์ ทรงสั่งสอน
ประชาชนทั่วไปที่มีอินทรีย์ยังไม่แก่กล้า จะทรงเริ่มด้วยพ้ืนฐานด้วยอนุปุพพีกถา คือ ข้อธรรมที่
เรียงล าดับจากง่ายไปหายาก หรือจากต่ าไปหาสูง ซ่ึงได้แก่ ทาน การให้สิ่งที่ควรให้แก่ คนที่ควรให้ศีล 
ข้อปฏิบัติฝึกกายวาจาให้เรียบร้อย สวรรค์คือผลท่ีน่าปรารถนา ซ้ืงเกิดจากทานและ ศีล กามาทีนพโทษ
ของกามารมณ์ คือ ความสุขที่เกิดจากสวรรค์ ไม่ใช่ความสุขที่แท้จริง เพราะความสุขที่แท้จริง เกิดจาก
ความสงบ และเนกขัมมะ เม่ือเข้าใจธรรมอันเป็นพ้ืนฐานเบื้องต้น มาโดยล าดับอย่างนี้แล้วพระองค์จึง



๕๘ 

ทรงแสดงธรรมที่สูงขึ้นไป นั่นคือ อริยสัจ ๔ 

๒.๕.๖ กำรสอบอำรมณ์ของพระสำรีบุตร  

ตัวอย่างกรณีการสอบอารมณ์ของพระสารีบุตร ที่ท าให้พระอนุรุทธะบรรลุธรรมเป็น   
พระอรหันต์ การที่พระอนุรุทธะปฏิบัติภาวนาจนได้อภิญญา สามารถตรวจดูโลกธาตุได้ ต้ัง ๑,๐๐๐ 
โลกธาตุด้วย ตาทิพย์ ก็มิได้หมายความว่าหมดกิเลสแล้ว และอาจจะก่อให้เกิดผลเสียได้ เพราะจะท า
ให้ผูป้ฏิบัติเช่นนั้นเกิดมานะ และความฟุ้งซ่าน ให้ยิ่งๆ ขึ้นไปจนไม่สามารถหาวิธีแก้ไขได้ เม่ือพระอนุ
รุทธะปฏิบัติตามค าแนะน าของพระสารีบุตรเถระ โดยการละธรรม ๓ ประการ คือ มานะ ความฟุ่ง
ซ่าน และความร าคาญ และน้อมจิตไปในพระนิพพาน จึงท าให้ได้บรรลุเป็นพระอรหันต์ 

๒.๖. สรุปแนวทำงกำรสอบอำรมณ์กรรมฐำนในคัมภีร์พุทธศำสนำเถรวำท  

การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท เป็นไปตาม
แนวทางในหลักสติปัฏฐาน ๔ โดยเริ่มต้นจากสมถกรรมฐาน ส าหรับสมถยานิก หรือวิปัสสนากรรมฐาน 
ส าหรับวิปัสสนายานิก ทั้งนี้ต้องอาศัยการบ่มเพาะอินทรีย์ ๕ ประการมี ศรัทธา เป็นต้น และกล่าวได้ว่า 
การแสดงธรรมของพุทธองค์ส่วนใหญ่ ถือได้ว่าเป็นการสอบอารมณ์โดยอ้อม เพ่ือให้บุคคลนั้นบรรลุ
ธรรมขั้นสูงสุดที่จพึงได้ โดยทรงวางแนวทางไปสู่สติปัฏฐาน ๔ เป็นค าสอนที่ครอบคลุมหลักธรรมอ่ืน ๆ 
ที่เก่ียวกับวิปัสสนาภาวนาทั้งหมด เพราะหลักของสติปัฏฐานเป็นหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสยืนยันไว้
ว่า เป็นทางสายเดียว ที่เป็นไปเพ่ือความบริสุทธ์ิของสัตว์ท้ังหลาย เป็นไปเพ่ือก้าวพ้นเขตแดนแห่งความ
เศร้าโศก ทุกข์โทมนัส เพ่ือการบรรลุธรรมเพ่ือความรู้ยิ่ง และเป็นไปเพ่ือนิพพาน ที่น าพาสัตว์ให้พ้นทุกข์
ไปได้ ส่วนหลักธรรมอ่ืน ๆ ก็คล้อยตามหลักวิปัสสนาในสติปัฏฐาน ๔ ซ่ึงสามารถแสดงเป็นตารางได้ 
ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 



๕๙ 

ตำรำงท่ี ๒ แสดงตัวอย่ำงแนวทำงกำรสอบอำรมณ์กรรมฐำน 

แนวทำงในกำรสอบอำรมณ์
กรรมฐำน 

จุดประสงค์ในกำรสอบ
อำรมณ์กรรมฐำน 

ตัวอย่ำงบุคคลท่ีได้รับกำรสอบ
อำรมณ์กรรมฐำน 

๑. การถามให้ตอบทรงถามให้ตอบ
ไปเร่ือยๆ 

สร้างความเข้าใจ และปรับอินทรีย์
ไปในขณะเดียวกัน 

พระปัจจวัคคีย์ 

๒. การสอบอารมณ์เป็นข้ันตอนจาก
ง่ายไปหายาก 

ปรับอินทรีย์ เร่ิมด้วยพ้ืนฐานด้วยอนุ
ปุพพีกถา 

พระยสกุลบุตร 

๓. การสอบอารมณ์ท่ีปรากฏใน 

อาทิตตปริยายสูตร 

วิธีการปราบหรือข่มผู้ท่ีมีทิฏฐิมานะ ชฏิล ๓ พ่ีน้องและบริวาร 

๔. การสอบอารมณ์กรรมฐานตาม
จริต อุปนิสัย อินทรีย์ 

วิธีสอบอารมณ์โดยการปรับอินทรีย์ 
แก้นิวรณธรรม 

พระโมคคัลลานะ 

๕. การพิจารณาไปตามเนื้อความ 
ให้มีศรัทธาเกิดข้ึน 

สร้างความเข้าใจ และปรับอินทรีย์
ไปในขณะเดียวกัน 

พระสารีบุตร 

๖. การยกตัวอย่างโดยอธิบายไป
เป็นล าดับ 

สร้างความเข้าใจ และปรับอินทรีย์
ไปในขณะเดียวกัน 

พระภิกษุในอัชฌัตตานิจจสูตร  

๗. การสอบอารมณ์กรรมฐานตาม
อินทรีย์ 

วิธีสอบอารมณ์โดยการปรับอินทรีย์ 
ปรับวิริยะให้เหมาะสมกับสมาธิ 

พระโสณโกฬิวิสะ 

๘. การสอบอารมณ์ด้วยความเป็น
กัลยาณมิตร 

แนะน าท าใ ห้เข้าใจส่ิง ท่ีเกิดข้ึนได้
อย่างถูกต้อง 

พระสมิทธิ 

๙. การสอบอารมณ์ด้วยความเป็น
กัลยาณมิตร 

ท าความเข้าใจ สร้างศรัทธาให้ท า
ความเพียรต่อไป 

ภิกษุ ๕๐๐ รูปท่ีเข้าใจว่าบรรลุธรรม
แล้ว 

๑๐. การสอบอารมณ์ด้วยการเลือก
ธรรมท่ีเหมาะสม 

ปรับ อินท รีย์  ด้วยกรรม ฐ าน ท่ี
เหมาะสม 

สัทธิวิหาริกของพระสารีบุตร 
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บทที่ ๓ 

 

การปฏิบัติและการสอบอารมณก์รรมฐานในประเทศเมียนมาร์ 

 

รายงานการวิจัยบทนี้ จะได้ศึกษาการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐาน ใน
ประเทศเมียนมาร์ โดยก าหนดประเด็นการศึกษาไว้ดังนี้ 

๓.๑ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์ในส านักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) 
๓.๒ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์ในส านักกรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า 

๓.๓ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์ในส านักกรรมฐานของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติ
พะอ๊อก ตอยะ 

๓.๑ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์ในส านักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ  (มหา
สีสยาดอ) 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ผู้ ก่อต้ังศูนย์ปฏิบัติธรรมมหาสี สาสนเยกต้า ใน
กรุงย่างกุ้ง๑ ได้รับเอาวิธีการง่ายๆ วิธีหนึ่ง คือ การสังเกตอาการพองขึ้นและยุบลงของท้อง หลังจากที่
ได้ศึกษา ทดสอบ และประเมินความจริงเชิงประจักษ์แห่งพระธรรมค าสอนต่างๆ ตามแนวทางที่พระ
สัมมาสัมพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้๒ 

 

 

                                        
๑ พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน, พลตรีนายแพทย์ชาญ สุวรรณวิภัช แปล, พิมพ์คร้ังท่ี ๘ , 

(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๓), หน้าท่ี ๑๐๐. 
๒ Venerable sayadaw ashin jatila, Dhamma Discourses, Mahasi meditation center 

yagon, Myanmar, Translated and Compiled by the Master Degree Student (2555) of 

Mahachulalongkornravidyalaya University Palisueksabuddhaghosa Campus, Phutthamonthon, 

Nakornpathom province, Thailand, p. 1. 



๖๑ 

๓.๑.๑ การก าหนดรู้ตามแนวทางของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) 

วิธีก าหนดรู้ขณะเดินจงกรม 

ก่อนที่จะเดินจงกรม จ าเป็นจะต้องเริ่มจากการก าหนดรู้อาการยืนก่อน 

วิธีก าหนดรู้ อิริยาบถยืน ค าบริกรรม: ยืนหนอ  

วิธีปฏิบัติ: ยืนตัวตรง ศีรษะตรง เท้าทั้งสองห่างกันเล็กน้อย สายตาทอดลงพ้ืน ห่างจาก
ปลายเท้าประมาณ ๔ ศอก (หรี่ตาลงครึ่งหนึ่งหรือจะหลับตาก็ได้) ต่อไปให้ก าหนดรู้อาการเก็บมือ
ขณะที่ยกมือซ้ายไปไขว้ไว้ด้านหลัง ก าหนดรู้ว่า เคลื่อนหนอ ๓ ครั้ง ขณะหลังมือซ้ายถูกบั้นเอว ก าหนด
รู้ว่า ถูกหนอ ขณะที่ยกมือขวาไปไขว้ไว้ด้านหลัง ก าหนดรู้ว่า เคลื่อนหนอ ๓ ครั้ง ขณะมือขวาถูกฝ่ามือ
ซ้ายก าหนดรู้ว่า ถูกหนอ ขณะมือซ้ายจับข้อมือขวาก าหนดรู้ว่า จับหนอ ถ้าจะเอามือไว้ด้านหน้า 
ก าหนดรู้ว่า ยกหนอ มาหนอ ถูกหนอ ยกหนอ มาหนอ ถูกหนอ ทั้งซ้ายและขวาก าหนดรู้เหมือนกัน ให้
เอาสติก าหนดรู้ที่อาการยืน ( คือ อาการต้ังตรงของร่างกาย) พร้อมกับบริกรรมว่า ยืนหนอ ๓ ครั้ง ขณะ
ลืมตาขึ้นก าหนดรู้ว่า ลืม (ตา) หนอ  

วิธีก าหนดรู้ เดินจงกรมระยะท่ี ๑ ค าบริกรรม: ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ 

วิธีปฏิบัติ: เอาสติต้ังไว้ท่ีอาการต้ังตรงของร่างกาย ก าหนดรู้ว่า ยืนหนอ ๓ ครั้ง ก าหนดรู้
ว่า ขวาค่อยๆ ยกเท้าขวาขึ้นจากพ้ืนช้าๆ จนปลายเท้า พ้นจากพ้ืนประมาณ ๑-๒ นิ้วก าหนดรู้ว่า ย่าง 
ค่อยๆ เคลื่อนเท้าไปข้างหน้า จนส้นเท้าขวาเลยปลายเท้าซ้าย แล้วหย่อนฝ่าเท้าลงสู่ พ้ืน  ขณะที่วางฝ่า
เท้าลงและฝ่าเท้าแตะถูกพ้ืน ก าหนดรู้ว่า หนอ สิ้นสุดอาการเดิน  ในการเดินระยะ ๑ ให้ก าหนดรู้
ติดต่อกันไปว่า ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ก าหนดรู้เท้าซ้าย เช่น เดียวกับเท้าขวาว่า ซ้ายย่างหนอ (ให้
มีสติรู้ว่า นี่ขวาก าลังย่างหรือนี่ซ้ายก าลังย่าง) ค าบริกรรมและสติที่รู้อาการเคลื่อนไปของเท้า ต้องให้ไป
พร้อมกัน ไม่ก่อนไม่หลังกว่ากัน โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าต้ังแต่เริ่มต้นจนจบจนก้าว ขณะ
เดินจงกรมอยู่  ถ้า มีอารมณ์อ่ืนแทรกเข้ามาและเป็นอารมณ์ที่ชัดเจน เช่น ความคิด เสียง ให้หยุดเดิน
ก่อน แล้วต้ังสติก าหนดรู้อารมณ์นั้นๆ ว่า คิดหนอ ๓ ครั้ง ได้ยินหนอ ๓ ครั้ง จนความคิดหรือเสียงนั้นๆ 
เบาไป หายไป จึงกลับมาก าหนดรู้ที่อาการเดินต่อไป ไม่ควรเดินไปด้วยก าหนดรู้อารมณ์อ่ืนไปด้วย  

ข้อควรระวังในการเดินจงกรม 

 ๑. ขณะบริกรรมว่า ขวา สติต้องรู้อาการที่เท้าขวาก าลังยกขึ้นและขณะบริกรรมว่า ย่าง 
ต้องรู้อาการที่เท้ายกขึ้นพ้นพ้ืนและเคลื่อนไปข้างหน้า ขณะบริกรรมว่า หนอ ต้องรู้อาการที่ฝ่าเท้าลงถูก
พ้ืนพร้อมกันทั้งส้นเท้าและปลายเท้า เรียกว่าก าหนดได้ปัจจุบัน 

๒. อย่าหลับตาเดิน ให้หรี่ตาลงครึ่งหนึ่ง ส่วนสายตาให้ทอดลงพ้ืนประมาณ ๔ ศอก (ไม่



๖๒ 

เพ่งดูพ้ืน ให้ดูเฉยๆ แบบสบาย ๆ) 

๓. ขณะเดินอยู่  ต้องไม่สอดส่ายสายตามองดูไปรอบๆ ตัวให้สนใจเฉพาะแต่อาการ
เคลื่อนไหวของเท้าเท่านั้น 

๔. อย่ายกเท้าสูงเกินไป อย่าก้าวเท้ายาวเกินไป อย่าเดินเร็ว อย่าเกร็งขา ล าตัว ให้เดิน
สบายๆ เหมือนเดินทั่วไป แต่ให้ช้าๆ และมีสติ 

๕. อย่าก้มดูเท้า ให้ส่งแต่ความรู้สึกไปจับที่อาการเคลื่อนไหวของเท้าแต่ละขั้นตอนของ
การก้าวเท้าอย่างละเอียด ให้รู้ต้น กลาง ปลาย 

๖. ถ้าง่วง ให้เดินระยะ ๑ เร็วพอสมควร ถ้าปกติให้เดินช้าๆ เหมือนคนป่วย เพ่ือสติจะ
ได้ตามดูอาการเคลื่อนไหวของเท้าได้ทัน 

๗. ให้ตามรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าทุกระยะ ต้ังแต่เริ่มต้นจนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว 
ต้น กลาง ปลาย เป็นตอนๆ ไป ไม่ให้พูดออกเสียงให้ว่าในใจ 

๘. ถ้าหากต้องการเปลี่ยนแขน ให้หยุดเดิน แล้วก าหนดรู้ต้นจิตก่อนว่า อยากเปลี่ยน
หนอ ๓ ครั้ง แล้วจึงค่อยๆ เปลี่ยน ให้ก าหนดรู้ตามอาการเคลื่อนไหวทุกอย่าง อย่าให้ขาดสติ 

๙. ขณะเดินอยู่  จิตเผลอคิดไปข้างนอก เหลือบตาไปมองข้างนอกได้ยินเสียงได้กลิ่น 
เป็นต้น ให้หยุด ยืนเท้าชิดกัน ต้ังสติก าหนดรู้ไปที่อารมณ์นั้นๆ ว่า คิดหนอ เห็นหนอได้ยินหนอ ได้กลิ่น
หนอ ให้ก าหนดจนกว่าอารมณ์นั้นๆ จะหายไป แล้วกลับมาเดินจงกรมต่อไป อย่าเดินไปด้วย ก าหนดรู้
อารมณ์แทรกไปด้วย จะเป็นสองอารมณ์ 

๑๐. เวลาเดินไปไหนมาไหนให้เก็บมือส ารวมสายตาตลอด อย่าปล่อยมือ 

วิธีก าหนดรู้ เดินจงกรมระยะท่ี ๒ ค าบริกรรม: ยกหนอ เหยียบหนอ 

วิธีปฏิบัติ : 

๑. ขณะยืนอยู่ ก าหนดรู้อาการยืนว่า ยืนหนอๆ ๆ 

๒. ก าหนดรู้ที่จิตอยากเดินว่า อยากเดินหนอๆ ๆ 

๓. ต้ังสติไว้ท่ีเท้าขวา ขณะยกเท้าขวาขึ้นช้าๆ ให้บริกรรมพร้อมกับรู้อาการยกของเท้า
ว่า ยก เม่ืออาการยกสิ้นสุดลง บริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องล่างขึ้น
สู่เบื้องบน 

๔. ขณะที่ฝ่าเท้าเคลื่อนไปข้างหน้า (ให้รู้สึกในอาการเคลื่อนไปโดยไม่ต้องพูดในใจ ให้
รู้สึกเฉย ๆ) แล้วลงสู่พ้ืน ก าหนดรู้อาการเคลื่อนลงจนถึงพ้ืนว่า เหยียบ เม่ืออาการเหยียบสิ้นสุดลงแล้ว 



๖๓ 

บริกรรมว่า หนอ โดยการก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องบนลงสู่เบื้องล่าง 

๕. ขณะที่เท้าเคลื่อนไปข้างหน้า ให้รู้สึกในอาการที่เท้าเคลื่อนไปโดยไม่ต้องบริกรรม
เป็นค าพูด 

๖. เท้าซ้ายก็ให้ปฏิบัติ เช่น เดียวกับเท้าขวา โดยบริกรรมว่า ยกหนอ เหยียบหนอ เช่น 
เดียวกัน 

วิธีก าหนดรู้ เดินจงกรมระยะท่ี ๓ ค าบริกรรม: ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ 

วิธีปฏิบัติ : 

๑. ขณะยืนอยู่ ก าหนดรู้อาการยืนว่า ยืนหนอๆ ๆ 

๒. ก าหนดรู้ที่จิตอยากเดินว่า อยากเดินหนอๆ ๆ 

๓. ขณะยกเท้าขวาขึ้นช้าๆ บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องล่าง
ขึ้นสู่เบื้องบน 

๔. ขณะที่เท้าเคลื่อนไปข้างหน้า บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนไปของเท้าว่า ย่าง 
เม่ือสิ้นสุดอาการย่างบริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องหลังไปสู่ เบื้อง
หน้า 

๕. ขณะที่ฝ่าเท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืน บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนลงจนถึงพ้ืนว่า เหยียบ 
เม่ือสิ้นสุดอาการเหยียบบริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องบนลงสู่เบื้อง
ล่าง 

๖. ฝ่าเท้าให้ลงพร้อมกัน ไม่เอาปลายเท้า หรือส้นเท้าลงก่อน 

๗. เท้าซ้ายก็ให้ปฏิบัติ เช่น เดียวกับเท้าขวา โดยบริกรรมว่า ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบ
หนอ โดยไม่ต้องใส่ใจว่าเป็นเท้าขวา หรือซ้าย  

วิธีก าหนดรู้ เดินจงกรมระยะท่ี ๔ ค าบริกรรม: ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ 

วิธีปฏิบัติ : 

๑. ขณะยืนอยู่ก าหนดรู้อาการยืนว่า ยืนหนอๆ ๆ 

๒. ก าหนดรู้ที่จิตอยากเดินว่า อยากเดินหนอๆ ๆ 

๓. ต้ังสติไว้ท่ีส้นเท้าขวา ขณะยกส้นเท้าขึ้น (ปลายเท้ายังติดพ้ืนอยู่) บริกรรมพร้อมกับรู้
อาการยกว่า ยกส้น เม่ือสิ้นสุดอาการยกก าหนดว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของส้นเท้าจาก



๖๔ 

เบื้องล่างขึ้นสู่เบื้องบน 

๔. ขณะยกเท้าขวาขึ้นช้าๆ บริกรรมพร้อมกับรู้อาการยกของเท้าว่า ยก เม่ือสิ้นสุด
อาการยก บริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องล่างขึ้นสู่เบื้องบน 

๕. ขณะที่เท้าเคลื่อนไปข้างหน้า บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนไปของเท้าว่า ย่าง 
เม่ือสิ้นสุดอาการย่างบริกรรมว่าหนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากล่างไปสู่เบื้องหน้า  

๖.ขณะที่ฝ่าเท้าเคลื่อนลงสู่ พ้ืนบริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนก าหนดรู้อาการ
เคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องบนลงสู่เบื้องล่าง 

๗. เท้าซ้ายก็ปฏิบัติ เช่น เดียวกับเท้าขวา คือ บริกรรมว่า ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ 
เหยียบหนอ พร้อมตามรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าต้ังแต่ยกส้น จนสิ้นสุดอาการเดินทุกๆ ขั้นตอนโดยใจ
จดจ่อจริง ๆ 

วิธีก าหนดรู้ขณะเดินจงกรมระยะท่ี ๕ ค าบริกรรม: ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ 
ถูกหนอ 

วิธีปฏิบัติ : 

๑. ขณะยืนอยู่ก าหนดรู้อาการยืนว่า ยืนหนอๆ ๆ 

๒. ก าหนดรู้ที่จิตอยากเดินว่า อยากเดินหนอๆ ๆ 

๓. ต้ังสติไว้ท่ีส้นเท้าขวา ขณะยกส้นเท้าขึ้น (ปลายเท้ายังติดพ้ืนอยู่) บริกรรมพร้อมกับรู้
อาการยกว่า ยกส้น เม่ือสิ้นสุดอาการยกบริกรรมว่า หนอ 

๔. ขณะยกเท้าขวาขึ้นช้าๆ บริกรมพร้อมกับรู้อาการยกของเท้าว่า ยก เม่ือสิ้นสุดอาการ
ยก บริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องล่างขึ้นสู่เบื้องบน 

๕. ขณะที่เท้าเคลื่อนไปข้างหน้า บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนไปของเท้าว่า ย่าง 
เม่ือสิ้นสุดอาการย่างบริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องหลังไปสู่ เบื้อง
หน้า 

๖. ขณะที่ฝ่าเท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืน (แต่ยังไม่ถึงพ้ืน) บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนลงว่า 
ลง และเม่ือสิ้นสุดอาการลงบริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการลดของเท้าจากเบื้องบนสู่เบื้องล่าง 

๗. ขณะเท้าถูกพ้ืนทั้งฝ่าเท้า บริกรรมพร้อมรู้สึกในอาการถูกว่า ถูก เม่ือสิ้นสุดอาการถูก
บริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการสัมผัสของฝ่าเท้าที่ถูกกับพ้ืน 

๘. เท้าซ้ายก็ให้ก าหนดรู้ เช่น เดียวกับเท้าขวา บริกรรมว่า ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่าง



๖๕ 

หนอ ลงหนอ ถูกหนอ 

วิธีก าหนดรู้ เดินจงกรมระยะท่ี ๖ ค าบริกรรม: ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูก
หนอ กดหนอ  

วิธีปฏิบัติ:  

๑. ขณะยืนอยู่ก าหนดรู้อาการยืนว่า ยืนหนอๆ ๆ 

๒. ก าหนดรู้ที่จิตอยากเดินว่า อยากเดินหนอๆ ๆ 

๓. ต้ังสติไว้ท่ีส้นเท้าขวา ขณะยกส้นเท้าขึ้น (ปลายเท้ายังติดพ้ืนอยู่) บริกรรมพร้อมกับรู้
อาการยกว่า ยกส้น เม่ือสิ้นสุดอาการยกบริกรรมว่า หนอ 

๔. ขณะยกเท้าขวาขึ้นช้าๆ บริกรรมพร้อมกับอาการยกของเท้าว่า ยก เม่ือสิ้นสุดอาการ
ยก บริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องล่างขึ้นสู่เบื้องบน 

๕. ขณะที่เท้าเคลื่อนไปข้างหน้า บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนไปของเท้าว่า ย่าง 
เม่ือสิ้นสุดอาการย่างบริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องหลังไปสู่ เบื้อง
หน้า 

๖. ขณะที่ฝ่าเท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืน (แต่ยังไม่ถึงพ้ืน) บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนลงว่า 
ลง และเม่ือสิ้นสุดอาการลงบริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการลดลงของเท้าจากเบื้องบนสู่เบื้องล่าง 

๗. ขณะเท้าถูกพ้ืนทั้งฝ่าเท้า บริกรรมพร้อมรู้สึกในอาการถูกว่า ถูก เม่ือสิ้นสุดอาการถูก
บริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการสัมผัสของฝ่าเท้าที่ถูกกับพ้ืน 

๘. ขณะกดฝ่าเท้าลงแนบกับพ้ืน พร้อมโยกตัวไปข้างหน้า บริกรรมพร้อมกับรู้อาการกด
ว่า กด เม่ือสิ้นสุดอาการกดบริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการกดลงของฝ่าเท้า 

๙. เท้าซ้ายก็ให้ก าหนดรู้ เช่น เดียวกับเท้าขวา บริกรรมว่า ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่าง
หนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ 

วิธีก าหนดรู้ขณะการน่ังสมาธิ  

หลักของการนั่งสมาธินั้น ต้องต้ังกายให้ตรง ไม่เอนไปข้างซ้าย หรือเอนไปข้างขวา การนั่ง
ในท่าขัดสมาธิ จะท าให้ร่างกายเป็นรูปสามเหลี่ยม รับน้ าหนักได้ดี ท่าการนั่งนี้ให้ใช้ได้ทั้งหญิงและชาย 
ส าหรับผู้ที่ป่วยเป็นโรคกระดูกหรือเกิดอุบัติเหตุ จนไม่สะดวกในการนั่งสมาธิตามแบบธรรมดาได้ ก็
อนุญาตให้นั่งเก้าอ้ีแทน แต่ต้องไม่พิงพนักเก้าอ้ี ให้ต้ังตัวให้ตรง 

 



๖๖ 

การน่ังสมาธิมี ๓ แบบ 

วิธีนั่งสมาธิที่นิยมกันมีอยู่ ๓ แบบ ตามแต่ผู้ปฏิบัติจะสะดวกแบบไหน ชอบแบบไหน ผู้เริ่ม
ปฏิบัติใหม่หรือมีอายุมากควรนั่งท่าเรียงขาจะดี เพราะไม่ค่อยมีเวทนา 

๑. ท่านั่งแบบเรียงขา คือ นั่งพับเข่าซ้ายงอเข้ามาข้างใน ให้ฝ่าเท้าซ้ายชิดกับขาขวาด้าน
ใน แล้วพับเข่าขวางอเข้ามา ให้ส้นเท้าขวาแตะกับส้นหน้าแข้งซ้าย แยกขาให้ห่าง ขยับให้ชิดตัวให้มาก
ที่สุด เท้าไม่ทับกันฉีกเข่าออกให้มากที่สุด 

๒. ท่านั่งแบบทับขา คือ ให้นั่งเหมือนแบบที่ ๑ แต่ให้ยกเท้าขวาวางบนน่องซ้าย 

๓. ท่านั่งแบบขัดสมาธิเพชร คือ นั่งเอาขาขัดกันทั้งสองข้าง เป็นท่านั่งที่ ม่ันคงมาก แต่
จะมีเวทนามาก ผู้ปฏิบัติใหม่ไม่ควรนั่ง  

วิธีก าหนดรู้  

ส าหรับผู้ที่พองยุบไม่ชัดเจน หรือพองยุบไม่ปรากฏ ผู้ปฏิบัติธรรมใหม่ ถ้าอาการพองยุบไม่
ชัดเจน หรือไม่ปรากฏ ให้ปฏิบัติตามขั้นตอนดังนี้ 

๑. ต้องนั่งตัวตรง หลังตรง หายใจตามปกติ ไม่ตะเบ็งท้อง 

๒. ใช้ฝ่ามือทาบที่หน้าท้องแตะเบาๆ แขนแนบข้างล าตัว หลับตาส่งความรู้สึกไปที่หน้า
ท้อง จะรู้สึกถึงอาการเคลื่อนไหว ขึ้นลงของท้องได้ชัดเจน 

๓. ในตอนแรกนี้ ให้รู้ว่านี่ คือ อาการพอง นี่ คือ อาการยุบก็พอยังไม่ต้องใส่ค าบริกรรม 
จับความรู้สึกตรงนี้ให้ได้ก่อน 

๔. เม่ืออาการพองยุบชัดดีแล้ว จึงใส่ค าบริกรรมตามอาการ ถ้าใส่หนอยังไม่ทัน อาการ
ยุบ หรือพองขึ้นมาก่อนก็ยังไม่ต้องใส่ บริกรรมเพียง พอง ยุบ ก็พอ ถ้าอาการพองยุบยาวเป็นปกติแล้ว 
ต้องใส่หนอทุกครั้ง เพ่ือเพ่ิมก าลังสมาธิและเป็นการค่ันรูปนามให้ชัดเจนขึ้น 

๕. ถ้าหากพองยุบไม่ปรากฏ ให้เปลี่ยนฐานไปก าหนด นั่งหนอ ถูกหนอ แทนพองยุบ
หรือในขณะนั้นอารมณ์ไหนชัดเจนก็ต้ังสติก าหนดรู้อารมณ์นั้น ไม่จ าเป็นต้องเป็นอาการพองยุบเสมอไป 
เม่ือก าหนดรู้อาการนั่งหนอถูกหนอไปนานๆ สมาธิมากขึ้น อาการพองยุบก็จะปรากฏชัด เวลานั้นค่อย
มาก าหนดรู้อาการพองยุบ 

๖. ถ้าพองยุบปกติ ให้บริกรรมว่า พองหนอยุบหนอ ถ้าพองยุบค่อนข้างเร็ว ให้บริกรรม
ว่า พอง..ยุบๆ ถ้าพองยุบเร็ว ให้บริกรรมว่า รู้หนอๆๆ ถ้าพองยุบไม่ปรากฏให้ก าหนดรู้นั่งหนอ-ถูกหนอ 

 



๖๗ 

วิธีก าหนดรู้ในอิริยาบถน่ัง 

๑. ขณะนั่งอยู่ก าหนดรู้ว่า นั่งหนอๆ ๆ 

๒. ขณะยกตะโพกขึ้นก าหนดรู้ว่า ยกหนอๆ ๆ 

๓. ขณะขยับเท้าไขว้กัน ก าหนดรู้ว่า ขยับหนอๆๆ ไขว้หนอๆ ๆ 

๔. ขณะนั่งทับลงไป ก าหนดรู้ว่า ลงหนอๆ ๆ 

๕. ขณะขยับดึงเท้าออกมา ก าหนดรู้ว่า ขยับ ดึงหนอๆ ๆ 

๖. ขณะยกมือขวา-ซ้ายมาไว้บนหัวเข่า ก าหนดรู้ว่า ยกหนอ, มาหนอ, ลงหนอ, ถูกหนอ 

๗. ขณะยืดตัวขึ้นต้ังตัวตรงก าหนดรู้ว่า ยืดหนอๆๆ ต้ังหนอ 

๘. ขณะหลับตาก าหนดรู้ว่า หลับ (ตา) หนอ 

๙. ขณะยกมือซ้ายมาไว้บนตักก าหนดรู้ว่า พลิกหนอ มาหนอ ลงหนอ ถูกหนอ 

๑๐. ขณะยกมือขวามาไว้บนตัก ก าหนดรู้ว่า พลิกหนอ มาหนอ ลงหนอ ถูกหนอ ต่อ
จากนี้ส่งจิตไปที่หน้าท้องก าหนดรู้อาการพองยุบต่อไป 

วิธีน่ังก าหนดรู้ ๒ ระยะ (แบบท่ี ๑) ค าบริกรรม: พองหนอ ยุบหนอ 

วิธีปฏิบัติ:  

๑. นั่งขัดสมาธิตามแบบที่ตนถนัด ต้ังตัวตรง หลังตรง ศีรษะตรง (ประมาณ ๙๐ องศา) 

๒. หลับตา มือขวาทับมือซ้ายวางซ้อนกันไว้ท่ีหน้าตัก 

๓. ส่งสติไปที่ท้อง ท าความรู้สึกไปรับรู้ที่อาการเคลื่อนไหวของท้อง 

๔. ขณะท้องพองขึ้นสติก าหนดรู้อาการพอง บริกรรมว่า พอง ไปจนสุดพองแล้ว
บริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของท้องจากภายในพองออกสู่ภายนอก 

๕. ขณะท้องยุบลง สติก าหนดรู้อาการยุบของท้อง บริกรรมว่า ยุบไปจนสุดยุบแล้ว
บริกรรมว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของท้องจากภายนอกยุบเข้าข้างใน 

๖. ใจที่รู้อาการที่ท้องพองขึ้น  หรือยุบลงและค าบริกรรมพองยุบนั้น ต้องให้พร้อมกัน ไม่
ก่อนไม่หลังกว่ากัน 

๗. อย่าหายใจแรง อย่าตะเบ็งท้อง อย่า ก้ันลมหายใจ อย่าตามดูลมหายใจ ให้หายใจ
ตามปกติ และเป็นธรรมชาติ 



๖๘ 

๘. ในขณะนั่งก าหนดรู้อาการพองยุบอยู่ ถ้ามีอารมณ์อ่ืนๆ ที่ชัดเจนแทรกเข้ามา เช่น 
คิด ปวด ง่วง ได้ยิน เห็นภาพนิมิต สงสัย เบื่อ เป็นต้น ให้หยุดก าหนดรู้อาการพองยุบไว้ก่อน แล้วต้ังสติ
ก าหนดรู้อารมณ์ที่มาใหม่ตามอาการที่รู้สึก เช่น คิดหนอๆ ปวดหนอๆ ง่วงหนอๆ ได้ยินหนอๆ (เว้นแต่
เสียงดังตลอด ให้ก าหนดเพียง ๓ ครั้ง) เห็นหนอๆ ๆ จนอารมณ์นั้นๆ ดับไป จางไป แล้วค่อยกลับมา
ก าหนดรู้อาการพองยุบหรือนั่งถูกต่อไป 

วิธีน่ังก าหนดรู้ ๒ ระยะ (แบบท่ี ๒) ค าบริกรรม: นั่งหนอ ถูกหนอ (ที่สะโพกขวา สะโพก
ซ้าย และฝ่ามือที่วางซ้อนกัน) 

วิธีปฏิบัติ:  

๑. นั่งขัดสมาธิตามแบบที่ตนถนัด 

๒. บริกรรมว่า นั่งหนอ พร้อมท าความรู้สึกตัวว่า ตนก าลังนั่งอยู่ คือ รู้ในอาการที่ตัวนั่ง 

๓. ขณะก าหนดรู้รูปนั่ง ไม่ให้ตามดูรูปพรรณสัณฐาน เช่น ศีรษะ คอหรือขา ส่วนใดส่วน
หนึ่ง ให้ก าหนดรู้อาการนั่งเท่านั้น 

๔. บริกรรมว่า ถูกหนอ พร้อมส่งความรู้สึกไปตรงจุดที่ถูก ( หรือตรงที่กายสัมผัสชัดเจน
ส่วนใดส่วนหนึ่ง) 

๕. ไม่ต้องสนใจลมหายใจ หรืออาการพองยุบ เพราะนั่งหนอถูกหนอ ไม่เก่ีย วกับลม
หายใจหรืออาการพองยุบ 

๖. นั่งหนอ ถูกหนอ จะใช้ต่อเม่ืออาการพองยุบปรากฏไม่ชัดเจน ปรากฏไม่ชัดเจนหรือ
ต้องการย้ายอารมณ์ไม่ให้นิ่งอยู่ที่เดียว เป็นการแก้อารมณ์การนิ่ง การเฉย การไม่อยากบริกรรม และ
สามารถแก้อาการง่วงได้ด้วย 

๗. ขณะที่ก าหนดรู้อาการนั่ง ค าบริกรรมและความรู้สึกในอาการนั่งหรืออาการถูกต้อง
ไปพร้อมกัน ไม่ท่องแต่ปากเท่านั้น ต้องรู้สึกในอาการนั้นๆ ด้วย 

๘. ต้องก าหนดรู้ให้ได้จังหวะพอดี ไม่เร็วเกินไป ไม่ช้าเกินไป ให้เป็นธรรมชาติ 

๙. ส าหรับผู้ที่เคยท าอานาปานสติ คือ (ก าหนดลมหายใจพุทโธๆๆๆ มาก่อน) ถ้า
ก าหนดรู้อาการพองยุบชัดเจนแล้ว ค่อยกลับมาก าหนดรู้อาการพองยุบทีหลัง 

๑๐. ต้องบริกรรมและรู้อาการนั่ง อาการถูกไปด้วย อย่าบริกรรมโดยไม่รู้อาการใดๆ  

วิธีก าหนดรู้อารมณ์ท่ีแทรกเข้ามาในขณะน่ังสมาธิ 

๑. ขณะที่จิตคิด/ฟุ้ง ก าหนดรู้ว่า คิดหนอ/ฟุ้งหนอๆ ๆ 



๖๙ 

๒. ขณะเกิดทุกขเวทนาก าหนดรู้ว่า ปวด/เม่ือยหนอๆ ๆ 

๓. ขณะเห็นภาพนิมิตก าหนดรู้ว่า เห็นหนอๆ ๆ 

๔. ขณะง่วงก าหนดรู้ว่า ง่วงหนอๆ ๆ 

๕. ขณะได้ยินเสียง ก าหนดรู้ว่า ได้ยินหนอๆ ๆ 

๖. ขณะรู้สึกร้อน/หนาว ก าหนดรู้ว่า ร้อน/หนาวหนอๆ ๆ  

๗. ขณะรู้สึกโกรธ ก าหนดรู้ว่า โกรธหนอๆ ๆ 

๘. ขณะรู้สึกเบื่อ ก าหนดรู้ว่า เบื่อหนอๆ ๆ 

๙. ขณะรู้สึกหงุดหงิด ก าหนดรู้ว่า หงุดหงิดหนอๆ ๆ 

๑๐. ขณะร้องไห้ ก าหนดรู้ว่า ร้องไห้หนอๆ ๆ 

๑๑. ขณะเสียใจ ก าหนดรู้ว่า เสียใจหนอๆ ๆ 

๑๒. ขณะรู้สึกหิว ก าหนดรู้ว่า หิวหนอๆ ๆ 

๑๓. ขณะรู้สึกร าคาญ ก าหนดรู้ว่า ร าคาญหนอๆ ๆ 

๑๔. ขณะรู้สึกสงสัยก าหนดรู้ว่า สงสัยหนอๆ ๆ 

๑๕. ขณะรู้สึกขี้เกียจก าหนดรู้ว่า ขี้เกียจหนอๆ ๆ 

๑๖. ขณะรู้สึกชอบใจก าหนดรู้ว่า ชอบใจหนอๆ ๆ 

๑๗. ขณะรู้สึกไม่ชอบใจ ก าหนดรู้ว่า ไม่ชอบใจหนอๆ ๆ 

๑๘. ขณะรู้สึกใดๆ ที่ เกิดขึ้นในขณะนั้น ต้องก าหนดรู้ตามความรู้สึกนั้นๆ จนหาย จึง
เปลี่ยนไปก าหนดรู้อารมณ์อ่ืนๆ เพ่ือให้เห็นความเกิดขึ้น ต้ังอยู่ และดับไปของอารมณ์นั้นๆ อย่าก าหนด
รู้เพียง ๓ ครั้ง 

๑๙. ถ้ามีสภาวธรรมอ่ืนๆ เกิดขึ้น เช่น อาการปีติ ตัวโยก ตัวหมุน คันตามใบหน้า ให้ทิ้ง
พองยุบ แล้วไปก าหนดรู้สภาวธรรมนั้นๆ จนหาย จึงกลับมาก าหนดรู้อาการพองยุบหรือนั่งถูก 

๒๐. เวลาต่ืนนอนใหม่ๆ และในเวลาหลังรับประทานอาหารแล้ว ควรเดินจงกรมก่อนที่
จะนั่งทุกครั้ง จะท าให้ไม่โงกง่วง ก าหนดรู้ได้ดี ชัดเจน 

๒๑. ถ้าอาการพองยุบเร็วใส่หนอไม่ทัน ก็ไม่ต้องใส่ ถ้าเร็วจนบริกรรมไม่ได้ ให้บริกรรม
ว่า รู้หนอๆๆ หมายถึงรู้อาการที่พองยุบนั้นเร็ว 
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๒๒. อาการทางกาย และความรู้สึกบางอย่างทางใจ ที่ไม่สามารถจะบรรยายออกมาเป็น
ค าพูดได้ ให้บริกรรมว่า รู้หนอๆ ๆ 

๒๓. การก าหนดรู้ต้องให้ได้จังหวะ ไม่เร็ว หรือช้าเกินไป และให้ก าหนดรู้ทีละอารมณ์ 
ไม่ให้ก าหนดรู้พร้อมกัน ทีละหลายๆ อารมณ์ 

วิธีก าหนดรู้อินทรีย์ ๖ 

๑. ขณะตาเห็นรูปก าหนดรู้ว่า เห็นหนอๆ ๆ 

๒. ขณะหูได้ยินเสียงก าหนดรู้ว่า ได้ยินหนอๆ ๆ 

๓. ขณะจมูกได้กลิ่นก าหนดรู้ว่า ได้กลิ่นหนอๆ ๆ 

๔. ขณะลิ้นได้รับรสก าหนดรู้ว่า รสหนอๆ ๆ 

๕. ขณะเม่ือกายถูกต้องสัมผัสก าหนดรู้ว่า ถูกหนอๆ ๆ 

๖. ขณะเม่ือใจคิดเรื่องต่างๆ ก าหนดรู้ว่า คิดหนอๆ ๆ 

๗. การก าหนดรู้ความคิด ให้ก าหนดที่ อาการคิด (ความรู้สึกที่คิดอยู่) อย่าตามก าหนด
เรื่องราวท่ีคิด เพราะความคิดจะเกิดขึ้นมาเรื่อยๆ ไม่มีที่สิ้นสุด 

วิธีก าหนดรู้อาการคิด - อาการฟุ้ง 

๑. อาการคิดเป็นธรรมชาติของจิต เรามีหน้าที่ก าหนดรู้ว่าคิดความคิดเกิดเวลาไหน ให้
ก าหนดรู้ทันที จนอาการคิดหาย โดยบริกรรมเร็วๆ ว่า คิดหนอๆๆ คิดถึงหนอๆๆ ฟุ้งหนอๆ ๆ 

๒. วิธีก าหนดรู้อาการคิดต้องเร็ว แรง ถี่ มีพลัง เหมือนหวดไม้เรียวว่า คิดหนอๆ ไม่ให้มี
ช่องว่าง 

๓. ไม่ควรห้ามจิตไม่ให้คิด ทางที่ถูก คือ ต้องตามก าหนดรู้อาการคิดนั้นด้วยสติ เม่ือสติ
มีพลังมาก สมาธิย่อมเกิดขึ้น ความฟุ้งก็จะค่อยน้อยลงแล้วหมดไปในที่สุด 

๔. ให้การก าหนดรู้อาการคิด ห้ามตามดูเรื่องราวท่ีคิด หน้าตาคนที่เราคิด ให้เพียงแต่
ก าหนดรู้อาการของจิตที่ก าลังนึกคิดอยู่เท่านั้น 

วิธีก าหนดรู้ทุกขเวทนา 

เม่ือผู้ปฏิบัตินั่งสมาธิไปได้สักระยะหนึ่ง จะเริ่มรู้สึกปวดบริเวณเข่าขา ผู้ปฏิบัติไม่ควรขยับ
เขยื้อนเพ่ือจะให้หายปวด แต่คอยจะอดทนและเฝ้าก าหนดรู้ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นด้วยจิตที่วางเฉย (ไม่
อยากให้หายหรือคิดต่อต้านเขา) และก าหนดรู้อาการว่า ปวดหนอๆๆ ผู้ปฏิบัติจะเห็นว่าอาการปวดจะ
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ทวีความรุนแรงขึ้น จนบางครั้งสุดจะทนอยู่ ต่อไปได้ ความจริงความปวดไม่ได้รุนแรงขึ้น แต่เนื่องจากผู้
ปฏิบัติจดจ่ออยู่กับอาการปวด ก าลังสมาธิก็มากขึ้น ท าให้เห็นความรู้สึกปวดชัดเจนขึ้นในเวลาที่ผู้ปฏิบัติ
รู้สึกปวด มีข้อดีอยู่ อารมณ์อย่างอ่ืนจะไม่ปรากฏ เช่น ความฟุ้งซ่าน จิตจึงจดจ่ออยู่กับอาการปวดและ
เห็นอาการปวดได้ชัดเจน เม่ือผู้ปฏิบัติเห็นอากรเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ จนบางครั้งสุดจะทนทานได้ นั่นแสดงว่า 
ผู้ปฏิบัติได้เห็นลักษณะเฉพาะของทุกขเวทนาว่า เป็นสิ่งที่ทนได้ยาก ท าให้ผู้ปฏิบัติบางคนทนไม่ไหว 

วิธีปฏิบัติต่อทุกขเวทนา  

วิธีที่ ๑ เม่ือมีเวทนาเกิดขึ้นรุนแรงให้ก าหนดรู้เข้า ไปตรงศูนย์กลายของอาการปวด ซ่ึงต้อง
ใช้พลังสมาธิและพลังความอดทนอย่างมาก แต่ก็จะท าให้เห็นการเปลี่ยนแปลงของทุกขเวทนาได้เร็ว 
โดยก าหนดรู้ตามอาการว่า ปวดหนอๆๆ เจ็บหนอๆๆ เม่ือยหนอๆๆ ส่งจิตจี้ลงไปที่จุดปวด ให้อดทน
ก าหนดรู้จนอาการนั้นๆ หายไปหรือหมดเวลานั่ง 

วิธีที่ ๒ ถ้าปวดมากเกินไปจนทนไม่ไหว ให้เปลี่ยนอารมณ์มาก าหนดรู้ที่ อาการพองยุบของ
ท้อง เม่ือก าลังสมาธิมากขึ้น ก็กลับไปก าหนดรู้อาการปวดใหม่ ก าหนดรู้ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะเห็นการ
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น 

วิธีที่ ๓ ส าหรับผู้ที่ มีก าลังสมาธิยังอ่อนอยู่ เม่ือทนทุกขเวทนาไม่ไหว ก็ให้ลุกขึ้นเดินจงกรม 
เพ่ือสร้างก าลังสมาธิใหม่ แล้วกลับมานั่งใหม่ ถ้ายังทนไม่ไหวก็เดินจงกรมใหม่อีก จนกว่าจะสามารถ
ก าหนดรู้ทุกขเวทนาได้ ( คือ ทุกขเวทนาหายไปหรือเปลี่ยนแปลงไป) 

วิธีปฏิบัติ 

๑. ก าหนดรู้ตามอาการว่า ปวดหนอ เจ็บหนอ เม่ือยหนอ โดยส่งจิตจี้ลงไปที่จุดปวด ให้
อดทน ก าหนดรู้อาการของทุกขเวทนาจนหมดเวลา 

๒. ถ้าปวดมากเกินไป ให้ก าหนดรู้เบาๆ ไม่จี้มากหรือจะเปลี่ยนมาก าหนดรู้อารมณ์อ่ืน
บ้างก็ได้ พอความปวดเบาลงค่อยมาก าหนดรู้อาการปวดใหม่ 

๓. ถ้า มีความคิดเกิดขึ้น ให้ก าหนดรู้อาการคิดนั้นด้วย  เช่น กระวนกระว่ายหนอๆๆ 
ทุกข์หนอๆๆ เป็นต้น 

๔. ในการนั่งครั้งหนึ่งถ้าทนไม่ไหว ให้เปลี่ยนอิริยาบถได้ครั้งเดียว ครั้งต่อไปให้ลุกเดิน
จงกรมจะดีกว่า เปลี่ยนบ่อยๆ จะท าให้เคยตัว ขาดความอดทน 

๕. ถ้าทนไม่ไหวจริงๆ อยากจะเปลี่ยน ให้ก าหนดรู้จิตอยากเปลี่ยนก่อน แล้วค่อย
เปลี่ยน โดยก าหนดรู้อาการเปลี่ยนทุกขั้นตอน อย่าให้ขาดการก าหนดรู้ 
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๖. เวลาเดินจงกรม ถ้าเกิดทุกขเวทนา ให้หยุดเดินแล้วก าหนดรู้อาการของทุกขเวทนา
นั้นจนหาย แล้วค่อยเดินต่อไป การเดินจงกรมจะช่วยลดทุกขเวทนาลงได้บ้าง 

๗. อย่าก าหนดรู้ทุกขเวทนาเพ่ือต้องการให้หาย แต่ให้ก าหนดเพ่ือรู้อาการเท่านั้น จึง
ต้องวางจิตเป็นกลางๆ ตามรู้ตามดูอาการว่าเป็นอย่างไร 

๘. อย่าพยายามขยับตัวเพ่ือคลายทุกขเวทนา 

๙. ทุกขเวทนามีประโยชน์ คือ ท าให้เห็นทุกข์ ท าให้จิตไม่ฟุ้งซ่านไม่ง่วง เป็นอารมณ์ที่
ชัดเจนดี เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เร็ว 

๑๐. ถ้าทุกขเวทนาเกิดขึ้นหลายจุดพร้อมกัน ให้เลือกก าหนดรู้จุดที่ชัดเจนที่สุดเพียงจุด
เดียว แต่ถ้าอาการชัดพอๆ กันก็ให้เลือกจุดใดจุดหนึ่ง 

วิธีก าหนดออกจากสมาธิ 

เม่ือนั่งสมาธิครบเวลาที่ต้ังไว้แล้ว ให้ก าหนดรู้อาการของจิตที่อยากพักดังนี้ 

๑. ขณะได้ยินเสียงนาฬิกา ก าหนดรู้ว่า ได้ยินหนอๆ ๆ 

๒. ขณะอยากพักก าหนดรู้ว่า อยากพักหนอๆ ๆ 

๓. ขณะยกมือไปวางบนเข่าก าหนดรู้ว่า ยกหนอ ไปหนอ วางหนอ 

๔. ขณะอยากลืมตาขึ้นก าหนดรู้ว่า อยากลืมหนอๆ ๆ 

๕. ขณะลืมตาขึ้นก าหนดรู้ว่า ลืมหนอๆ 

๖. ขณะเห็นภาพก าหนดรู้ว่า เห็นหนอๆ ๆ 

๗. ขณะกะพริบตาก าหนดรู้ว่า กระพริบหนอๆ ๆ 

๘. ขณะอยากลุกขึ้นก าหนดรู้ว่า อยากลุกหนอๆ ๆ 

๙. ขณะลุกขึ้นยืนก าหนดรู้ว่า ขึ้นหนอๆ ๆ 

๑๐. ขณะเดินเข้าห้องน้ าก าหนดรู้ว่า ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ 

ข้อควรระวังในการน่ังสมาธิ 

๑. อย่านั่งตัวงอ อย่านั่งพิงผนัง/ก าแพง จะท าให้พองยุบไม่ชัดเจน 

๒. อย่าหายใจแรง อย่ากลั้นลมหายใจ อย่าตะเบ็งท้อง จะท าให้เหนื่อย และเกิดความ
เบื่อหน่ายในเวลาต่อมา 
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๓. อย่านั่งนานเกินเวลาที่อาจารย์ก าหนดให้ เดินกับนั่งต้องรักษาเวลาให้เท่ากัน เพ่ือให้
สมาธิอินทรีย์ กับ วิริยะอินทรีย์เสมอกัน 

๔. อย่าลืมตา อย่าเคลื่อนไหวร่างกาย ถ้าจ าเป็นต้องเคลื่อนไหวให้ก าหนดรู้ต้นจิตก่อน 
และก าหนดรู้อาการที่เคลื่อนไหวนั้นทุกขั้นตอน 

๕. อาการพองยุบ เป็นอารมณ์หลักของการนั่งสมาธิก็จริง แต่ไม่ใช่เป็นอารมณ์เดียวที่
ต้องก าหนดรู้ ถ้าพองยุบไม่มี ให้ก าหนดรู้อาการนั่งหนอ ถูกหนอ แทนหรืออารมณ์ไหนปรากฏชัดเจน 
ให้ไปก าหนดรู้อารมณ์นั้น ไม่ต้องคอยแต่พองยุบเท่านั้น 

๖. อย่าส่งจิตไปเลือกหาอารมณ์ ธรรมชาติของจิตจะน้อมสู่อารมณ์ที่ชัดเจนเสมอ เพียง
ก าหนดรู้ตาม อย่าเลือกแต่อารมณ์ที่ตัวชอบ 

๗. อย่าก าหนดรู้ที่ลมหายในเข้าออกหรือให้ความส าคัญที่ค าบริกรรม แต่ให้ ต้ังสติ
ก าหนดรู้ที่อาการเคลื่อนไหวของหน้าท้องเท่านั้น 

๘. อย่าก าหนดรู้อยู่เพียงอารมณ์เดียว เม่ือมีอารมณ์อ่ืนชัดเจนแทรกเข้ามา ต้องเข้าไป
ก าหนดรู้เสมอ จิตจะได้ต่ืนไว มีสติรู้อยู่ตลอด 

๙. ถ้าอาการพองยุบเร็ว จนบริกรรมไม่ทัน ให้บริกรรมว่า รู้หนอๆ และรู้ในอาการเร็ว
นั้น ให้บริกรรมพอดีๆ ไม่เร็ว หรือช้าเกินไป 

วิธีน่ังก าหนดรู้ ๓ ระยะ ค าบริกรรม: พองหนอ ยุบหนอ และ นั่งหนอ (นั่งหนอ คือ การ
ก าหนดรู้อาการนั่ง) 

วิธีปฏิบัติ : 

๑. ขณะท้องพองขึ้น ก าหนดรู้ว่า พองหนอ 

๒. ขณะท้องยุบลง ก าหนดรู้ว่า ยุบหนอ 

๓. ถ้าบริกรรมยุบหนอแล้ว อาการพองยังไม่ขึ้นมาทันทีและมีช่องว่างอยู่ ให้ก าหนดรู้
ต่ออีกหนึ่งจังหวะว่า นั่งหนอ 

๔. ค าว่า นั่งหนอ นั้น พึงหมายรู้ว่า ขณะนี้ตัวเองก าลังนั่งอยู่ไม่ได้อยู่ในอิริยาบถอ่ืน 

๕. ขณะก าหนดรู้รูปนั่ง ไม่ให้ตามดูรูปพรรณสัณฐาน เช่น ศีรษะ คอหรือขา ส่วนใดส่วน
หนึ่ง ให้ก าหนดรู้ทั้งตัว 

๖. หากอาการพองขึ้นเร็ว ไม่มีช่องว่าง ก็ไม่ต้องใส่นั่งหนอ คงก าหนดรู้เพียง พองหนอ 
ยุบหนอก็พอ คือ ให้ก าหนดรู้ตามสภาวะ 
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๗. การก าหนดรู้ ๓ ระยะ ต้องให้ตรงกับสภาวะ คือ หลักการก าหนดรู้อาการยุบหนอ 
อาการพองยังไม่ขึ้นมาทันที มีช่องว่างที่จะใส่ได้จึงใส่ ไม่ควรบังคับลมหายใจ หรือแบ่งระยะเอาเอง เช่น 
หายใจเข้าออกครั้งแรกบริกรรมว่า พองหนอ-ยุบหนอ หายใจเข้าออกครั้งที่ ๒ บริกรรมว่า นั่งหนอถูก
หนอ ซ่ึงไม่ตรงตามสภาวะ 

๘. อย่ากลั้นลมหายใจ เพ่ือจะใส่ค าบริกรรมนั่งหนอ เพราะจะท าให้เหนื่อยในเวลา
ต่อมา เป็นการปฏิบัติที่ไม่เป็นธรรมชาติ การปฏิบัติวิปัสสนา คือ การเรียนรู้ธรรมชาติ 

๙. การก าหนดรู้รูปนั่ง ข้อควรระวังก็ คือ อย่าไปสร้างเป็นรูปนั่ง ซ่ึงมีสัณฐานขึ้นมาหรือ
ว่าไปเพ่งตรงรูปนั่งให้ปรากฏเป็นรูปภาพ ซ่ึงจะท าให้เกิดอาการปวดศีรษะ ทางที่ถูกควรจะท าความ
รู้สึกตัวในอาการนั่งก็พอ 

วิธีน่ังก าหนดรู้ ๔ ระยะ ค าบริกรรม: พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ 

วิธีปฏิบัติ : 

๑. ขณะท้องพองขึ้น ก าหนดรู้ว่า พองหนอ 

๒. ขณะท้องยุบลง ก าหนดรู้ว่า ยุบหนอ 

๓. แล้วก าหนดรู้ต่ออีกหนึ่งจังหวะว่า นั่งหนอ 

๔. ถ้าก าหนดรู้นั่งหนอแล้ว อาการพองยังไม่ขึ้นมาอีก และมีช่องว่างอยู่  ให้ส่งจิตตรงไป
ที่ก้นย้อยด้านขวา ซ่ึงถูกกับอาสนะ แล้วก าหนดรู้ว่า ถูกหนอ 

๕. ถูกหนอ ก าหนดรู้บริเวณที่ถูกต้องสัมผัสส่วนไหนของร่างกายก็ได้ ที่รู้สึกถูกต้อง
ชัดเจน 

วิธีก าหนดรู้ในอิริยาบถนอน 

ในอิริยาบถนอน มี ๒ ท่า คือ ท่านอนแบบสีหไสยาสน์ (นอนตะแคงขวา) และ ท่านอนแบบ
ธรรมดา (นอนหงาย) โดยมีค าบริกรรม ว่า พองหนอ ยุบหนอหรือ นอนหนอ 

วิธีปฏิบัติ : 

ให้ก าหนดอาการเคลื่อนไหวของกาย มือและเท้าช้าๆ โดยย่อดังนี้ 

๑. ขณะอยากนอนก าหนดรู้ว่า อยากนอนหนอๆ ๆ 

๒. ขณะเอนตัวลงก าหนดรู้ว่า เอนหนอๆ ๆ 

๓. ขณะหลังถูกพ้ืนก าหนดรู้ว่า ถูกหนอ 
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๔. ขณะยกเท้าขึ้นก าหนดรู้ว่า ยกหนอๆ ๆ 

๕. ขณะวางเท้าลงก าหนดรู้ว่า วางหนอๆ ๆ 

๖. ขณะยกมือมาวางบนท้องก าหนดรู้ว่า ยกหนอ มาหนอ วางหนอ 

๗. ให้ก าหนดรู้ในใจว่า จะต่ืนตีสี่ๆ ๆ 

๘. ขณะนอน ก าหนดรู้ว่า นอนหนอๆ ๆ 

๙. ขณะดูพองยุบก าหนดรู้ว่า พองหนอ, ยุบหนอ 

เม่ืออยู่ในท่านอนแล้ว หากไม่มีอะไรต้องก าหนดรู้เป็นพิเศษให้ก าหนดรู้อาการพองหนอ ยุบ
หนอหรือ อาการนอน หากมีทุกขเวทนาเกิดขึ้น ให้รีบก าหนดรู้ทุกขเวทนานั้นทันที หากเกิดความคิด
แทรกเข้าก็ให้ก าหนดรู้อาการคิดนั้น เม่ืออยากจะตะแคงไปข้างใดข้างหนึ่งก็ให้ก าหนดจิตที่อยากท านั้น
ก่อน แล้วจึงขยับตัวตะแคง เสร็จแล้วก็กลับมาก าหนดรู้อาการพองยุบตามเดิม หากรู้สึกอยากหลับจริง ๆ 
ให้ก าหนดรู้อาการของจิตว่า อยากหลับหนอๆ เม่ือร่างกายเพลียมาก เราก็จะหลับลงในขณะที่ก าลัง
ก าหนดรู้อยู่นั่นแหละ 

ส่วนในขณะรู้สึกตัวต่ืนขึ้น ให้ก าหนดรู้ว่า ต่ืนหนอๆ ขณะอยากลืมตา ก าหนดรู้อาการของ
จิตว่า อยากลืมหนอๆ ขณะลืมตา ก าหนดรู้ว่า ลืมหนอๆ ขณะเห็น ก าหนดรู้อาการว่า เห็นหนอ ขณะ
อยากลุกขึ้นก าหนดรู้อาการของจิตว่า อยากลุกหนอๆ แล้วก าหนดรู้อาการลุกขึ้นว่า ลุกหนอๆ ก าหนดรู้
อาการเดินไปห้องน้ าต่อไป 

วิธีก าหนดรู้ในอิริยาบถย่อย 

อิริยาบถย่อย มีมาก สุดแท้แต่กายจะเคลื่อนไหวไปมา เช่น ก้าวไปถอยกลับ เหลียวซ้าย แล
ขวา คู้ เหยียด เป็นต้น เม่ือจะกล่าวโดยย่อๆ ก็ได้แก่ อาการเคลื่อนไหวไปมาต่างๆ ของร่างกาย 

ส่วนวิธีก าหนดนั้น ในที่นี้จะแสดงตัวอย่างพอเป็นแนวทาง และ วิธีก าหนด ดังนี้ 

๑. ขณะก้าวไปข้างหน้า ก าหนดรู้ว่า ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ 

๒. ขณะถอยหลังกลับก าหนดรู้ว่า ถอยหนอ กลับหนอ 

๓. ขณะเหลียวซ้ายแลขวาก าหนดรู้ว่า เหลียวหนอ 

๔. ขณะคู้แขน หรือขาเข้าก าหนดรู้ว่า คู้หนอๆๆ มาหนอๆ ๆ 

๕. ขณะเหยียดแขนก าหนดรู้ว่า เหยียดหนอๆๆ ไปหนอๆๆ ยืนหนอๆ ๆ 

๖. ขณะก้มก าหนดรู้ว่า ก้มหนอ 
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๗. ขณะเงยก าหนดรู้ว่า เงยหนอ 

๘. ขณะกิน/ฉันก าหนดรู้ว่า กินหนอ/ฉันหนอ 

๙. ขณะเค้ียวก าหนดรู้ว่า เค้ียวหนอๆ ๆ 

๑๐. ขณะด่ืมก าหนดรู้ว่า ด่ืมหนอๆ ๆ 

๑๑. ขณะครองจีวรก าหนดรู้ว่า ครองหนอ 

๑๒. ขณะถือบาตรก าหนดรู้ว่า ถือหนอ อุ้มหนอ 

๑๓. ขณะพาดสังฆาฏิก าหนดรู้ว่า พาดหนอ 

๑๔. ขณะถ่ายอุจจาระ,ปัสสาวะก าหนดรู้ว่า ถ่ายหนอๆๆ ปัสสาวะหนอๆ ๆ 

๑๕. ขณะหลับก าหนดรู้ว่า หลับหนอ 

๑๖. ขณะต่ืนก าหนดรู้ว่า ต่ืนหนอๆ ๆ 

๑๗. ขณะพูดก าหนดรู้ว่า พูดหนอ 

๑๘. ขณะนิ่งก าหนดรู้ว่า นิ่งหนอ 

๑๙. ขณะเดินก าหนดรู้ว่า เดินหนอ 

๒๐. ขณะนอนก าหนดรู้ว่า นอนหนอ 

๒๑. ขณะยืนก าหนดรู้ว่า ยืนหนอ 

๒๒. ขณะนั่งก าหนดรู้ว่า นั่งหนอ 

๒๓. ขณะเห็น หรือดูก าหนดรู้ว่า เห็นหนอๆๆ ดูหนอๆ ๆ 

๓.๑.๒ หลักการส่งและสอบอารมณ์ 

การส่งอารมณ์ หมายถึง การที่ผู้ปฏิบัติกรรมฐานน าเอาปรากฏการณ์ ผล หรือสภาวธรรมที่
ตนได้ประสบพบเห็นมา หรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ในขณะที่ก าลังเข้าอบรมฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
มาบอกเล่าแก่ผู้ท าหน้าที่สอบอารมณ์ คือ พระวิปัสสนาจารย์ได้รับฟัง 

ผู้ปฏิบัติควรเล่าประสบการณ์ หรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับตัวเอง ในขณะปฏิบัติวิปัสสสนา
กรรมฐาน ในแต่ละวันจนกว่าจะครบตามเวลาที่ก าหนด เม่ือเล่าจบแล้ว พึงฟังค าแนะน าตักเตือนจาก
วิปัสสนาจารย์ เม่ือได้รับโอวาทจบแล้ว ให้กราบด้วยเบญจางคประดิษฐ์ และก าหนดสติรู้ด้วยทุกครั้งทุก
ขั้นตอน แล้วจึงก าหนดสติ ท่าลุก ท่ายืน ท่าเดิน กลับไปที่ห้องพักของตนโดยอาการส ารวม การส่ง
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อารมณ์ควรให้อยู่ในกรอบของสติปัฏฐาน พึงถือหลักการส าคัญ ดังต่อไปนี้๓ 

 ๑) ผู้ปฏิบัติธรรมต้องมาให้ตรงเวลาที่ก าหนดให้ไว้ เม่ือมาถึงให้กราบพระวิปัสสนาจารย์
ด้วยการกราบแบบมีสติ ให้ท าซ้ าๆ 

 ๒) ผู้ปฏิบัติธรรมประนมมือบอกเล่าอาการต่างๆ ที่ตนปฏิบัติมาแก่พระวิปัสสนาจารย์ 
ผู้สอบอารมณ์กรรมฐาน พูดให้ตรงประเด็น ไม่พูดคุยนอกเรื่องการปฏิบัติ 

 ๓) ผู้ปฏิบัติธรรมควรบอกเล่าเฉพาะอารมณ์สภาวธรรมที่ตนได้ประสพพบเห็นมาจริงๆ 
อย่าน าเอาสิ่งที่ได้ยินได้ฟัง ได้อ่านมาบอกเล่า จะท าให้การวินิจฉัยสภาวธรรมของพระวิปัสสนาจารย์
ผิดพลาด 

 ๔) เม่ือพระวิปัสสนาจารย์ให้ค าแนะน าผู้ปฏิบัติธรรมต้องต้ังใจฟังแล้วน าไปฏิบัติอย่าง
เคร่งครัด ถ้าไม่เข้าใจ หรือสงสัยอะไรให้ถามจนเข้าใจ 

 ๕) ขณะที่ผู้ปฏิบัติธรรมนั่งรอส่งอารมณ์กรรมฐานอยู่ ให้เก็บสายตา อย่าปลอยใจให้ 
ต้ังใจก าหนดอารมณ์กรรมฐานที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้าตน เม่ือถึงเวลาของตน จึงค่อยพูด ไม่ต้องสนใจ
สภาวธรรม หรือเรื่องของคนอ่ืน 

 ๖) เวลาที่ผู้ปฏิบัติธรรมจะมาสอบอารมณ์ และกลับจากการสอบอารมณ์ ให้มาทีละคน 
ไม่ควรเดินคู่กันมา เพราะจะท าให้คุยกัน และไม่สมกับเป็นผู้ปฏิบัติธรรม 

ข้อแนะน าในการส่งอารมณ์ 

๑. มาให้ตรงเวลาที่ก าหนดให้ไว้ เม่ือมาถึงให้กราบพระอาจารย์ด้วยการกราบแบบมีสติ 
ให้ท าช้า ๆ 

๒. พนมมือขณะส่งอารมณ์กับพระอาจารย์ พูดให้ตรงประเด็นไม่พูดคุยนอกเรื่องการ
ปฏิบัติ เล่าเฉพาะอารมณ์สภาวะเท่านั้น 

๓. ให้เล่าตามที่ตนได้พบได้เห็นมาจริงๆ อย่าน าเอาที่เคยได้ยินได้ฟัง ได้อ่านมาเล่าด้วย 
จะท าให้การวินิจฉัยสภาวะของพระอาจารย์ผิดพลาด 

๔. เม่ือพระอาจารย์ให้ค าแนะน า ต้องต้ังใจฟังแล้วน าไปปฏิบัติอย่างเคร่งครัด ถ้าไม่
เข้าใจหรือสงสัยอะไรให้ถามจนเข้าใจ 

                                        
๓ คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๒ , (กรุง เทพมหานคร :

มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๑๔๖. 
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๕. ขณะนั่งรอส่งอารมณ์อยู่  ให้เก็บสายตา อย่าปล่อยใจ ให้ ต้ังใจก าหนดอารมณ์
กรรมฐานที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้าตน เม่ือถึงเวลาของตนจึงค่อยพูด ไม่ต้องสนใจสภาวะ หรือเรื่องของคน
อ่ืน 

๖. เวลามาและกลับจากส่งอารมณ์ ให้เดินมาทีละคน ไม่ควรเดินคู่กันมา เพราะจะท า
ให้คุยกัน และไม่สมกับเป็นผู้ปฏิบัติธรรม 

๓.๑.๓ วิธีการส่งและสอบอารมณ์ 

ก. การน่ังก าหนด 

 ๑. ต้องต้ังใจเล่าอย่างมีสติเสียงดังฟังชัดทุกถ้อยค า ไม่เนิบนาบเยิ่นเย้อ หรือวกวน 

 ๒. เล่าถึงประสบการณ์ที่นั่งผ่านมา นั่งก าหนดก่ีระยะ เวลาก่ีนาที 

 ๓. เล่าอารมณ์หลังอาการพองหนอยุบว่ามีลักษณะ หรือรู้อาการเคลื่อนไหวอย่างไร 

 ๔. จิตใจสามารถจดจ่ออยู่ที่อาการพองยุบอย่างต่อเนื่อง หรือไม่ (มาก หรือน้อย) 

 ๕. ก าหนดได้สะดวกดีและทันปัจจุบัน หรือไม่ 

 ๖. ก าหนดพองยุบ รู้อาการโดยตลอด หรือไม่ ค าบริกรรม (นึกในใจ) จิต สติเป็ นไป
พร้อมกัน หรือไม่ 

 ๗. ขณะก าหนดอยู่เม่ือมีอารมณ์ (สภาวธรรม) อ่ืนแทรกเข้ามาชัดเจนกว่าอารมณ์หลัก
ควรจะก าหนด หรือไม่ อย่างไร 

 ๘. เม่ือจิตไม่จดจ่อกับอาการพองยุบ เช่น ไปคิดถึงเรื่องราวในอดีตบ้าง อนาคตบ้าง     
ผู้ปฏิบัติต้องก าหนดรู้ หรือไม่ ถ้าก าหนดๆ อย่างไร 

 ๙. ถ้า มีเวทนา อาการสุข ทุกข้  เจ็บ ปวด เม่ือย คัน ชา เกิดขึ้นชัดเจน ผู้ปฏิบัติจะ
ก าหนดรู้ ก าหนดอย่างไร 

 ๑๐. บางครั้ง ความชอบใจ ปลื้มใจ ยินดีพอใจ ไม่ชอบ เกลียด โกรธ ฟุ้งซ่าน ร าคาญ
หงุดหงิด ง่วงซึม ท้อแท้ เบื่อหน่าย เศร้า เหงา วิตกกังวล ลังเล สงสัย เม่ือความรู้สึกต่ างๆ เหล่านี้
เกิดขึ้นในความรู้สึก ผู้ปฏิบัติต้องก าหนดรู้ ก าหนดแล้วจางหายไปดับไป หรือไม่ 

 ๑๑. ขณะที่ตาเห็นรูป หูฟังเสียง จมูกดมกลิ่น ลิ้นลิ้มรส กายถูกต้องสัมผัส เย็น ร้อน 
อ่อนแข็ง เคร่งตึง เคลื่อนไหว เม่ือปรากฏการณ์ ดังกล่าวนี้เกิดขึ้น ผู้ปฏิบัติก าหนดรู้แล้ว มีอะไรเกิดขึ้น 
ต้ังอยู่ และเสื่อมไปบ้าง 

 ๑๒. บางคนนั่งแล้วน้ าลายไหล คอแห้ง เห็นแสงสี เห็นรูปภาพ ตัวเบา ตัวอ่อน ตัวโยก 



๗๙ 

เอนเอียง ตัวสั่น ฯลฯ ปรากฏการณ์เช่นนี้ ผู้ปฏิบัติควรก าหนดรู้ หรือไม่อย่างไร 

 ๑๓. เล่าสภาวธรรมที่เกิดขึ้นในขณะปฏิบัติอ่ืนๆ ถ้ามี 

การส่งอารมณ์จากการเดินจงกรม 

๑. เวลาเดินจงกรมบริกรรมว่าอย่างไร เดินนานเท่าไร 

๒. ก าหนดรู้ได้ปัจจุบัน หรือไม่เม่ือก าหนดแล้วรู้สึกในอาการเป็นอย่างไรบ้าง  

๓. มีความคิดไหมถ้ามีแล้วท าอย่างไร 

๔. มีประสบการณ์อะไรที่เป็นพิเศษจากการเดินบ้าง 

๕. มีปัญหาอะไรบ้างในการเดินจงกรม 

๖. ก าหนดอารมณ์อะไรก็ตาม เม่ือก าหนดแล้วเป็นอย่างไรต้องรายงานต่ออาจารย์ 

การส่งอารมณ์จากการน่ังสมาธิ 

๑. เวลานั่งสมาธิก าหนดรู้อะไร บริกรรมว่าอย่างไร นั่งนานเท่าไหร่ 

๒. ก าหนดรู้ได้ปัจจุบัน หรือไม่เม่ือก าหนดแล้วรู้สึกในอาการนั้นๆ เป็นอย่างไรบ้าง  

๓. มีความคิดไหม ถ้ามีแล้วท าอย่างไร 

๔. มีเวทนา หรือไม่ ก าหนดรู้อย่างไร ก าหนดแล้วรู้อะไรบ้าง 

๕. มีประสบการณ์อะไรที่เป็นพิเศษจากการนั่งบ้าง 

๖. มีปัญหาอะไรบ้างในการนั่งสมาธิ 

๗. ก าหนดอารมณ์อะไรก็ตาม เม่ือก าหนดแล้วเป็นอย่างไรต้องรายงานต่ออาจารย์ 

การส่งอารมณ์จากการก าหนดอิริยาบถย่อย 

ต้ังใจเล่าถึงอาการเคลื่อนไหวในอิริยาบถเหล่านี้ ก าหนดได้ หรือไม่ได้ เพราะอะไร ไม่ได้ 
เพราะเหตุใด และการยืน การต่ืนนอน การพูด การนั่งอยู่ ฯลฯ เม่ือผู้ปฏิบัติเล่าประสบการณ์ต่างๆ ที่ได้
ประสบพบมาจริงๆ ในขณะปฏิบัติ ในแต่ละวันจบลง พึงต้ังใจฟังพระวิปัสสนาจารย์ที่จะให้ค าแนะน า
ตักเตือนว่าจะเพ่ิม หรือลดบทเรียนในการก าหนด การปรับแต่งอินทรีย์ และโอวาทต่อไป 

จากนั้นก็พึงกราบด้วยเบญจางคประดิษฐ์ โดยก าหนดรู้ ด้วยทุกครั้ง ก าหนดเดินกลับที่พัก 
และที่ปฏิบัติของตนเองต่อไปในการสอบอารมณ์กรรมฐานนี้ พระวิปัสสนาจารย์ต้องคอยสังเกต         
ผู้ปฏิบัติให้ดี โดยอาศัยหลักดังนี้ 



๘๐ 

 ๑. ผู้ปฏิบัตินั้นมีความพยายาม หรือไม่ ก าหนดอารมณ์ได้ตรงปัจจุบัน หรือไม่ 

 ๒. การก าหนดรู้นั้น ก าหนดได้ถูกต้องตามวิธีที่สอนไว้ หรือไม่ 

 ๓. การก าหนดรู้ นั้น ขาดตกบกพร่อง หรือไม่ สติและสมาธิ ต่อเนื่องหรือไม่ 

 ๔. วิปัสสนาญาณที่เป็นภาวนามัย เกิดอยู่แล้ว หรือยัง  

๓.๑.๔ ประโยชน์ของการสอบอารมณ์ 

การสอบอารมณ์นั้น คือ การให้ค าแนะน าวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องให้กับผู้ปฏิบัติ ช่วยให้ผู้
ปฏิบัติไม่หลงทางและเสียเวลาอยู่กับการปฏิบัติผิดพลาดจากทางแห่งอริยมรรค แต่อาจารย์ผู้สอบ
อารมณ์นั้นจะต้องเป็นผู้บรรลุมรรคผลแล้วเท่านั้น การสอบอารมณ์นั้นจึงจะบังเกิดผลดีโดยส่วนเดียว 
เพราะเป็นผู้ที่รู้แจ้งเห็นจริงในแนวทางปฏิบัติ แต่ในยุคปัจจุบันจะให้ได้พระวิปสสนาจารย์ผู้บรรลุมรรค
ผลนิพพานแล้วนั้นเป็นเรื่องยาก จึงท าให้การสอบอารมณ์มีทั้งผลดีและผลเสีย ผลเสียที่จะเกิดขึ้นนั้นก็
เนื่องมาจากความไม่เข้าถึงมรรควิธีท่ีถูกต้อง เพราะพระวิปสสนาจารย์ก็มิใช่ผู้รู้แจ้งเห็นจริงอย่างตลอด
สาย ในแนวทางที่ตนเองสอนอยู่ ซ่ึงจะส่งผลให้ผู้ปฏิบัติเนิ่นช้าในการปฏิบัติอย่างไม่จ าเป็น ถ้าผู้ปฏิบัติ
เข้าใจได้ว่าพระวิปัสสนาจารย์ผู้นั้นยังไม่ได้บรรลุมรรคผล ก็ท าให้ขาดความเชื่อถือและม่ันใจในแนวทาง
ปฏิบัติที่สอน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) กล่าวถึงประโยชน์ของการสอบอารมณ์ไว้ ดังนี้ 

 ๑. การใช้สติก าหนดรู้ของผู้ปฏิบัตินั้น ถ้าหากยังไม่ตรงต่อปัจจุบัน อาจารย์ผู้สอนจะได้
ชี้แจงแนะน าให้ก าหนดให้ถูกต้องตรงต่อปัจจุบัน 

 ๒. เม่ือผู้ปฏิบัติใช้สติก าหนดรู้ไม่ทัน เนื่องจากเคลื่อนไหวอิริยาบถเร็วเกินไปอาจารย์ก็
จะได้แนะน าแก้ไขให้เคลื่อนไหวอิริยาบถได้พอเหมาะกับสติที่จะก าหนดได้ทัน 

 ๓. ถ้าการก าหนดรู้ของผู้ปฏิบัติยังกระท าไปโดยไม่ถูกต้อง อาจารย์ผู้สอนก็จะได้แนะน า
ให้ท าโดยถูกต้อง 

 ๔. เม่ือผู้ปฏิบัติขาดสติโดยพลั้งเผลอไป ไม่ได้ก าหนดต่ออารมณ์นั้นๆ อาจารย์ผู้สอนก็
จะแก้ไขให้สติของผู้ปฏิบัตินั้นดีขึ้น 



๘๑ 

 ๕. ถ้าวิริยะกับสมาธิ และศรัทธากับปัญญาไม่เสมอกันอาจารย์ผู้สอนก็จะแก้ไขให้เสมอ
กันเม่ือการก าหนดรู้ในขั้นแรกของผู้ปฏิบัติก าหนดได้ดีแล้วอาจารย์ผู้สอนก็จะได้ แนะน าเพ่ิมเติมให้ ถี่
ถ้วนขึ้นอีก๔ 

ตารางท่ี ๓ แสดงก าหนดการปฏิบัติในส านักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) 

เวลา กิจกรรม 

เวลา ๐๓.๐๐ – ๐๔.๐๐ น. ต่ืนนอนและท ากิจส่วนตัว 

๐๔.๐๐ - ๐๖.๐๐ น. เดินจงกรมและนั่งปฏิบัติรวม 

๐๖.๐๐ - ๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหาร/ท ากิจส่วนตัว 

๐๗.๐๐ - ๑๑.๐๐ น. เดินจงกรม/นั่งปฏิบัติรวม/ส่งอารมณ์ 

๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหาร/ท ากิจส่วนตัว 

๑๓.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. เดินจงกรมและนั่งปฏิบัติรวม 

๑๗.๐๐ - ๑๘.๐๐ น. อาบน้ า/ด่ืมน้ าปานะ/เดินจงกรม 

๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐ น. นั่งปฏิบัติรวม 

๑๙.๐๐ - ๒๐.๐๐ น. เดินจงกรม 

๒๐.๐๐ - ๒๑.๐๐ น. นั่งปฏิบัติรวม 

๒๑.๐๐ น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 

 

 

 

 

                                        
๔ พระภัท ทันต อาสภม หาเถระ , การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ตามหลั กสติ ปฏฐาน ๔ , 

(กรุงเทพมหานคร : ส านักวิปัสสนามูลนิธิวิเวกอาศรม, ๒๕๔๑. 



๘๒ 

๓.๒ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์ในส านักกรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า 

แนวทางการปฏิ บัติกรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า  มีวิธีการสอนซ่ึงใช้แบบมาจาก
พระไตรปิฎกเป็นส าคัญ๕ แต่ได้ปรับค าพูดให้เหมาะสมแก่ผู้ปฏิบัติและฟังแล้วเป็นทีเ่ข้าใจง่ายโดยได้คง
สาระเนื้อหาแบบเดิมอัน เป็นพุทธพจน์ไว ้แล้วอธิบายน าเป็นตอนๆไป เพ่ือเป็นการใช้การสื่อสารทาง
ภาษาท าให้สอดคล้องกับปัจจุบันมากยิ่งขึ้น ตัวอย่างเช่นเม่ือผูป้ฏิบัติได้ปฏิบัติกายานุปัสสนา 

ด้วยการสังเกตร่างกาย ปฏิบัติเวทนานุปัสสนาด้วยการสังเกตเวทนา หรือความรู้สึกที่
เกิดขึ้นบนร่างกาย ปฏิบัติจิตตานุปัสสนาด้วยการสังเกตดูจิต และปฏิบัติธัมมานุปัสสนาด้วยการสังเกต
สิ่งที่เกิดขึ้นในจิตการปฏิบัติครบทั้ง ๔ อย่างนี้ จึงจะเป็นการปฏิบัติสติปัฎฐานอย่างสมบูรณ์ ซ่ึงหมายถึง
การปฏิบัติวิปัสสนาอย่างสมบูรณ์นั่นเอง  

ในการปฏิบัตินั้น พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่ากาเยกายานุปัสสี วิหะระติ อาตาปี สัมปะชาโน สะ
ติมา วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง ค าว่าอาตาปี แปลว่าการบ าเพ็ญตบะ หมายถึง การปฏิบัติ
อย่างจริงจังด้วยความเพียรอันแรงกล้าา เป็นที่น่าเสียดายว่าค าว่าตบะหรือค าว่าอาตาปี นั้น เราเข้าใจ
ผิดกันมามาก แม้แต่ในสมัยพุทธกาล จนกระทั่งบัดนี้ก็ยังมีคนเข้าใจผิดกันอยู่  เม่ือพูดถึง ตบะ ก็เข้าใจ
กันว่าคือ การทรมานร่างกายด้วยวิธีการต่างๆแท้จริงแล้ว ตบะ คือ การปฏิบัติอย่างเอาจริงเอาจังและ
ต้ังอกต้ังใจ ด้วยจิตที่ ต่ืนตัวและเอาใจใส่ด้วยจิตที่เป็นอุเบกขา ผูป้ฏิบัติจึงจะได้รับผลสูงสุด มิฉะนั้น การ
ปฏิบัติ ก็จะเป็นเพียงการท าพิธีกรรม ซ่ึงไม่เกิดประโยชน์อันใดเลย ค าว่า“อาตาปี” ของพระพุทธเจ้าจึง
หมายถึงการปฏิบัติอย่างจริงจัง ปฏิบัติด้วยความพากเพียรอย่างแรงกล้า สัมปะชาโน สะติมา ค าว่าสะติ
มา แปลว่ามีสติระลึกรู้อยู่ทุกขณะ แต่การมีสติเพียงอย่างเดียวไม่สามารถช่วยให้เราพ้นทุกข์ได้ เรา
จะต้องมีสติพร้อมด้วยสัมปชัญญะ การปฏิบัติวิปัสสนาของเราจึงจะสมบูรณ์  

๓.๒.๑ แนวทางการสอนกรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า 

ในการสอนวิปัสสนากรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า มีจุดเด่นอยู่ที่การสอน ๖ ประการ
ได้แก่การสอนสติปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิตและธรรม การก าหนดอิริยาบถ การก าหนดอายตนะ 
๑๒ ทั้งภายในและภายนอก ดังต่อไปนี้ 

 

                                        
๕ โกเอ็นก้า, มหาสติปฏฐานสูตร (ธรรมบรรยายฉบับยอ) ทางสู่ความหลดุพน, แปลโดย สุทธิ ชโยดม, 

พิมพคร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระบรมราชูปถัมภ, ๒๕๔๘), หนา ๔๘. 



๘๓ 

๑.๑ การก าหนดกาย  

 พิจารณาเห็นกายในกายภายในเนืองๆ อยู่ พิจารณาเห็นกายในกาย ภายนอกเนืองๆ อยู่ 
พิจารณาเห็นกายในกายทั้ งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู่  มีความเพียรมีสัมปชัญญะ มีสติก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก การสอนของอาจารย์โกเอ็นก้า พบว่าการก าหนดกาย (กายานุปัสสนา) 
ตามหลักในพระไตรปิฎก แต่ได้อธิบายเพ่ิมเติมและเปรียบเทียบให้ชัดเจนยิ่งขึ้น แต่โดยสาระแล้ว จะ
เน้นที่จุดประสงค์ของการปฏิบัติมากกว่าจะเน้นพิธีกรรม เช่น หลักการปฏิบัติอานาปานสติกรรมฐาน 
ให้ก าหนดเพียงลมหายใจเข้าและออกเท่านั้น ไม่ให้บริกรรมหรือท่องบ่นค าใดๆ ประกอบการภาวนา คือ 
ให้ก าหนดจิตอยู่ที่ลมเข้าและลมออก ในระยะ ๙ วันแรกของการปฏิบัติ จึง หา้มไม่ให้พูดคุยกันระหว่าง
ผู้ปฏิบัติด้วยกัน เนื่องจาก จิตจะกังวลกับเรื่องต่างๆ แล้วเกิดวิตกนานาประการ แต่จะเปิดโอกาสให้
พูดคุยกันได้ในวันที่ ๑๐ ของหลักสูตรที่ก าหนดไวแ้ล้วนั้น๖ 

 ๑.๒ การก าหนดเวทนา  

 พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในเนืองๆ อยู่ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายนอก
เนืองๆ อยู่ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 
มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก ในการสอนของอาจารย์โกเอ็นก้า พบว่าการก าหนดเวทนา
ของอาจารย์โกเอ็นก้านี้ มีข้อปลีกย่อย คือ ผู้ปฏิบัติพึงระวังสังวรณ์จิตให้รู้เทา่ทันต่ออารมณ์ที่มากระทบ
จิตให้เกิดสุขเวทนาบ้าง ทุกขเวทนาบ้าง แล้วรู้จักปล่อยวางจิตลงสู่อุเบกขาเวทนา พัฒนาจิตจากการดู
เวทนาที่หยาบไปหาเวทนาที่ละเอียด แต่ไม่ใช่เปลี่ยนอารมณ์ให้จิตไปจดจ่อเวทนาที่ไม่ใช้หลักปฏิบัติ 
เช่น ไม่แนะน าใหไ้ปดูโทรทัศน์หรือดูหนัง แต่ให้ดูอารมณ์ที่ดีกว่าแทน เช่น ก าหนดในอารมณ์อันเป็น 
อนุสติ ๑๐ ประการอย่างใดอย่างหนึ่ง ก็ได้ มีพุทธานุสติ ธัมมานุสติ สังฆานุสติหรือหลักการแผ่เมตตาไป
ยังสรรพสัตว์ทั่วโลก ก็ท าได้ และจิตย่อมมีพลังที่จะท าลายล้างกิเลสได้ตามล าดับแห่งการปฏิบัติหรือ
การฝึกฝนตนเอง 

 ๑.๓ การก าหนดจิต  

 พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในเนืองๆ อยู่ พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกเนืองๆ อยู่พิจารณา
เห็นจิตในจิตทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัดอภิชฌา และ
โทมนัสเสียได้ในโลกการสอนของอาจารย์โกเอ็นก้า พบว่าการก าหนดจิตจะต้องมีความละเอียด ว่า
ขณะนี้หรือปัจจุบันนี้ จิตก าลังตกอยู่ในสิ่งใด คือ เป็นกุศลจิต อกุศลจิต หรือมีสภาพเป็น กลางๆ คือ อัพ

                                        
๖ โกเอ็นก้า, มหาสติปฏฐานสูตร (ธรรมบรรยาย ฉบับยอ) ทางสู่ความหลุดพน, หนา ๕๑-๖๐. 



๘๔ 

ยกต ไม่ดีไม่ชั่ว แล้วสามารถที่จะท าใหจ้ิตที่รู้เด่นชัดนี้ ใหอ้อกจากอกุศลกรรมทั้งปวงได้ และมาบ าเพ็ญ
กุศลกรรมทุกอย่างในแต่ละวัน ฉะนั้น จิตจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญและมีความหมายมากโดยจะต้องพัฒนามา
จากสัมมาสมาธิเท่านั้น ไม่ใชน่ั่งนึกหรือคิดคาดคะเนเอาเอง๗ 

 ๑.๔ การก าหนดธรรม  

 พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในเนืองๆ อยู่  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกเนืองๆ 
อยู่  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก การสอนของอาจารย์โกเอ็นก้า พบว่าธรรมต่างๆ เช่น นิวรณ์
ธรรม ๕ โพชฌงค์ ๗ ผูป้ฏิบัติจะต้องรู้และเข้าใจอย่างถ่องแท้ว่าวิธีการปฏิบัติแต่ละหลักธรรมนั้น มี
ขั้นตอนและกระบวนการพิจารณาอย่างไร เม่ือธรรมต่างๆ เข้ามากระทบกับจิตของตน ก็จะต้องรู้ว่าจิต
มีสภาพเป็นเช่นไร ยินดี ยินร้าย หรือวางเฉยต่อธรรม (อุเบกขา) จนกระทั่งธรรมและจิตมีสภาพเก้ือกูล 
ต่อกันอย่างไร และให้ผลเช่นไรต่อตนเอง๘ 

 ๑.๕ การก าหนดอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อย  

 อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ได้แก่(๑) เม่ือเดิน ก็ให้รู้ชัดว่าเราเดิน (๒) เม่ือยืน ก็ให้รู้
ชัดว่าเราเดิน (๓) เม่ือนั่งก็ให้รู้ชัดว่าเรานั่ง (๔) เม่ือนอนก็ให้รู้ชัดว่าเรานอน การสอนของอาจารย์โก
เอ็นก้า พบว่าสิ่งที่เคลื่อนไหวไปมาอยู่นั้น เป็นเพียงแต่รูปและนามเท่านั้น ไม่ใช่สัตว ์บุคคล ตัวตนเรา
เขา คือ จะต้องพิจารณาอยู่ เสมอด้วยสติ ความระลึกรู้และสัมปชัญญะความรู้ตัว ตลอดจนตบะ ความ
ต้ังใจท าหรือความเพียรขั้นสูงสุดที่จะต้องก าหนดจิตรู้ความเคลื่อนไหวของร่างกาย พร้อมกับการปล่อย
วางอยู่ในอารมณ์ทีเ่ป็นอุเบกขาได้๙ 

 ๑.๖ การก าหนดอายตนะ อายตนะแบ่งออกเป็น ๑๒ มี ดังต่อไปนี้ 

  ๑) อายตนะภายใน ประกอบด้วย (๑) จักขายตนะ คือ จักขุทวาร เป็นเครื่องต่อหรือ 
ต่อทางจักขุทวาร องค์ธรรมได้แก่จักขุปสาท เป็นรูปธรรม (๒) โสตายตนะ คือ โสตทวารเป็น เครื่องต่อ 
องค์ธรรมได้แก่โสตปสาท เป็นรูปธรรม (๓) ฆานายตนะ คือ ฆานทวารเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่

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

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

Institute Press, 2003), p. 28-29. 
๙ S.N. Coenka, the Clock of Vipassana has Sturck, p. 64. 



๘๕ 

ฆานปสาท เป็นรูปธรรม (๔) ชิวหายตนะ คือ ชิวหาทวารเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่ชิวหาปสาท เป็น
รูปธรรม (๕) กายายตนะ คือ กายทวาร เป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่กายปสาท เป็น รูปธรรม (๖) 
มนายตนะ คือ จิตใจ เป็นเครื่องต่อ โดยเฉพาะในที่นี้หมายถึงทวาร องค์ธรรมได้แก่ มโนทวารเป็น
นามธรรม (นามจิต) 

  ๒) อายตนะภายนอก ประกอบด้วย (๑) รูปายตนะ คือ รูป (วรรณ หรือ สี) เป็นเครื่อง
ต่อ องค์ธรรมได้แก่รูปารมณ์ เป็นรูปธรรม (๒) สัททายตนะ คือ เสียงเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่สัท
ทารมณ์เป็น รูปธรรม (๓) คันธายตนะ คือ กลิ่นเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่คันธารมณ์เป็น รูปธรรม 
(๔) รสายตนะ คือ รสเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่รสารมณ์ เป็นรูปธรรม (๕) โผฏฐัพพายตนะ คือ 
โผฏฐัพพะเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่โผฏฐัพพารมณ์ซ่ึงมี ๓ คือ ปฐวีโผฏฐัพพารมณ์ ได้แก่แข็ง อ่อน 
เป็นรูปธรรม, เตโชโผฏฐัพพารมณ์ ได้แก่ร้อน เย็น เป็นรูปธรรม, วาโยโผฏฐัพพารมณ์ ได้แก่ หย่อน ตึง 
เป็นรูปธรรม (๖) ธัมมายตนะ คือ ธรรมเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่ธรรมสุขุมรูป ๑๖ เป็นรูปธรรม, 
เจตสิก ๕๒ เป็นนามธรรม (นามเจตสิก), นิพพาน ๑ เป็นนามธรรม  

๓.๒.๒ การปฏิบัติกรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า 

การอบรมตามแนวของอาจารย์โกเอ็นก้า คือ ผู้ปฏิบัติต้องปฏิบัติเต็มอย่างน้อย ๑๐ วัน 
โดยมีจุดเด่นในการฝึกสมถะควบคู่กับวิปัสสนากรรมฐาน โดยสังเขป ดังนี้ 

ระยะท่ี ๑ การเจริญสมถะกรรมฐาน 

วันที่ ๑ - ๓ วันแรก ให้เจริญอานาปนสติ โดยฝึกสมาธิเป็นหลัก (สมถะกรรมฐาน) เริ่มจาก 
ฝึกพิจารณาลมหายใจ เข้า ออก ให้ระลึกรู้ลมหายใจเข้า ออก ก าหนดสติรู้บริเวณทางเข้าออกของลมที่
ปลายหรือในช่องจมูก วันต่อๆ มาก าหนดจุดรับรู้ให้แคบลงเหลือจุดที่ลมกระทบเพียงจุดเดียว (ช่องใต้
จมูกหรือริมฝีปากบน) เม่ือจุดพิจารณาแคบเข้าจิตก็จะแหลมคมขึ้น สติและสมาธิก็จะแหลมคมขึ้นตาม
ไปด้วย 

ระยะท่ี ๒ การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 

วันที่ ๔ -๑๐ เป็นต้นไป เลิกฝึกสมถะกรรมฐาน เพราะถือว่าได้วางพ้ืนฐานสมาธิไวร้ะดับ
หนึ่งแล้ว แต่หันไปเจริญวิปัสสนากรรมฐานแทน โดยพิจารณาความเป็นจริงในส่วนต่างๆของร่างกาย
ตลอดทั่วร่างอย่างเป็นระบบ โดยเลื่อนจากศีรษะ ค่อยๆ เลื่อนไปถึงปลายเท้า โดยพิจารณาพ้ืนที่แต่ละ
ครั้งประมาณ ๒ – ๓ ตารางนิ้ว ไปตามล าดับ ไม่กระโดดไปมาตามอ านาจกิเลส ต่อมาให้พิจารณา
ความรู้สึกบนพ้ืนผิวของร่างกาย  

 

(๑) ขั้นตอนการสอนของอาจารย์โกเอ็นก้า 



๘๖ 

 จะรวมกลุ่มผู้เข้าร่วมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานพร้  อมกัน ณ ศาลาประจ าศูนย์ปฏิบัติธรรม
หรือสถานที่เหมาะสม ซ่ึงผู้อ านวยการศูนย์พร้อมด้วยเจ้าหน้าที่ของศูนย์แห่งนั้นๆ จะเป็นผู้ก าหนด
สถานที่ได้จัดเตรียมไว ้และจะแนะน าแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวทางของอาจารย์โก
เอ็นก้า เม่ือผูป้ฏิบัติเข้าสู่ศูนย์ปฏิบัติธรรมแล้ว หา้มพูดคุยกันเองหรือคุยโทรศัพท์ ยกเว้นมีเหตุจ าเป็นก็
ให้แจ้งเจ้าหน้าที่ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ทั้งนี้ ผู้เข้าปฏิบัติพึงปฏิบัติตนตามหลักสูตร ๑๐ วัน  

 (๒) การถ่ายทอดของอาจารย์โกเอ็นก้า จะเป็นลักษณะการสอนโดยใช้สื่อการสอนที่แปล 
ค าสอนของอาจารย์โกเอ็นก้า จากภาษาอังกฤษมาเป็นภาษาไทยแล้ว โดยผู้ช านาญด้านภาษาที่เป็น ชาว
ไทยได้แก่มหาสติปัฏฐาน ๔ หลักสูตร ๓ วัน และหลักสูตร ๑๐ วัน เป็นต้น หากผู้ปฏิบัติติดขัดมี ข้อ
สงสัยในการปฏิบัติก็สามารถที่จะสอบถามได้จาก เจ้าหน้าที่ผูดู้แลศูนย์ปฏิบัติธรรมในแต่ละแห่ซ่ึงใน
กรณีนี้ ไม่มี พระวิปัสสนาจารย์เหมือนส านักอ่ืนๆ 

 (๓) ระยะเวลาในการปฏิบัติ ส าหรับเยาวชน มีระยะสั้น เพียง ๑-๓ วัน เทานั้น และ
ส าหรับบุคคลทั่วไปมีทั้งหลักสูตร ๓ วันและ ๑๐ วัน 

 (๔) จุดมุ่งหมายในการปฏิบัติของอาจารย์โกเอ็นก้า มีจุดมุ่งหมายที่เด่นชัด คือ ต้องการ
ให้ผูป้ฏิบัติมีสติ รู้อยู่ในการกระท า ค าที่พูด เรื่องที่ตนเองคิดไตร่ตรอง 

 (๕) บุพกิจ/ปัจฉิม ในการปฏิบัติวิปัสสนาของอาจารย์โกเอ็นก้า ไม่เป็นระบบเหมือน
ส านักอ่ืนๆ ในปัจจุบัน ต่างคนต่างรับเอากรรมฐานแล้วเข้าหอ้งปฏิบัติเฉพาะตน โดยไม่มีการพูดคุยกัน
ในระหว่างเข้าอบรมตามจ านวนวัน 

 (๖) กระบวนการสอนของอาจารย์โกเอ็นก้า ผู้อ านวยการศูนย์ปฏิบัติธรรมและเจ้าหน้าที่
จะคอยท าหนาที่ในการสอนหลักปฏิบัติให้แกผู้เข้าอบรมและเป็นกัลยาณมิตรเทานั้น ส่วนการเข้าถึง
ธรรมบรรลุธรรมขั้นใดขั้นหนึ่งเป็นเรื่องเฉพาะปจเจกบุคคล 

 ๑. การเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

 ๑.๑ อานาปานบรรพ (การสังเกตลมหายใจเข้าออก) 

 ในอานาปานบรรพ ว่าด้วยการก าหนด หรือสังเกตลมหายใจเข้าและลมหายใจออก แต่
การสอนของโกเอ็นก้า ไม่ได้ใส่ค าบริกรรมลงในการก าหนดเหมือนส านักอ่ืนๆ เป็นแต่เพียงให้รู้ว่าลมเข้า
และออกอย่างไร 

 

 

ตัวอย่างท่ี ๑ การสอนอานาปานบรรพของโกเอ็นก้า 



๘๗ 

บุคคลพึงก าหนดรู้ลมหายใจเข้าและหายใจออก เพ่ือเจริญอานาปานสติอย่างถูกต้อง ดังค า
สอนที่ว่า บุคคลพึงท าความเข้าใจกับสิ่งที่ท่านได้เริ่มปฏิบัติไปแล้วในวันนี้ เริ่มต้นด้วยการเฝ้าสังเกตดูลม
หายใจตามธรรมชาติลมหายใจตามปกติธรรมดา ในขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก แต่นี่ไม่ใช่เป็นการ
มาฝึกการหายใจ ท่านไม่ได้มาที่นี่ เพ่ือมาปรับปรุงวิธีหายใจของท่าน และท่านก็ไม่ได้มาที่นี่เพ่ือมา
ควบคุมการหายใจ ถ้าลมหายใจนั้นยาว ก็ปล่อยให้ยาวไป ถ้าลมหายใจสั้น ก็ปล่อยให้มันเป็น เช่นนั้นไป 
ถ้าลมหายใจผ่านเข้าออกทางช่องจมูกข้างซ้าย ท่านก็เพียงแต่รับรู้ว่ามันผ่านเข้าออกทางช่องจมูก
ด้านซ้าย ถ้ามันผ่านเข้าออกทางช่องจมูกด้านขวา ท่านก็เพียงแต่รับรู้ ว่ามันผ่านเข้าออกทางช่องจมูก
ด้านขวาหรือเม่ือมันผ่านเข้าออกทางช่องจมูกทั้งสองข้าง ท่านก็เพียงแต่รับรู้เทา่นั้น ท่านไม่ต้องไป ยุ่ง
เก่ียวกับลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตามธรรมชาติ ขอแต่เพียงให้สังเกตดูความจริงตามที่มันเป็นอยู่ส าหรับ
ผู้ปฏิบัติใหม่ ในตอนแรกอาจจะมีความยากล าบากในการสังเกตลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตามธรรมชาติ 
เพราะบางครั้งลมหายใจก็อาจจะอ่อนเบาละเอียดมาก ถ้าเป็น เช่นนี้  ก็อนุญาตให้ท่านหายใจให้แรงขึ้น
สัก ๒-๓ ครั้ง แล้วจงึกลับมาหายใจตามปกติต่อไป  

วิธีปฏิบัติวิธีนี้ เป็นวิธีการพัฒนาสติให้รับรู้ลมหายใจตามธรรมชาติ ลมหายใจตามปกติ
ธรรมดา โดยให้มีสติ รู้แต่เฉพาะลมหายใจเพียงอย่างเดียวไม่ต้องไปสนใจอะไรอ่ืน ผู้ปฏิบัติบางคนอาจ
ได้พบกับความอึดอัดไม่สบายหลายอย่าง เช่น เจ็บตรงนี้บ้าง ปวดตรงนั้นบ้าง ซ่ึงเป็นเรื่องธรรมดาที่
เกิดขึ้นเป็นประจ า ในการอบรมทุกครั้ง ความรู้สึก เช่นนี้ ส่วนหนึ่งเป็นเพราะผู้ปฏิบัติไม่คุ้นเคยกับการ
ใช้ชีวิตในลักษณะนี้ ไม่ว่าจะเป็นทางด้านร่างกาย หรือจิตใจ ท าใหมี้การต่อต้านเกิดขึ้นจากภายใน อีก
ส่วนหนึ่งก็เพราะมันเป็นลักษณะเฉพาะของวิธีการนี้ เอง ที่ในระยะแรกจะมีความยากล าบากหลายๆ 
อย่างซ่ึงผู้ปฏิบัติก็จ าเป็นจะต้องเผชิญกับมัน เพ่ือประโยชน์ของผู้ปฏิบัติเอง จึงขอให้ท าความเข้าใจ 
เสียก่อนว่าท าไมจึงเกิดความรู้สึกเหล่านี้ และท่านจะเผชิญกับมันอย่างไร๑๐ 

ตัวอย่างท่ี ๒ การสอนอานาปานบรรพของโกเอ็นก้า 

มีใครคนหนึ่งเคยชินอยู่กับการขี่ม้าตัวหนึ่งที่มีสีด า ต่อมามีผูเ้สนอให้ลองขี่ ม้าตัวสีขาว และ
เขาก็ตกลงจะขี่ แต่ยังไม่ยอมลงจากม้าสีด า จะขอขี่ไปพร้อมกันทั้งสองตัว โดยขาข้างหนึ่งอยู่บนม้าสีด า 
และขาอีกข้างอยู่บนม้าสีขาว การท าเช่นนี้ย่อมมีอันตรายมากหรือมีบางคนคุ้นเคยกับการเดินทางด้วย
เรือของเขาเอง ต่อมามีผู้ เสนอให้ลองให้เรือล าใหม่ดู เพราะเรือล าใหม่นี้สะดวก สบายกว่าไปได้เร็วกว่า
ซ่ึงเขาก็ตกลงใจจะทดลองดูแต่ขอนั่งคร่อมเรือทั้งสองล าไปพร้อมกัน การท า เช่นนี้ ก็ย่อมจะมีอันตราย
มากเช่นกัน ในท านองเดียวกัน เม่ือท่านปฏิบัติตามวิธีการนี้  แล้วเอาวิธีอ่ืน เข้ามาปนด้วย อันตรายก็

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

Edition, (VipassanaResearch Institute Press, 2005), p.15-20. 



๘๘ 

อาจจะเกิดกับตัวท่าน  

ตัวอย่างเช่นนี้เกิดขึ้นมาแล้วหลายครั้งหลายหน แม้จะได้มีการตักเตือนอย่างจริงจังแล้วก็
ตาม แต่ผู้ปฏิบัติบางคนก็ยังขืนท าตามที่ต้องการ ท าให้เกิดความยุ่งยากขึ้น จนแม้แต่ครูบาอาจารย์ก็ไม่
อาจจะช่วยเหลือได้ ฉะนั้นขอจงอย่าเสี่ยงท าเช่นนั้นเลย แต่ถ้า เกิดขึ้นโดยไม่ได้ต้ังใจ แต่เป็นเพราะความ
เคยชิน เช่น เคยชินที่จะบริกรรมค าบางค า พร้อมๆ ไปกับการสังเกตลมหายใจในทันทีที่รู้ตัว ก็ให้หยุด
เสียโดยระลึกได้ว่า 

ในวิธีการนี้ไม่มีการบริกรรมหรือการท่องค าหรือท่องชื่อ จะมีก็แต่การสังเกตดูลมหายใจ 
เทา่นั้น ท่านอาจจะเผลอตัวหลายครั้ง แต่เม่ือรู้ตัว ก็ไม่ท าอีกเช่นนี้จะไม่มีอันตรายแต่อย่างใด แต่ถ้า 
ท่านต้ังใจจะผสมผสานวิธีอ่ืนเข้าไป ท่านก็อาจจะถล าลึกลงไปทุกที ซ่ึงจะปรากฏผล ทีเ่ป็นอันตราย ต่อ
ตัวท่านในภายหลังฉะนั้นโปรดระมัดระวังให้ดี ในขณะที่ท่านอยู่ที่นี่ ขอให้ปฏิบัติตามที่บอกมานี้อย่าง
เคร่งครัดที่สุด เพ่ือจะได้พิสูจน์ผลของการปฏิบัติตามวิธีการนี้ หลังจากจบการฝึก ๑๐ วันนี้ไปแล้ว ท่าน
ก็จะเป็นนายของตัวเองอีกครั้งหนึ่ง ถ้าท่านรู้สึกว่าวิธีนี้ดี เหมาะสมกับท่าน ก็จงรับมาปฏิบัติตามวิธีการ
นี้ ก็ขอใหป้ฏิบัติให้เต็มที่ปฏิบัติตามที่บอกให้ท่านปฏิบัติอย่างเคร่งครัด๑๑ 

ตัวอย่างท่ี ๓ การสอนอานาปานบรรพของโกเอ็นก้า 

ในการปฏิบัตินั้น มีอยู่หลายวิธี บางวิธีก็อาจจะสอนให้สังเกตลมหายใจเข้าออก ควบคู่ไป
กับการบริกรรมชื่อบางชื่อหรือบทสวดมนต์บางบท ซ่ึงถ้าได้ท าอย่างนั้นแล้ว ผู้ปฏิบัติก็จะไม่เกิดความ 
รู้สึกอึดอัดไม่สบาย อย่างทีท่่านก าลังประสบอยู่ในขณะนี้ นอกจากนี้ ก็มีบางวิธีที่สอนใหส้ังเกตลมหายใจ 
พร้อมๆ กับสร้างภาพอย่างหนึ่งอย่างใดขึ้นในใจ ซ่ึงวิธีนี้ ก็จะท าให้ผู้ปฏิบัติไม่ต้องพบกับความอึดอัดไม่
สบายเช่นกัน และจะท าให้จิตต้ังม่ันเป็น สมาธิได้ง่ายขึ้น ข้าพเจ้าทราบดี เพราะเคยมีประสบการณ์กับ
วิธีปฏิบัติดังกล่าวมาแล้ว และได้ทราบจากประสบการณ์ของผู้เข้ารับการอบรมหลายๆ คนที่ ได้เคย
ปฏิบัติวิธีอ่ืนๆ มาแล้วด้วย๑๒ แต่กระนั้น ข้าพเจ้าก็ยังขอให้ท่านสังเกตแต่เฉพาะลมหายใจตามธรรมชาติ
ของท่าน ลมหายใจล้วนๆ โดยไม่มีสิ่งอ่ืนใดเจือปน ไม่มีค าบริกรรม ไม่มีการสร้างภาพนิมิต ไม่มีการท่อง
บ่นนามของท่านผูใ้ด ไม่มีการสวดมนต์ ไม่มีค าภาวนา ไม่มีการนึกสร้างภาพใดๆ ทั้งสิ้น มีแต่เพียงลม
หายใจตามปกติธรรมดาเท่านั้น และพร้อมๆ กันนั้นก็ใหอ้ดทนกับความรู้สึกอึดอัด ไม่สบาย ซ่ึงแท่จริง

                                        
๑๑ โกเอ็นก้า, ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน), แปลและเรียบเรียง โดย สุทธี ชโยดม, พิมพคร้ังท่ี ๓ , 

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ, ๒๕๔๖), หนา ๑-๒๐. 
๑๒ S.N. Coenka, Was the Buddhist A Pessimist (India: Vipassana Research Institute 

Press, 2001), p. 24-26. 



๘๙ 

แล้วเป็นสิ่งที่ดีส าหรับท่าน๑๓ 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เป็นสิ่งที่ละเอียดอ่อนยิ่งนัก โดยอาจจะให้โทษได้ส าหรับ
บุคคลผูเ้หยียบเรือสองแขมหรือ ปฏิบัติกรรมฐานแบบผสมผสานต้ังแต่ ๒ วิธีขึ้นไปจึงไม่ควรน ามาใช้
อย่างเด็ดขาด เพราะให้โทษ ส่วนการปฏิบัติแนวทางนี้  เน้นเพียงการดูลมเท่านั้น ไม่ให้บริกรรมอะไร
ทั้งสิ้น 

 ๑.๒ อิริยาบถบรรพ (การมีความรู้ชัดเข้าใจในความไม่เท่ียงตลอดเวลา) 

 การสอนอิริยาบถบรรพ คือ การก าหนดสติให้รู้ตามอิริยาบถน้อยและใหญ่ต่างๆ เช่น 
ยืน เดิน นั่ง นอน กิน ด่ืม ท า พูด คิด เป็นต้น ท่านอาจารย์โกเอ็นก้าได้แนะน าในเรื่องอิริยาบถบรรพ 

ตัวอย่างการสอนอิริยาบถบรรพของโกเอ็นก้า 

เม่ือก าหนดอิริยาบถต่างๆ พึงมีสติรู้ระลึก ดังค าสอนที่ว่า เม่ือเดิน (คจฺฉนฺโต) ผู้ปฏิบัติก็รู้ชัด
ว่า“ฉัน” ก าลังเดิน (คจฺฉามิ) ในท านองเดียวกันไม่ว่าจะยืน (ฐิโต) นั่ง (นิสินฺโน)หรือนอน (สยโน) ผู้
ปฏิบัติก็รู้ชัดว่าตนเองก าลังอยู่ ในอิริยาบถเดินนั้นๆ นี้เป็นการรู้ในตอนเริ่มต้น แต่ในประโยคต่อมา ผู้
ปฏิบัติจะรู้ชัดว่าสิ่งที่ก าลังอยู่ในอิริยาบถนั้นๆ มิใช่ตัวตนของตน มิใช่ “ฉัน” แต่เป็นเพียง “ร่างกาย” 
เพียงเทา่นั้น๑๔ 

 ๑.๓ ปฏิกกูลมนสิการบรรพ (การพิจารณาส่ิงท่ีน่ารังเกียจ) 

 ในหมวดนี้ ผูป้ฏิบัติตามสติปัฏฐาน พึงพิจารณา หรือก าหนดรู้ความน่าเกลียดปฏิกูล
ของร่างกาย โดยพิจารณาเห็นร่างกาย ต้ังแต่ปลายเท้าจรดศีรษะ ซ่ึงมีหนังหุ้มโดยรอบเต็มไปด้วยของไม่
สะอาด ชนิดต่างๆ 

ตัวอย่างการสอนอิริยาบถบรรพของโกเอ็นก้า 

บุคคลพึงพิจารณาในสิ่งไม่สะอาด หรือสิ่งปฏิกูล ดังค าสอนที่ว่าค าว่า“ปฏิกูล” แปลว่าน่า
รังเกียจ มนสิการ คือ การครุ่นคิดไตร่ตรอง แต่การท าเช่นนี้จะไม่สามารถที่จะน าเราไปสู่ความหลุดพ้น
ได้ พระพุทธองค์ทรงสอนในสิ่งที่สามารถประจักษ์ได้ด้วยตนเอง ไม่ใช่สิ่งที่เกิดจากการสร้างจินตนาการ
หรือใช้เชาว์ปัญญาไตร่ตรองเอา แต่ธรรมชาติของคนเรานั้นมีลักษณะนานาทัศนะ มีบุคคลบางพวกที่จิต
ไม่ละเอียดพอหรือมีจิตที่สับสนฟุ้งซ่าน ไม่อาจจะเริ่มต้นการปฏิบัติด้วยการสังเกตลมหายใจ และไม่มี

                                        
๑๓ สัตยานารายัน โกเอ็นก้า แปลโดย สุทธี ชโยดม , ธรรมบรรยาย ในหลักสูตรการปฏิบัติ ๓ วัน, 

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระบรมราชูปถัมภ, ๒๕๔๖), หนา ๒๐- ๒๑. 
๑๔ โกเอ็นก้า, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา ๖๕- ๗๒. 



๙๐ 

ความสามารถที่จะรับรู้เวทนาที่ร่างกายและพัฒนาอุเบกขาต่อเวทนาที่เกิดขึ้นได้ จากฝ่าเท้าขึ้นไป และ
จากเส้นผมบนศีรษะลงมา ผูป้ฏิบัติพิจารณา ร่างกายทั้งร่างที่มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ  

ด้วยประการต่างๆ ไม่สะอาด แท้จริงแล้วร่างกายของเรานั้นน่าเกลียดมาก สิ่งที่อยู่ใน
ร่างกายของเรามี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ฯลฯ น้ าปัสสาวะ เหล่านี้ เป็นส่วนประกอบในร่างกาย การใช้
ปัญญาพิจารณา ร่างกายนั้น เป็นเพียงจุดเริ่มต้น ส าหรับผูท้ี่ถูกกิเลสครอบง า จนไม่สามารถที่จะสังเกต
ความจริงภายในได้ และเม่ือพิจารณาให้มากๆเข้า ก็จะเกิดความรังเกียจ คลายความยึดม่ันในร่างกาย
ของตน จิตจะ ค่อยๆ สมดุลขึ้น จนสามารถสังเกตลมหายใจเข้าออกโดยสังเกตเวทนา๑๕  

 ๑.๔ ธาตุมนสิการบรรพ (การพิจารณาธาตุท่ีประกอบกันขึ้นเป็นรูป) 

 ในหมวดนี้ ให้พิจารณาเห็นร่างกายว่ามีธาตุต่างๆ อันได้แก่ธาตุดิน ธาตุน้ าธาตุลม และ
ธาตุไฟ โดยผู้ปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ พึงต้ังสติก าหนดพิจารณาร่างกายโดยความเป็นธาตุ ให้พิจารณา
เหมือนคนฆ่าโค หรือลูกมือคนฆ่าโคผูข้ยัน ฆ่าโคแล้วแบ่งออกเป็นในแต่ละสัดส่วน ดังนั้น ความส าคัญ
ว่าเป็นสัตวย์อ่มหายไป คงเหลือได้แต่ความส าคัญว่าเป็นธาตุเท่านั้น 

ตัวอย่างการสอนธาตุมนสิการบรรพของโกเอ็นก้า 

บุคคลพึงพิจารณาธาตุ ๔ คือ ดิน น้ า ลม ไฟ ให้ถูกต้อง ดังค าสอนที่ว่าหากผูป้ฏิบัติเป็น
บุคคลประเภทท่ีมีความยึดติดอยู่กับความสุขสบายทางกาย มีความหลงใหลในกามคุณและความงาม
ภายนอกของร่างกาย การปฏิบัติก็ต้องเริ่มต้นด้วยการใชป้ัญญาพิจารณา ไม่ว่าร่างกายจะต้ังอยู่อย่างไร 
ผู้ปฏิบัติก็จะใช้ปัญญาพิจารณาดูว่าร่างกายนี้ประกอบขึ้นด้วยอะไรบ้าง ร่างกายนี้ประกอบไปด้วยธาตุ
ดิน (ปฐวีธาตุ) ซ่ึงแสดงออกด้วยความเป็นกลุ่มก้อน เช่น กระดูก เนื้อ ธาตุน้ า (อาโปธาตุ) คือ สภาพที่
เหลวเป็นน้ า เช่น เลือด เหง่ือ น้ าปัสสาวะ เป็นต้น ธาตุลม (วาโยธาตุ) คือ ลมที่เคลื่อนไหวอยู่ในร่างกาย 
และธาตุไฟ (เตโชธาตุ) คือ อุณหภูมิในร่างกาย  

พระพุทธเจ้าได้ตรัสเปรียบเทียบไว้ว่า เหมือนกับคนฆ่าโค ขณะเลี้ยงโคอยู่ก็ดี ขณะน าโค
มายังที่ฆ่าก็ดี ขณะผูกไวใ้นที่ฆ่านั้นก็ดี ขณะฆ่าก็ดี ขณะมองดูโคที่ถูกฆ่าตายก็ดี ความส าคัญว่าโค ยังมี
อยู่ ตราบเท่าที่ยังไม่ได้ช าแหละชิ้นส่วนออกจากกัน เป็นชิ้นๆ เม่ือใดเขาช าแหละออกเป็นชิ้นๆ แล้ว 
ความส าคัญว่าโค ก็หายไป เหลืออยู่ก็เพียงแต่ความส าคัญว่า เป็นชิ้นเนื้อเท่านั้น ผูเ้จริญวิปัสสนา

                                        
๑๕ โกเอ็นก้า, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา ๘๐-๘๒. 



๙๑ 

กรรมฐาน ด้วยวิธีนี้พึงต้ังสติก าหนดพิจารณาร่างกายให้เห็นเป็นธาตุก็เป็นดุจเดียวกัน๑๖ 

 ๑.๕ นวสีถิการบรรพ (ข้อสังเกต ๙ ประการเก่ียวกับป่าช้า)  

 การพิจารณาหรือก าหนดรู้ความเป็นศพที่เปลี่ยนแปลงไปในอาการทั้ง ๙ เหล่านี้  คือ 
การพิจารณากายส่วนยอ่ยในกายส่วนใหญ่ โดยมีสติสัมปชัญญะก าหนดรู้ว่ากายนี้ เป็นสักว่ากาย (รูป) 
มิใช่เป็นสัตว์ บุคคลตัวตน เรา เขา รู้แล้วละปล่อยวาง ไม่ควรยึดม่ันถือม่ันว่าเป็นเรา ของเรา แล้วก็จะ
เกิดความเบื่อหน่าย คลายก าหนัดดังตัวอย่างการสอนของโกเอ็นก้า ต่อไปนี้บุคคลพึงพิจารณาในกาย
ของตนเองให้เห็นสภาพที่ เป็นจริงเป็นวิปัสสนาญาณกล่าว คือ มีบุคคลบางประเภทที่มีความยึดม่ัน ถือ
ม่ันอยู่กับร่างกายของตน จนไม่สามารถแม้แต่จะใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองให้ถูกต้องได้ ส าหรับบุคคล
ประเภทนี้ จะต้องเริ่มต้นด้วยการปฏิบัติ จากสิ่งที่หย าบยิ่ง ไปกว่าที่แสดงไว้ในบรรพที่ผ่านมา
พระพุทธเจ้าทรงแนะน าให้ไปยังป่าช้า ที่เขาเอาศพมาทิ้งไว้ เพ่ือสังเกตดูซากศพ เพราะผูท้ี่ ไม่สามารถ
สังเกตดูความเป็นจริงจากภายในกายของตน จะต้องเริ่มต้นจากการสังเกตสิ่งที่ มีอยู่ภายนอกกาย
เสียก่อน จนสามารถประจักษ์ในความจริงด้วยตนเอง จึงจะหมดความยึดติดในรูปกายได้๑๗ 

๒. เวทนานุปัสสนา (การสังเกตเวทนา) 

การพิจารณาเวทนาในเวทนานั้น พิจารณาเวทนา คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา และอทุกขม-
สุขเวทนา เพ่ือจะได้ปฏิบัติได้ถูกต้องโดยการต้ังสติเพ่ือพิจารณาหรือก าหนดรู้เวทนาทั้งหมดที่เกิดขึ้นใน
ปัจจุบันว่าเวทนานี้เป็นสักว่าเวทนาไม่ใช่สัตว ์บุคคลตัวตน เรา เขา รู้แล้วละ ปล่อยวาง ไม่ยึดม่ันถือม่ัน 
ว่าเราสุข เราทุกข์ เราเจ็บ เราปวด เราได้ เราเสีย แล้วจะเกิดความ เบื่อหน่ายคลายก าหนัด 

ตัวอย่างท่ี ๑ การสอนเวทนานุปัสสนาของโกเอ็นก้า 

บุคคลพึงพิจารณาสติปัฏฐาน ๔ ในข้อที่ ๒ คือ พิจารณาในเวทนา เช่น เราจะสังเกตเวทนา
ได้อย่างไร การสังเกตเวทนาในเวทนา จะต้องไม่มีจินตนาการใดๆเข้ามาเก่ียวข้องด้วยเลย การ
จินตนาการประหนึ่งว่าผูป้ฏิบัติยืนอยู่ข้างนอก แล้วส ารวจเข้าไปยังความรู้สึกที่ร่างกายนั้นไม่ถูกต้อง ไม่
มีใครทั้งนั้นที่ของตนด้วยตนเอง ผู้ปฏิบัติจะต้องประจักษ์กับความรู้สึกที่ร่างกายของตนด้วยตนเอง 
เช่นเดียวกันที่ ได้ปฏิบัติใน กายานุปัสสนา และที่จะปฏิบัติต่อไปใน จิตตานุปัสสนา และธัมมานุปัสสนา 
กล่าว คือ จะต้องไม่มีการแยกตัวผูส้ังเกตออกจากสิ่งที่ก าลังถูกสังเกตหรือสร้างจินตนาการประหนึ่งว่ามี

                                        
๑๖ อาจารย์โกเอ็นก้า, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, พิมพคร้ังท่ี ๗ , (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

ประชาชน จ ากัด, ๒๕๕๐), หนา ๘๐-๘๒. 
๑๗ S.N. Coenka, Realising Change Vipassana Meditation in Action, ( India: 

VipassanaResearch Institute Press, 2005), p 85. 



๙๒ 

ผู้ท าหน้าที่ส ารวจอยู่ภายนอก ...เม่ือมีความรู้สึกสบายที่ร่างกาย ผูป้ฏิบัติก็รู้ชัดว่าบัดนี้ เราก าลังประสบ
กับสุขเวทนา ...เช่นเดียวกัน ผูป้ฏิบัติก็รู้ชัด เม่ือได้มีความรู้สึกไม่สบายที่ร่างกาย เช่น ความเจ็บปวด
หรือเม่ือมีความรู้สึกกลางๆ ไม่สุขไม่ทุกข์๑๘ 

ตัวอย่างท่ี ๒ การสอนเวทนานุปัสสนาของโกเอ็นก้า 

มีวิธีปฏิบัติวิธีหนึ่งที่คล้ายกับที่เราท ากันอยู่  คือ ให้นั่งอยู่ เงียบๆ แล้วสังเกตเวทนา
เช่นเดียวกัน แต่ไม่เป็นไปตามล าดับ เวทนาเกิดขึ้นที่ไหน ก็ไปสังเกตที่นั่นเวทนาที่หยาบ รุนแรง เกิดขึ้น
ที่ไหน ก็ให้ไปสังเกตเวทนาที่ตรงนั้น ถ้า เวทนาหยาบเกิดขึ้นตรงที่แห่งหนึ่ง ความสนใจของท่านก็จะ
กระโดดจากที่ๆ ก าลังเฝ้าดูอยู่ไปยังที่แห่งนั้น เพ่ือสังเกตเวทนาที่เกิดขึ้นนั้น และถ้ามีเวทนาใหม่ที่หยาบ 
หรือรุนแรงเกิดขึ้นอีกแห่งหนึ่ง ท่านก็จะย้ายไปเฝ้าดูเวทนายังที่ใหม่นั้นอีก ท่านท าเช่นนี้ เพราะท่าน
รับรู้ได้แต่เฉพาะเวทนาที่หยาบ วิธีนี้มีข้อเสียที่ส าคัญมากก็ คือ แม้ว่าท่านจะเฝ้าสังเกตเวทนา แต่ท่าน
จะยังอยู่เพียงแค่ระดับพ้ืนผิวของจิตหรือลึกลงไปจากพ้ืนผิวของจิตแต่เพียงเล็กน้อย ท่านไม่สามารถจะ
ลงไปสู่ระดับที่ลึกที่สุดของจิตได้ เพราะเม่ือเวทนายังหยาบอยู่ ดังเช่นความเจ็บปวดที่เริ่มรุนแรงมากขึ้น 
ไม่เพียงแต่จิตไร้ส านึกเท่านั้นที่รู้ แม้แต่จิตส านึกก็จะรู้ว่ามีความเจ็บปวดเกิดขึ้น ดังนั้น เม่ือเกิดเวทนา
หยาบ จิตส านึกก็จะอยู่กับเวทนานั้น และท่านก็จะสังเกตได้แต่เฉพาะเวทนาที่หยาบเท่านั้น การปฏิบัติ
เช่นนี้จะท าให้ท่านกระโดดจากเวทนาหยาบอันหนึ่งไปหาเวทนาหยาบอีกอันหนึ่ง ซ่ึงมิใช่ สิ่งที่
พระพุทธเจ้าทรงสอน พระพุทธเจ้าทรงต้องการให้ท่านเคลื่อนจากความหยาบไปสู่ความละเอียด 
ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น จนถึงขั้นที่ละเอียดที่สุด เพราะเป้ าหมายของวิธีปฏิบัติที่พระพุทธเจ้าทรง
ประทานให้ คือ การก้าวหน้าจากความหยาบไปสู่ความละเอียด ดังนั้น หากท่านเคลื่อนความสนใจไป
ตามร่างกาย โดยให้ความส าคัญแก่เวทนาทุกชนิดที่ท่านพบเท่าๆ กัน ก็จะท าให้ท่านไม่เพียงแต่ได้รู้จัก
เวทนาเฉพาะที่หยาบๆ เท่านั้น แต่ท่านจะได้พบเวทนาที่ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้นด้วย แล้วจิตของท่าน ก็
จะแหลมคมขึ้น ว่องไวขึ้น จนสามารถรับรู้เวทนาทุกชนิด ซ่ึงจะท าให้บรรลุถึงเป้าหมายของ การปฏิบั ติ
วิธีนี้๑๙ 

ตัวอย่างท่ี ๓ การสอนเวทนานุปัสสนาของโกเอ็นก้า 

การก าหนดรู้สุขเวทนาและทุกขเวทนาเพียงอย่างเดียว ไม่อาจจะท าให้พ้นจากความทุกข์ไป
ได้เลย ฉะนั้น จึงจ าเป็นที่จะต้องก าหนดจิตไว้ที่อุเบกขาเวทนาเพ่ือที่จะดูว่าจิตไร้ส านึกปรุงแต่ง อะไร 
สุข หรือทุกข์ ให้ก าหนดจนกระทั่งจิตละเอียดมากๆ เข้า ก็จะละเวทนาสุขและทุกข์ไปได้ เม่ือละได้แล้ว 

                                        
๑๘ โกเอ็นก้า, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา ๙๖-๑๐๒. 
๑๙ โกเอ็นก้า, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา ๗๓-๑๐๑. 



๙๓ 

อุเบกขาเวทนาก็จะบังเกิดขึ้นแก่ตน เม่ือนั้นเอง ความสุขทางจิตที่แท้จริงก็จะปรากฏ หรือ ประจักษ์แต่
ไม่ใช่นึกคิดเอาตามปัญญาทีเ่ป็นจินตามยปัญญา และสุตมยปัญญา๒๐ 

การก าหนดจิตอยู่ที่เวทนา แต่มีข้อสังเกตว่าจะต้องคอยดูเพียงอย่างเดียวเท่านั้นไม่ให้นึก 
หรือคิดไปตามเวทนาที่ก าลังเกิดขึ้นอยู่ ไม่ว่าจะเป็นสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออุเบกขาเวทนาก็ตาม แต่
สิ่งที่น่า เป็นหว่งก็ คือ หากผูไ้ม่รู้เท่าทันจิต ก็จะจดจ่ออยู่ที่เวทนาหยาบเก่า (อตีตารมณ์) เม่ือเวทนา
หยาบอันใหม่เกิดขึ้นจิตก็จะกระโดดไปจดจ่ออยู่ที่เวทนาใหม่อีก (อนาคตารมณ์) หากเป็นอยู่เช่นนั้น จิต
จะไม่มีการพัฒนาใดๆ เลย และไม่ใช่หนทางบรรลุธรรมด้วย ซ่ึงผิดวิธี ฉะนั้น จึงต้องคอยประคองจิตให้
ดูและรู้ที่เวทนาหยาบไปหาละเอียด และละเอียดไปเรื่อยๆ จึงจะถูกต้องตามวิธีการสังเกต ดูเวทนา 
(ปัจจุบันนารมณ์) สรุปได้ว่าก็ คือ การท าจิตให้รู้อยู่เฉพาะอารมณ์ที่ท าให้เกิดเวทนาใน ปัจจุบันโดยมี
ความละเอียดไปตามล าดับของจิต จนกว่าจิตจะบริสุทธ์ิ 

๓. จิตตานุปัสสนา (การสังเกตจิต) 

จิตตานุปัสสนา คือ การพิจารณา เพ่ือก าหนดรู้อาการของจิต เพ่ือให้บุคคลมีสติพิจารณา 
หรือก าหนดรู้ตามอาการต่างๆ ของจิตทั้งหมด โดยเห็นว่าจิตนี้ ก็เป็นสักว่าจิต มิใช่สัตว์บุคคล ตัวตน เรา 
เขา รู้แล้วละ ปล่อยวาง ไม่ยึดม่ันถือม่ันว่าเป็นเรา ของเรา เรา เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ไม่ปรุงแต่ง เพราะ
เม่ือเราปล่อยวางมันก็จะว่าง เม่ือมันว่างแล้วก็ไม่วุ่นวายการที่เราวุ่นวายเป็นทุกข์อยู่ในปัจจุบันก็เป็น
เพราะเราไปปรุงแต่งเอาอาการของจิตจากอารมณ์ที่กระทบ แล้วมีอุปาทาน ยึดม่ันถือม่ันว่าเป็นตัว เป็น
ตน การก าหนดรู้เทา่ทันอาการของจิต จึงเรียกว่าจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ตัวอย่างท่ี ๑ การสอนจิตตานุปัสสนา (การสังเกตจิต) ของโกเอ็นก้า 

บุคคลพึงพิจารณาสติปัฏฐาน ๔ ในข้อที่ ๓ คือ พิจารณาในจิต เช่น ผูป้ฏิบัติจะสังเกตจิตใน
จิตได้อย่างไร ในจิต หมายถึง การมีประสบการณ์โดยตรงกับจิตไม่ใช่โดยการใช้จินตนาการ ในท านอง
เดียวกับ ในกายและในเวทนา การมีประสบการณ์โดยตรงกับจิต คือ การที่จะต้องมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดเกิดขึ้น
ในจิต เพราะเม่ือมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดเกิดขึ้นในจิตแล้วดับไป มันจะปรากฏออกมาเป็นความรู้สึก หรือเวทนา...
สราค  หมายถึง ราคะ คือ ความยินดีในกาม  

เม่ือราคะเกิดขึ้นในจิต ผูป้ฏิบัติก็เพียงแต่เฝ้าดู และเม่ือมันดับไป เป็นจิตที่ปราศจากราคะ 
ผู้ปฏิบัติก็เพียงแต่สังเกตดู และรู้ว่าราคะได้เกิดขึ้นและดับไปแล้ว ...แม้ในโทสะและโมหะก็ให้พิจารณา
เช่นเดียวกันนี้… ในการเห็นก็สักแต่ว่าเห็น คือ การเพียงแต่เห็น ไม่มีอะไรนอกเหนือไปจากนั้น ไม่มีการ

                                        
๒๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๓๑. 



๙๔ 

ประเมินค่า ไม่มีปฏิกิริยาโต้ตอบใดๆ ได้ยินก็สักแต่ว่าได้ยิน ได้กลิ่นก็สักแต่ว่าได้กลิ่น ได้สัมผัสก็สักแต่
ว่าได้สัมผัส และรู้ก็สักแต่ว่ารู้ เทา่นั้น โดยหากผูป้ฏิบัติมาได้ถึงขั้นนี้ ก็จะข้ามพ้นสภาวะปกติมาสู่สภาวะ
นิพพาน แต่ต้องใชเ้วลานานสักหน่อยจึงจะมาถึงได้๒๑ 

ตัวอย่างท่ี ๒ การสอนจิตตานุปัสสนา (การสังเกตจิต) ของโกเอ็นก้า 

บุคคลเม่ือได้พัฒนาปัญญาจนรู้แจ้งแล้ว ก็จะหลุดพ้นจากความทุกข์ทั้งปวงเพราะจิตเป็น 
อิสระแล้วจากกิเลสทั้งหลาย แม้ในระดับที่ลึกที่สุดของจิตที่ เรียกว่าจิตไร้ส านึก ก็จะไม่มีกิเลสใดๆ 
หลงเหลืออยู่เลย เม่ือปราศจากกิเลส เครื่องเศร้ าหมองใดๆ จิตก็จะเป็นจิตที่บริสุทธ์ิ และจิตที่บริสุทธิ์
นั้นตามธรรมชาติด้ังเดิมของมัน จะเป็นจิตที่เต็มเปี่ยมไปด้วยความรักที่ ไม่มีขอบเขต ความเมตตาปรานี
ทีไ่ม่มีขอบเขต มีความชื่นชมยินดีในความสุขของผู้อ่ืน และมีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้นอย่างไม่มีขอบเขต 
มีอุเบกขาอย่างไม่มีขอบเขต และด้วยสภาพจิตใจเช่นนี้ ก็เป็นธรรมดาที่ท่านจะสามารถรักษาศีลได้อย่าง
เป็นธรรมชาติ โดยไม่ต้องใช้ความพยายามใดๆ เพราะจิตที่บริสุทธ์ิจะไม่สร้างกิเลสขึ้นมาได้เลย จะไม่
สามารถท าการใดๆ ไม่ว่าจะโดยทางกาย หรือวาจาที่เป็นพิษเป็นภัยต่อผู้อ่ืน รวมทั้งจะไม่กระท าการ
ใดๆ ที่ เป็นพิษเป็นภัยต่อตัวเองด้วยท่านจึงเป็นอิสระจากผองภัยทั้งมวลจิตที่บริสุทธ์ิ  คือ จิตที่หลุดพ้น
แล้ว และจะเกิดขึ้นได้ก็เพราะปัญญา  

การที่รักษาศีล ก็เพ่ืออบรมสมาธิท่ีเรียกว่าสัมมาสมาธิ ถ้าไม่มีการรักษาศีล ท่านก็จะไม่
สามารถมีสัมมาสมาธิได้ แต่สัมมาสมาธิท่ีขาดปัญญาก็จะไม่สามารถช่วยให้ขจัดกิเลสได้ การรักษาศีลจะ
ช่วยให้ท่านพัฒนาสัมมาสมาธิ และสัมมาสมาธิท่ีพัฒนาแล้ว จะช่วยให้ท่านได้พัฒนาปัญญาของท่าน 
การปฏิบัติในหนทางแห่งอริยมรรคนั้น ในระยะแรกๆ เราจะบอกว่าขั้นแรก คือ ให้รักษาศีลขั้นที่สอง 
คือ ให้บ าเพ็ญสมาธิ และขั้นที่สาม คือ ให้พัฒนาปัญญาแต่เม่ือปฏิบัติไปจนถึงระดับหนึ่งแล้ว ท่านก็จะ
พัฒนาทั้งศีล สมาธิ และปัญญาไปพร้อมๆ กัน ศีลจะช่วยอบรมสมาธิ และศีลจะช่วยสร้างปัญญา สมาธิ
ก็จะช่วยอบรมศีล และสมาธิก็จะช่วยสร้างปัญญาด้วย พร้อมๆกันนี้  ปัญญาจะช่วยอบรมสมาธิ และ 
ปัญญาก็จะช่วยอบรมศีลด้วย โดยสรุปก็ คือ ทั้งสามหมวด คือ ศีล สมาธิ และ ปัญญาในอริยมรรคมี
องค์แปด จะช่วยเสริมซ่ึงกันและกันเสมือนขาหยั่งสามขาที่ช่วยค้ ายันซ่ึงกันและกัน ในขั้นแรกนั้นท่าน
เริ่มต้นที่ศีลแล้วท่านก็ได้ฝึกสมาธิ บัดนี้  ท่านก าลังจะได้เข้าสูว่ิถีทางแห่งปัญญา ท่านจึงจะต้องท าความ
เข้าใจเสียก่อนว่าปัญญา คือ อะไร ในหมวดของปัญญานี้มีมรรคอยู่อีกสองข้อ คือ สัมมาสังกัปปะ และ

                                        
๒๑ S. N.  Coenka, Meditation Now Inner Peace through Inner Wisdom, 

(India: VipassanaResearch Institute Press, 2004), p. 23. 



๙๕ 

สัมมาทิฏฐิ๒๒ 

ตัวอย่างท่ี ๓ การสอนจิตตานุปัสสนา (การสังเกตจิต) ของโกเอ็นก้า 

โดยปกติแล้วในคนทั่วๆ ไปจะมีสิ่งที่ขวางก้ันอยู่ระหว่างจิตส านึกและจิตไร้ส านึก ก็มี
ตัวอย่างเช่น ในขณะที่คนๆ หนึ่งก าลังนั่งพูดอยู่ จิตส านึกจะท างานเก่ียวกับการพูดอยู่ตลอดเวลา เม่ือ
นั่งนานๆ ร่างกายบางส่วน ก็จะถูกกดจนเกิดอาการเจ็บเล็กน้อย ความรู้สึกเจ็บนี้จิตส านึกจะไม่รู้ เพราะ
มันมัวท างานเก่ียวกับการพูดอยู่ แต่จิตไร้ส านึกจะรู้สึกได้ทันที เพราะมันติดต่ออยู่กับร่างกายตลอดเวลา 
และไม่เพียงแต่รู้สึกเทา้นั้น มันจะปรุงแต่งว่าเจ็บและไม่ชอบ แล้วคนผู้นั้นก็จะขยับร่างกายไปทางโน่นที 
ทางนี้ที และนี่ คือ สิ่งที่เกิดขึ้นเป็นประจ าทุกๆ วัน ตลอดเวลาจนกลายเป็นนิสัยของเรา เม่ือใดที่มีความ
ไม่สบายเกิดขึ้นจิตไร้ส านึกจะมีปฏิกิริยาตอบโต้ว่าไม่ชอบ ไม่อยาก และเม่ือใดที่มีสิ่งที่ชอบ จิตไร้ส านึก
จะไม่รู้สึก แต่จิตไร้ส านึกจะรู้ทันที มันจะมีปฏิกิริยาว่าไม่ชอบ แล้วเราก็จะเกาทันที เกาตรงโน้นเกาตรง
นี้ นี่ เป็นเรื่องของจิตไร้ส านึกไม่เคยหลับ มันจะติดต่ออยู่กับร่างกายตลอดเวลา เม่ือมียุงมากัด จิตไร้
ส านึกจะรู้ทันที ท าให้ท่านขยับตัวไล่ยุงไป และเกาตรงรอยที่ถูกยุงกัด โดยที่จิตส านึกไม่ได้รับรู้ด้วยเลย 
ต่ืนเช้ามีคนมาทักท่านว่าถูกยุงกัด ท่านก็ยังไม่ทราบว่าถูกยุงกัด  

ในท านองเดียวกัน ในเวลากลางคืนขณะที่ท่านนอนหลับ เม่ืออากาศเริ่มเย็นลง จิตไร้ส านึก
จะรู้ว่าหนาว เพราะร่างกายรู้สึกหนาว แล้วท่านก็จะดึงผ้าห่มมาห่ม เม่ือท่านนอนท่าเดียวกันนานๆ 
ร่างกายจะรู้สึกเม่ือย หรือปวด ท่านทราบไหมว่าท่านพลิกตัวก่ีครั้งขณะที่ก าลังหลับอยู่ จิตส านึกจะไม่รู้
เรื่องเลย นี่  คือ ความแตกต่างระหว่างจิตส านึกกับจิตไร้ส านึก เม่ือท่านเรียนรู้โดยใช้สมองหรือใช้ความ
ศรัทธา จิตส านึกเท่านั้น คือ ตัวท่ีเรียนรู้ จิตไร้ส านึกไม่ได้เรียนรู้ไปด้วยเลยท่านจะเจาะลึกลงไปถึงจิตไร้
ส านึกได้ ก็ต่อเม่ือท่านสังเกตความรู้สึกที่ เกิดขึ้นกับร่างกายเท่านั้น และนี่ คือ สิ่งที่พระพุทธเจ้าทรง
ค้นพบ ทรงค้นพบกฎธรรมชาติในระดับที่ลึกที่สุดของรูปและนาม และด้วยวิธีในระดับที่ลึกที่สุดของรูป
และนามและด้วยวิธีการนี้เองที่ท าให้ทรงสามารถขจัดกิเลสที่ฝังลึกอยู่ภายในได้หมดสิ้นและท าให้ทรง
หลุดพ้น ทรงหลุดพ้นได้๒๓ 

การสอนนี้เป็นการกล่าวถึงจิตส านึก คือ จิตที่เกิดจากการเรียนรู้โดยใช้สมองท างาน หรือใช้
ศรัทธา และจิตไร้ส านึก คือ จะต้องมีสังเกตอย่างถี่ถ้วน เหมือนเวลาที่ถูกยุงกัดจิตส านึกจะไม่รับรู้ใน
บางครั้ง แต่หากฝึกให้ดีแล้ว จิตไร้ส านึกจะรู้ว่ามียุงมากัดและพยายามที่จะเกาที่คัน ฉะนั้น การเรียนรู้
พฤติกรรมของจิตไร้ส านึกเป็นสิ่งที่จ า เป็นอย่างยิ่ง เพราะพระพุทธเจ้าทรงค้นพบสิ่งนี้และสามารถที่จะ

                                        
๒๒ ท่านอาจารย์โกเอ็นก้า, ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน), หนา ๔๐-๖๖. 
๒๓ โกเอ็นก้า, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา ๑๐๒-๑๒๖. 



๙๖ 

ใช้งานจิตไร้ส านึกให้มาก เนื่องจากมีก าลังมาก หรือมีพลังที่จะต่อสูกั้บกิเลสภายในจิตของตนเองได้ 

๔. ธัมมานุปัสสนา (การสังเกตส่ิงท่ีอยู่ในจิต) 

การพิจารณาธรรมในธรรม เรียกว่าคือ การพิจารณาเห็นธรรม ๕ ประการได้แก่นิวรณ์
บรรพ ขันธบรรพ อายตนบรรพ โพชฌงคบรรพ และสัจจบรรพ 

ตัวอย่างท่ี ๑ การสอนธัมมานุปัสสนาของโกเอ็นก้า 

บุคคลพึงพิจารณาสติปัฏฐาน ๔ ในข้อที่ ๔ คือ พิจารณาในธรรม เช่น การส ารวจกายและ
จิตได้นั้น จะต้องมีสิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดขึ้นที่กายและจิตเสียก่อนมิฉะนั้น การปฏิบัติของเรา ก็จะเป็นเพียง
แค่การจินตนาการเอาเท่านั้น เราจะมีประสบการณ์กับจิตได้ ก็ต่อเม่ือมีบางสิ่งบางอย่างเกิดขึ้นในจิต 
แล้วดับไป เช่น ราคะ โทสะหรือโมหะ สิ่งที่อยู่ในจิตนั้น เรียกว่า“ธรรม” พระพุทธเจ้าทรงใช้เป็นค าที่
แปลออกมาเป็นภาษาอ่ืนๆ ได้ยากมาก เพราะไม่มีค าศัพท์ที่มีความหมายตรงกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง คือ 
ค าว่า“ธรรม” นี้ เพราะเหตุที่เป็นค าที่มีความหมายครอบคลุมกว้างขวางมาก ค าว่า“ธรรม” มาจากราก
ศัพท์ทีว่่าธาเรตีติ ธมฺโม แปลว่าสิ่งที่ทรงอยู่ภายใน หรือสภาพที่ทรงไว ้คือ ธรรมดังนั้น ถ้าดูที่จิต สิ่งที่
ทรงไวใ้นจิต ก็ คือ ธรรม๒๔ 

ตัวอย่างท่ี ๒ การสอนธัมมานุปัสสนาของโกเอ็นก้า 

มีวิธีปฏิบัติภาวนามากมายที่ให้ผลเสมือนเป็นการเคลือบจิต ท าให้ผู้ปฏิบัติรู้สึกมีความสุข
สงบ และช าระจิตได้ส่วนหนึ่ง ซ่ึงวิธีปฏิบัติแต่ละวิธีก็ช าระจิตได้แตกต่างกันไป แต่ทุกวิธีล้วนเป็น 
เสมือนการกวนสารสารส้มลงไปในน้ าสกปรกสารส้มจะท าให้ตะกอนในน้ านอนก้น น้ าจึงดูเหมือนว่าใส 
แต่ตะกอนจะยังคงอยู่และตะกอนที่นอนก้นนี้ลอยขึ้นมาสู่ พ้ืนผิวของจิตได้อีก เราจึงยังไม่หลุดพ้นจาก
กิเลส เราจะต้องช าระจิตให้ถึงส่วนที่ลึกที่สุดซ่ึงเป็นทีท่ี่กิเลสต่างๆ ถูกสะสมและเพ่ิมพูนขึ้นมา จิตส่วนที่
ลึกที่สุดนี้จะติดต่ออยู่ กับร่างกายและความรู้สึกทางกาย หรือเวทนา และคอยท าปฏิกิริยาตอบโต้เวทนา
ต่างๆ ที่ เกิดขึ้นพระพุทธเจ้าทรงเป็นผู้ค้นพบกฎธรรมชาตินี้  จึงทรงสอนให้เราทั้งหลายรับรู้เวทนาหรือ
ความรู้สึกทางกาย และให้วางอุเบกขาต่อเวทนาเหล่านั้น การมีอุเบกขา แต่เพียงในระดับพ้ืนผิวของจิต 
จะสามารถช าระจิตให้บริสุทธ์ิได้ก็แค่ในส่วนทีเ่ป็นเชาวน์ปัญญาเท่านั้น แต่จิตในระดับลึกที่เรียกว่าจิตไร้
ส านึกยังเต็มไปด้วยความทุกข์ เพราะมันยังคงหนาแน่นไปด้วยกิเลส ดังนั้น เราจึงต้องฝึกหัดที่จะวาง
อุเบกขาต่อเวทนา ซ่ึงการวางอุเบกขาต่อเวทนานั้น จะท าให้จิตทั้งหมดเป็น อุเบกขาด้วย กล่าว คือ 
ต้ังแต่ระดับจิตส านึกลงไปจนถึงระดับจิตไร้ส านึก ซ่ึงเป็นจิตระดับลึกที่สุดที่คอยท าปฏิกิริยา ความรู้สึก

                                        
๒๔ โกเอ็นก้า, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา ๑๐๙. 



๙๗ 

ทางกาย หรือเวทนาทั้งหลายจากนั้นกิเลสชั้นแล้วชั้นเล่า ก็จะหลุดลอกออกจากจิต ซ่ึงจะท าให้เรา
สามารถหลุดพ้นจากความทุกข์ได้๒๕ 

ตัวอย่างท่ี ๓ การสอนธัมมานุปัสสนาของโกเอ็นก้า 

วิธีปฏิบัตินี้ คือ การเฝ้าสังเกตดูลมหายใจเข้าออก และสังเกตเวทนาดูความรู้สึกต่างๆ ที่
เกิดขึ้นที่ร่างกายด้วยใจที่เป็นอุเบกขา คือ วางใจเป็นกลางโดยไม่มีปฏิกิริยาปรุงแต่งต่อเวทนาหรือ
ความรู้สึกใดๆ ทางร่างกายที่เกิดขึ้นทั้งสิ้น ในการด าเนินชีวิตวันหนึ่งๆ ของเรานั้น ดูเหมือนว่าอะไรที่เรา
ไม่พึงประสงค์จะใหเ้กิด มักจะเกิดขึ้นเสมอๆ ส่วนสิ่งที่เราอยากให้เกิด ก็อาจเกิดขึ้นบ้างเป็นครั้งคราวแต่
ส่วนมากมักจะไม่เกิดขึ้นเลย ท าอย่างไรจึงจะให้ปฏิบัตินี้ช่วยให้เราสามารถเผชิญกับเหตุการณ์ต่างๆ ใน
ชีวิตได้อย่างราบรื่น มีความสุขและมีสุขภาพจิตที่ดี ซ่ึงคนส่วนมากนั้น เม่ือมีความทุกข์ก็จะวิ่งหนีปัญหา 
โดยพยายามเบนความสนใจไปหมกมุ่นอยู่ กับสิ่งที่ให้ความเพลิดเพลินในรูปแบบต่างๆ เช่น ไปดูหนังดู
ละคร ร้องร าท าเพลงเล่นการพนันหรือดูทีวีอยู่กับบ้านเพ่ือให้ลืมความทุกข์ แต่นี่ไม่ใชเ่ป็นวิธีแก้ปัญหา 
เพราะความทุกข์นั้นมิได้หมดสิ้นไป มันยังคงมีอยู่ แท้จริงแล้วการที่เราไปหมกมุ่นกับสิ่งที่ ให้ความ
เพลิดเพลินทั้งหลายนั้น กลับจะเพ่ิมความทุกข์ให้มากยิ่งขึ้นโดยไม่รู้ตัว เพราะฉะนั้นนักปราชญ์ ผูรู้้ หรือ
นักบุญในสมัยก่อน จึงพยายามหาวิธี ต่างๆ เพ่ือช่วยให้คนทั้งหลายพ้นจากความทุกข์ เช่น ให้หันไป
สนใจในสิ่งมีคุณค่ามากกว่าความบันเทิงทางกามสุขดังกล่าว เป็นต้นว่าถ้าบุคคลใดมีศรัทธาในเทพเจ้า
องค์ใด ก็ให้ท่องพระนามของเทพเจ้าองค์นั้นในใจหรือท่องออกมาดังๆ ซ้ าไปซ้ ามาเป็นการเบนความ
สนใจแทนที่จะไปหมกมุ่นอยู่กับความเพลิดเพลินเหล่านั้นหรืออีกวิธีหนึ่ง คือ ให้นึกภาพของเทพเจ้าองค์
ใดองค์หนึ่งที่ตนเลื่อมใสศรัทธา ซ่ึงจะท าให้จิตสงบลง และรู้สึกสบายใจขึ้น  

นักบุญและนักปราชญ์เหล่านั้นได้พยายามศึกษาค้นคว้าอย่างลึกซ้ึง เพ่ือจะให้รู้ว่าเหตุใด
คนเราจึงต้องมีความทุกข์ เม่ือดูจากภายนอกเราจะเห็นว่าในโลกนี้ สิ่งที่เราไม่ประสงค์จะให้เกิด มักจะ
บังเกิดแก่เราแต่สิ่งที่ เราประสงค์จะให้เกิด กลับไม่เกิด นอกจากนั้น วิธีแก้ปัญหาอย่างหนึ่งที่มีผู้ใช้กัน
มาแล้วก็ คือ การพยายามพัฒนาพลังและความเข้มแข็งทางใจและกายเพ่ือจะเอาชนะ โดยไม่ให้สิ่งที่พึง
ประสงค์เกิดขึ้น แต่นั่นย่อมไม่อาจเป็นไปได้จริงๆต่อให้เป็นเจ้าโลกมีอ านาจเต็มที่ ก็ไม่สามารถจะบังคับ
ให้สิ่งต่างๆเกิดขึ้นได้ดังใจตลอดเวลา สิ่งที่แน่นอน ก็ คือ ว่าเม่ือใดที่ประสบสิ่งที่ ไม่พึงพอใจ เม่ือนั้น
จิตใจก็จะขุ่นมัว โกรธแค้น ชิงชังมุ่งร้าย ทั้งนี้ เพราะมีความยึดม่ันอย่างแรงกล้า อยากได้ในสิ่งที่ต้องการ 
เม่ือไม่สมหวังหรือได้ในสิ่งที่ไม่พึงพอใจก็จะตกอยู่ในความทุกข์ทน มีแต่ความโกรธ เกลียด มุ่งร้าย ริษยา 
การเบี่ยงเบนความสนใจ โดยหันไปท่องพระนามของเทพเจ้าองค์ใดองค์หนึ่งที่เลื่อมใสศรัทธาอย่างสูง 

                                        
๒๕ โกเอ็นก้า, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา ๑๗๕-๑๙๙. 



๙๘ 

อาจช่วยให้ความเดือดร้อนในใจ๒๖ 

 ๔.๑ นิวรณบรรพ (อุปสรรคส่ิงปิดก้ัน) 

 นิวรณ์บรรพ หมวดว่าด้วยนิวรณ์ หมายถึง การมีสติพิจารณาหรือก าหนดรู้ธรรมที่ก้ันจิต
ไม่ให้หลุดพ้น (หมวดว่าด้วยนิวรณ์)  

ตัวอย่างการพิจารณานิวรณ์ของโกเอ็นก้า 

บุคคลพึงพิจารณานิวรณ์ธรรม ๕ ดังจะเห็นจากค าสอนที่ว่าค าว่านิวรณ์หมายถึง “ม่าน”
หรือ “ผ้าคลุม” ที่ปดิก้ันไม่ให้เห็นความจริง ในหลักสูตรพ้ืนฐาน๑๐ วัน เรียกนิวรณ์ว่าศัตรู ทั้ง ๕ ได้แก่
(๑) ความพอใจในกามคุณ (๒) ความพยาบาทคิดร้าย (๓) ความหดหู่ซึมเซา (๔) ความฟุ่งซ่านร าคาญใจ 
(๕) ความลังเลสงสัย โดยมีตัวอย่างว่าในสมัยโบราณที่ยังไม่มีกระจกใช้ ผูค้นต้องดูเงาของตนเองในอ่าง
น้ าที่ใสสะอาด ในเวลากลางวันที่มีแสงสว่าง ซ่ึงถ้าน้ านั้น ไม่สะอาด หรือเป็นสีต่างๆ ไม่ใสหรือไม่นิ่ง 
บุคคลย่อมไม่อาจเห็นหน้าของตนได้ชัดเจนตรงกับความเป็นจริง เม่ือมีความอยากความพอใจใน
กามารมณ์เกิดขึ้นภายในจิต ผู้ปฏิบัติก็รู้ชัดว่ามีความอยากความพอใจในกามารมณ์อยู่ ในจิต เม่ือไม่มี
ความอยากความพอใจอยู่ในจิต ผูป้ฏิบัติก็รู้ว่า ไม่มีความอยากความพอใจอยู่ในจิต เป็นการมี สติรู้ความ
จริงตามที่มันเป็นอยู่ตลอดทุกขณะ ...แม้ในนิวรณ์ข้อนอกนี้ก็ให้พิจารณาเช่นเดียวกันนี้๒๗ 

 ๔.๒ ขันธบรรพ (ขันธ์ ๕) 

 ขันธบรรพ หมวดว่าด้วยขันธ์ หมายถึงใหเ้จริญวิปัสสนากรรมฐาน โดยต้ังสติไว้ที่ฐาน 
คือ ขันธ์ ๕ อันได้แก่รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

ตัวอย่างท่ี ๑ การสอนขันธบรรพ (ขันธ์ ๕) ของโกเอ็นก้า 

บุคคลพึงพิจารณาในขันธ์ ๕ อย่างลึกซ้ึง เช่น ในค าสอนที่ว่าค าว่า“ขันธ์”แปลว่าหมวด 
หรือกอง การรวมตัวกันของสิ่งต่างๆ เรียกว่าขันธ ์เราแต่ละคนต่างได้ชื่อว่าเป็นบุคคล ซ่ึงก็เป็นความจริง
ในระดับสมมติ แต่ความจริงในระดับที่ลึกลงไปนั้น บุคคลแต่ละคน ไม่ว่าจะเป็นฉัน ท่าน เขา ล้วนเป็น
เพียงเบญจขันธ์  หรือขันธ์ ๕ คือ การที่กาย หรือรูป และใจ หรือนาม รวมตัวกันเข้าเป็นหมวด เป็น
ก่อน๒๘ 

ตัวอย่างท่ี ๒ การสอนขันธบรรพ (ขันธ์ ๕) ของโกเอ็นก้า 

                                        
๒๖ โกเอ็นก้า, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา ๒๐๐-๒๒๗. 
๒๗ S. N.  Coenka, The Clock of Vipassana has Sturck , ( India:  Vipassana Research 

InstitutePress, 2003), p. 35. 
๒๘ S.N. Coenka, The Clock of Vipassana has Sturck , p.35. 



๙๙ 

บัดนี้  ท่านได้ประจักษ์เองอย่างแจ้งชัดแล้วนี่  คือ กฎธรรมชาติ ใครก็ตามที่มีความอยาก 
แล้วไม่ได้สมอยาก ก็จะต้องมีความทุกข์ทุกคนไป และเม่ือพระพุทธองค์ทรงสังเกตลึกลงไปอีก สาเหตุ
แห่งความทุกข์อย่างอ่ืนก็ปรากฏให้เห็น “ สังขิตเตนะ ปัญจุปาทา นักขันธา ทุกขา ” แปลว่า“ ความยึด
ม่ันในขันธ์ ๕ คือ ความทุกข์ ” แล้วขันธ์ ๕ และความยึดม่ันในขันธ์ ๕ นี้ คือ อะไร โดยขันธ์๕ นี้ แปลว่า
กอง หรือหมวดทั้ง ๕ ซ่ึงประกอบกันเข้าเป็นชีวิต หนึ่งในขันธ์ ๕ คือ รูปขันธ์ ได้แก่ส่วนที่ เป็นรูปที่
ประกอบด้วยกลุ่มของกลาปะที่เกิดขึ้นแล้วดับไป เกิดขึ้นแล้วดับไปอยู่ตลอดเวลา แต่คนเราก็ยึดม่ันกับ
กลุ่มก้อนของกลาปะนี้อย่างเหนียวแน่น ท าให้ความทุกข์เกิดขึ้น อีกสี่ขันธ์เป็นนามขันธ ์ มีวิญญาณ 
สัญญา เวทนา และสังขาร วิญญาณ คือ ส่วนที่รับรู้ ต่อสิ่งที่มากระทบ สัญญา คือ ส่วนที่จ าได้ และ
ก าหนดหมาย เวทนา คือ ส่วนทีรู่้สึก และสังขาร คือ ส่วนที่ปรุงแต่ง คนเรายึดม่ันกับขันธ์ทั้ง ๕ นี้อย่าง
เหนียวแน่น แล้วก็เกิดความทุกข์อย่างแสนสาหัส เราจะเห็นได้ชัดเจนว่าอุปาทาน คือ ความยึดม่ันถือ
ม่ันนี้เอง ที่ท าให้เกิดความทุกข์ เม่ือใดที่มีความยึดม่ันถือม่ัน เม่ือนั้นความทุกข์ก็จะเกิดขึ้น และยิ่งมี
ความยึดม่ันถือม่ันมากเท่าใด ความทุกข์ก็จะเกิดมากขึ้นเท่านั้น๒๙ 

ตัวอย่างท่ี ๓ การสอนขันธบรรพ (ขันธ์ ๕) ของโกเอ็นก้า 

การท างานของขันธ์ ๕ มีระบบที่ซับซ้อนกว่าที่สายตาจะมองเห็นได้ กล่าว คือ ขันธ์ ๕ นี้ 
แบ่งออกเป็น ๒ ส่วนหลัก คือ ส่วนรูปธรรม (รูป) สามารถที่สัมผัสได้ด้วยตาของมนุษย์ ส่วนอีก ๔ ขันธ์
ที่เหลือ คือ เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณนั้น เป็นสิ่งที่จับต้องไม่ได้ เพราะเป็นนามธรรม ซ่ึงใน
ส่วนที่เหลือทั้ง ๔ นี้ไปสัมพันธ์กับอุปาทาน ความยึดม่ันถือม่ัน ให้เข้าใจผิดและถืออยู่อย่างนั้นว่าเป็นเรา
เป็นเขา เพราะจิตไม่รู้เทา่ทันต่ออายตนะที่มากระทบเนื่องจากขาดสติคอยก ากับและไม่มีปัญญาพอที่จะ
ตัดกระแสแห่งอุปาทานได้ แต่เม่ือใดที่จิตก าหนดรู้ทันอุปาทานที่ เข้าไปยึดถือ ก็จะไม่เกิดทุกข์และ
สามารถที่จะปล่อยวางขันธ์ ๕ ลงได้ทันทีในขณะนั้น๓๐ 

 ๔.๓ อายตนบรรพ (อายตนะ) 

 อายตนบรรพ (หมวดว่าด้วยอายตนะ) หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนากรรมฐาน โดยต้ังสติ
ไวท้ี่ฐาน คือ อายตนะซ่ึงแบ่งออกได้เป็น อายตนะภายใน ได้แก่จักขุ (ตา) โสตะ(หู) ฆานะ (จมูก) ชิวหา 
(ลิ้น) กาย (กาย) มโน (ใจ) และอายตนะภายนอก คือ รูป เสียงกลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์  

ตัวอย่างการสอนขันธบรรพ (ขันธ์ ๕) ของโกเอ็นก้า 

บุคคลพึงพิจารณาอายตนะทั้งหลายให้แจ่มแจ้ง ดังในค าสอนที่ว่าค าว่า“อายตนะ” คือ 

                                        
๒๙ โกเอ็นก้า, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา ๑๒๐-๑๒๔. 
๓๐อ้างแล้ว. 



๑๐๐ 

ทวารที่รับรู้ความรู้สึกอันมี ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ ทั้ง ๖ ทวารนี้ อยู่ทีร่่างกาย หรือภายในร่างกาย 
เรียกว่าอายตนะภายใน เป็นเครื่องรู้ หรือเครื่องภายใน ส่วนเครื่องต่อภายนอก หรือสิ่งที่ถูกรู้ซ่ึงอยู่
ภายนอกร่างกาย เรียกว่าอายตนะภายนอก ส าหรับตา ก็ คือ สิ่งที่เห็น สี รูปหรือแสง เป็นต้น ส าหรับหู 
ก็ คือ ส าหรับหู ก็ คือ เสียง ส าหรับจมูก ก็ คือ กลิ่น ส าหรับลิ้น ก็ คือ รส กาย คือ สิ่งที่มาสัมผัสกาย 
และใจ ก็ คือ ความคิด อารมณ์ จินตนาการ หรือความฝัน ...นอกจากนั้น ผูป้ฏิบัติ จะสังเกตธรรมใน
ธรรม คือ อายตนะภายในและภายนอกอย่างละ ๖ อย่างไร ...ผูป้ฏิบัติรู้ชัด (ปชานาติ) ในความจริงของ
จักษุ และรูป หรือสิ่งที่ถูกรู้ทางตา ผูป้ฏิบัติรู้ชัดว่าการกระทบกันของทั้งสองสิ่งนี้  เป็นเหตุให้สังโยชน์
เกิดขึ้น ผู้ปฏิบัติเฝ้าสังเกตสังโยชน์ คือ กิเลสเครื่องผูกที่ เกิด เพราะทุกครั้งที่ มีการกระทบกันของ
อายตนะภายนอกกับอายตนะภายใน จะท าให้เกิดพลังสั่นสะเทือน แล้วสัญญา ก็จะประเมินว่ารูปที่เห็น
นั้นเป็นหญิง หรือชาย สวยงาม หรือน่าเกลียด เวทนาจึงเข้าไปท าหน้าทีต่่อ ก่อให้เกิดสุขและทุกข์๓๑ 

 ๔.๔ โพชฌงคบรรพ (ธรรมท่ีเป็นองค์แห่งการตรัสรู้) 

 หมวดว่าด้วยโพชฌงค์ หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนากรรมฐาน โดยต้ังสติไวท้ี่ฐาน คือ 
โพชฌงค์ ๗ ประการ 

ตัวอย่างการสอนโพชฌงคบรรพของโกเอ็นก้า 

บุคคลพึงพิจารณาธรรมทั้งหลาย ได้แก่“โพชฌงค์” คือ ธรรม ๗ ประการอันเป็นองค์แห่ง
การตรัสรู้ เป็นธรรมจะต้องเจริญให้เต็มบริบูรณ์ เพ่ือให้บรรลุจุดหมายปลายทาง ทั้งนี้ จิต หรือวิญญาณ 
โดยตัวของมันเองนั้น บริสุทธ์ิมาก แต่อิทธิพลของสังขาร หรือการปรุงแต่งในอดีต ท าให้ส่วนของจิตที่
เรียกว่าสัญญาประเมินค่าผิดอยู่ตลอดเวลา๓๒ ดังนั้น เม่ือเวทนาเกิดขึ้น สังขาร หรือการปรุงแต่ง ก็จะ
เกิดขึ้นอีกซ้ าแล้วซ้ า เลา่ กระบวนการที่เกิดขึ้นนี้ ท า ให้จิตกลายเป็นจิตที่ไม่บริสุทธิ์ มีแต่ความทุกข์
กระวนกระวายใจ แต่การเจริญโพชฌงค์ จะช่วยน าจิตให้กลับคืนมาสู่ความบริสุทธ์ิได้การเจริญโพชฌงค์ 
คือ การเฝ้าสังเกตดูว่าธรรม ๗ ประการ อันเป็นองค์ประกอบแห่งการตรัสรู้มีอยู่ตามความ เป็นจริงในใจ
สักเพียงใด หากบุคคลได้เจริญให้มากในจิตจนเต็มบริบูรณ์ ก็จะท าให้วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์ด้วย นี้ 
คือ กระบวนการทั้งหมดของวิปัสสนา๓๓ 

 ๔.๕ สัจจบรรพ (อริยสัจ ๔) 

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

ResearchInstitute Press, 1997), p. 56-60. 
๓๒ S.N. Coenka, the Gracious Flow of Dhamma, p. 56-60. 
๓๓ โกเอ็นก้า, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา ๑๓๐-๑๔๐. 



๑๐๑ 

 สัจจบรรพ หมวดว่าด้วยสัจจะ หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยต้ังสติไวท้ี่ฐาน 
คือ สัจจะ ๔ อันได้แก่ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค 

ตัวอย่างท่ี ๑ การสอนสัจจบรรพ (อริยสัจ ๔) ของโกเอ็นก้า 

บุคคลพึงเห็นอริยสัจ ๔ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค ด้วยหลักปฏิบัติอย่างไร ดังค า
สอนที่ว่าผู้ปฏิบัติสังเกตธรรม คือ อริยสัจ ๔ อย่างไร ผู้ปฏิบัติรู้ชัดว่านี้ คือ ทุกข์ นี้ คือ เหตุแห่งทุกข์ นี้ 
คือ ความดับทุกข์นี้ คือ ทางปฏิบัติซ่ึงจะน าไปสูค่วามดับสนิทแห่งทุกข์ ผู้ปฏิบัติรู้ชัดในความจริงแต่ละ
ประการอย่างที่มันเป็นอยู่๓๔ 

ฉะนั้น การจะรู้อริยสัจ ๔ อย่างแท้จริง ผู้ปฏิบัติต้องหยั่งรู้อริยสัจแต่ละอย่างด้วยญาณ ๓ 
รวมทั้งหมดเป็น ๑๒ ประการ ส าหรับข้อแรก คือ ทุกข์ จะต้องพิจารณาโดยการรู้และเข้าใจความทุกข์
โดยตลอดอย่างแทจ้ริง กล่าว คือ รู้และเข้าใจความทุกข์ในทุกๆ ด้าน เป็นค าๆ เดียวกับ ปริชานาติ เพ่ือ
แสดงถึงความรู้ความเข้าใจในเวทนาด้วยสัมปชัญญะ จนกระทั่งสามารถอยู่เหนือเวทนาได้ เพราะถ้ายัง
ไม่สามารถอยู่เหนือเวทนาได้ และอยู่เหนือความทุกข์ได้ ทุกขสมุทัย พึงละ หรือก าจัดให้หมดไป ทุกขนิ
โรธ พึงท าให้แจ้งทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา พึงท าให้เกิดให้มีในตนเอง๓๕ 

ตัวอย่างท่ี ๒ การสอนสัจจบรรพ (อริยสัจ ๔) ของโกเอ็นก้า 

ในหมวดของศีล ซ่ึงมีสามข้อ ได้แก่สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ  

มรรคข้อที่ ๑ สัมมาวาจา แปลว่าเจรจาชอบ หมายถึงการพูดแต่สิ่งที่ถูกต้องและบริสุทธิ์ 
เพราะทางสายนี้เป็นหนทางของความบริสุทธ์ิ ดังนั้นขณะที่เดินอยู่บนหนทางสายนี้ ค าพูดของเราจึง
ต้องบริสุทธ์ิด้วย และความบริสุทธ์ิของค าพูด คือ อะไรหากจะท าความเข้าใจในค าพูดที่บริสุทธ์ิแล้ว เรา
ก็จะต้องเข้าใจว่าอะไรค าพูดที่ ไม่บริสุทธ์ิ เพราะถ้าเราเข้าใจและละเว้นค าพูดที่ไม่บริสุทธิ์ได้ ค าพูดที่
เหลือก็ คือ ค าพูดที่บริสุทธิ์ ค าพูดที่ไม่บริสุทธิ์ คือ ค าพูดปด ค าพูดที่พยายามหลอกลวงผูอ่ื้น ค าพูด
รุน แรงที่ ท าร้ายจิตใจ ผู้ อ่ืน โดยไม่ช่วยให้อะไรดีขึ้น ค าพูดนินทากล่ าวร้ายป้ายสี ผู้ อ่ืน ที่ท า ให้
ความสัมพันธ์ฉันท์มิตรสหายต้องแตกสลายไปค าพูดเพ้อเจ้อไร้สาระ เสียเวลาทั้งของตนเองและของ
ผู้อ่ืนเหล่านี้ คือ ค าพูดที่ไม่บริสุทธิ์ ดังนั้นใครที่ละเวน้จากค าพูดที่ไม่บริสุทธ์ิเหล่านี้ได้ ค าพูดที่เหลือก็ 
คือ ค าพูดที่บริสุทธ์ิ 

มรรคข้อที่ ๒ คือ สัมมากัมมันตะ แปลว่าท าการชอบหรือการงานชอบหมายถึง ความ

                                        
๓๔ S.N. Coenka, the Clock of Vipassana has Sturck, (India:  Vipassana Research 

Institute Press, 2003), p. 26-30. 
๓๕ โกเอ็นก้า, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา ๑๕๐-๑๗๓. 



๑๐๒ 

บริสุทธ์ิทางกายกรรมทั้งหมด เพ่ือให้เข้าใจว่าอะไร คือ ความบริสุทธ์ิทางกายกรรมเราจะต้องเข้าใจว่า
อะไร คือ ความไม่บริสุทธ์ิทางกายกรรมซ่ึงมีบรรทัดฐานอย่างเดียวกันบนหนทางสายนี้  คือ หากการ
กระท านั้นเป็นภัยเป็นที่เดือดร้อน รบกวนความสงบสุขและความสมัครสมานสามัคคีของผู้อ่ืน การ
กระท านั้นก็เป็นการกระท าที่ไม่บริสุทธ์ิและมันจะท าให้ตัวผู้กระท าเองเดือดร้อนไปด้วยในเวลาเดียวกัน 
การฆ่าผูอ่ื้นเป็นความไม่บริสุทธ์ิทางกายกรรม การถือเอาสิ่งของๆ ผูอ่ื้นมาเป็นของตน ขโมย แย่งชิงหรือ
ปล้นสะดมสิ่งของที่ไม่ใช่เป็นของๆ ตน เหล่านี้  คือ ความไม่บริสุทธ์ิทางกายกรรม ผู้ที่ประพฤติผิดทาง
กามหรือข่มขืนผู้ อ่ืนหรือมีความประพฤติทางกามารมณ์ใดๆ ที่ไม่ถูกต้อง ก็เป็น ผู้ที่ไม่บริสุทธิ์ทาง
กายกรรม ผูท้ี่เสพสิ่งเสพติดมึนเมา ซ่ึงชักน าให้เกิดการท าความชั่วทางกายกรรมอ่ืนๆ ตามมา ก็เป็นผู้ไม่
บริสุทธ์ิทางกายกรรม ฉะนั้น หากผู้ใดละเลิกพฤติกรรมที่ไม่บริสุทธ์ิเหล่านี้ ได้ทั้งหมด สิ่งที่เหลืออยู่ก็ คือ 
ความบริสุทธ์ิทางกายกรรม 

มรรคข้อที่ ๓ คือ สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีวิตชอบ หมายถึง ความบริสุทธ์ิในการเลี้ยงชีพ ความ
บริสุทธิ์ในการเลี้ยงชีพ คือ อะไร โดยปกติแล้วบุคคลจะต้องเลี้ยงชีวิตด้วยการประกอบอาชีพใดอาชีพ
หนึ่ง และจะต้องไม่เลี้ยงชีวิตด้วยการขอจากผูอ่ื้นผู้ครองเรือนจะต้องท างานเพ่ือเลี้ยงชีพของตน อาชีพ
อะไรก็ได้ทีเ่ป็นสัมมาอาชีวะบรรทัดฐานในการตัดสินว่าอาชีพใดเป็นสัมมาอาชีวะก็ คือ ถ้าการเลี้ยงชีพ
นั้นเป็นภัยต่อผู้ อ่ืนหรือท าให้ผู้อ่ืนต้องเจ็บปวด แม้จะหาเงินทองได้มากจากอาชีพนั้นอาชีพนั้นก็มิใช่
สัมมาอาชีวะ ถ้าบุคคลมีอาชีพที่ส่งเสริมให้ผู้อ่ืนประพฤติผิดศีล ซ่ึงการกระท าที่ผิดศีลธรรมจะท าให้มี
ความทุกข์มากขึ้น อาชีพเช่นนั้นก็ไม่ใช่สัมมาอาชีวะ บางคนอาจจะกล่าวอ้างว่าตนไม่ได้ฆา่สัตว์ตัดชีวิต
แต่ก็มีอาชีพขายอาวุธ เช่น กระสุนปืน ระเบิด เครื่องบินทิ้งระเบิด ซ่ึงแม้จะเป็นอาชีพที่ท าก าไรได้มาก 
แต่ก็เป็นการส่งเสริมผูอ่ื้นใหก้ระท าสิ่งที่ผิดศีลธรรมและเป็นภยันตรายต่อผู้คน การค้าอาวุธจึงมิใช่ เป็น
สัมมาอาชีวะ คนบางคนอาจจะพูดว่าตนไม่เคยเสพของมึนเมาใดๆ แต่มีอาชีพค้าของมึนเมา เช่น เหล่า 
ยาเสพติด เช่นนี้ ก็ไม่ใช่สัมมาอาชีวะ การเปิดบ่อนการพนันก็ไม่ใชส่ัมมาอาชีวะ การค้าขายเนื้อสัตว์ 
การค้าสัตว์มีชีวิต ตลอดจนการเลี้ยงสัตว์แล้วขายให้เขาเอาไปฆ่า ล้วนไม่ใช่สัมมาอาชีวะ เพราะ เป็น
อาชีพที่ท าให้ผู้ อ่ืนเดือดร้อนและมีความทุกข์ บางอาชีพที่มองจากภายนอกดูเหมือนว่าเป็นอาชีพที่ ดี
และเป็นสัมมาอาชีวะ แต่ถ้า มีแรงกระตุ้นให้เอารัดเอาเปรียบผูอ่ื้น อาชีพที่ ดูภายนอกว่าดีและเป็น 
สัมมาอาชีวะนี้ก็จะกลับเป็นอาชีพที่ไม่ดี และไม่เป็นสัมมาอาชีวะได้เช่นกัน๓๖ 

สัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะนั้น เน้นเรื่องการประกอบอาชีพใดๆ ก็ตามจะต้องมีศีล ๕ 
เป็นส าคัญ คือ ไม่ท าผิดศีลข้อใดข้อหนึ่งในการเป็นอยู่  หรือด ารงชีพ อีกทั้งจะต้องเวน้จากอาชีพที่ไม่
สุจริต เช่น ขายยาพิษ ขายสุรา ขายอาวุธประหัตประหารคนอ่ืน เป็นต้น โดยมีเจตนาที่บริสุทธ์ิในการ

                                        
๓๖ โกเอ็นก้า, ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน), หนา ๒๒-๓๙. 



๑๐๓ 

ประกอบอาชีพ จึงจัดเป็นสัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะได้อย่างแทจริง 

ตารางท่ี ๔ แสดงก าหนดการปฏิบัติในส านักกรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า 

เวลา กิจกรรม 

๐๔.๐๐ น. ต่ืนนอนท ากิจวัตรส่วนตัว 

๐๕.๐๐ น. ฟังธรรมะบรรยายของอาจารย์โกเอ็นก้าจากเทปเสียง 

๐๗.๐๐ น. รับประทานอาหารว่าง (กาแฟ/นม/ขนม/น้ าปานะ) 

๐๘.๐๐-๐๙.๐๐ น. เข้าหอ้งประชุมเพ่ือรับฟังการอบรมวิปัสสนาโดยผู้อ านวยการ/
เจ้าหน้าที่ของศูนย์ปฏิบัติธรรม 

๐๙.๓๐-๑๑.๓๐ น. เข้าห้องปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส่วนตัว (ห้ามพูดคุย หรือ
สอบถามเรื่องใดๆ แก่คนอ่ืนๆ) ห้องละ ๑ คน 

๑๒.๐๐ น. พักรับประทานอาหารกลางวัน (อาหารหนักมีวันละม้ือเท่านั้น) 

๑๓.๐๐-๑๕.๐๐น. เข้าห้องปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส่วนตัว (ห้ามพูดคุย หรือ
สอบถามเรื่องใดๆ แก่คนอ่ืนๆ) ห้องละ ๑ คน 

๑๖.๐๐ น. พักผ่อนอิริยาบถ และท ากิจส่วนตัว 

๑๗.๐๐ น. ด่ืมน้ าปานะ/เครื่องด่ืมที่ศูนย์ฯ จัดไวใ้ห้ 

๑๘.๐๐-๑๙.๓๐ น. เปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติธรรมสอบถามเรื่องต่างๆ เช่น กฎกติกา
ในการเข้าอบรม ปัญหาด้านจิตใจ ปัญหาการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน ความสงสัยต่างๆ ฯลฯ 

๒๐.๐๐-๒๑.๓๐ น. เข้าห้องปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส่วนตัว (ห้ามพูดคุย หรือ
สอบถามเรื่องใดๆ แก่คนอ่ืนๆ) ห้องละ ๑ คน 

๓.๓ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์ในศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ 

ศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ เป็นส านักที่ เผยแผ่ธรรมค าสอนทั้งด้านปริยัติ 
และปฏิบัติ มีภิกษุสงฆ์ และฆราวาสเข้า ศึกษาอย่างต่อเนื่อง มีความสัปปายะของสถานที่ และต ารา
วิชาการทางศาสนาของส านักต าราส่วนใหญ่เป็นภาษาอังกฤษ และแปลเป็นภาษาไทยโดยคุณอัยยา 
จิตรญาณี พระวิปัสสนาจารย์ คือ พระอาจารย์ใหญ่แห่งพะอ๊อก ตอยะ อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ ธัม
มกถิกะ แห่งพะอ็อก ตอยะ และสยาดอเรวตภิกขุ ประธานกัมมัฏฐานาจริยะ ธัมมกถิกะ ทั้งยังเป็นพระ



๑๐๔ 

วิปัสสนาจารย์สอนพระกรรมฐานในคราวเดียวกัน  

๓.๓.๑ การปฏิบัติตามขั้นตอนของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ  

ขั้นแรก ให้เริ่มโดยนั่งในท่าที่สบาย และพยายามก าหนดสติรู้ลมหายใจเม่ือลมผ่านเข้า-ออก
รูจมูก บริเวณใต้จมูก หรือรอบๆ รูจมูกได้พึงตามรู้ลมที่เข้ามาในกายหรือลมที่ออกไปนอกกาย พึงระลึก
รู้แต่ลมหายใจ ณ จุดที่ลมกระทบไม่ว่าจะเป็นที่เหนือริมฝีปากบนหรือรอบๆ รูจมูก ถ้าตามรู้ลมที่เข้ามา
ในกาย หรือลมที่ออกไปนอกกาย สมาธิจักไม่อาจเจริญขึ้นได้ แต่ถ้าใส่ใจแต่ลมหายใจ ณ จุดที่กระทบ
ชัดที่สุด ไม่ว่าจะเป็นเหนือริมฝีปากบน หรือรอบๆ รูจมูก จึงจะเจริญสมาธิให้สูงขึ้นได้ ไม่พึงใส่ใจที่
สภาวลักษณะ สามัญลักษณะ หรือสีของนิมิต สภาวลักษณะโดยธรรมชาติของธาตุ ๔ ในลมหายใจ เช่น 
แข็ง หยาบ หนัก นุ่ม เรียบ เบา ไหล ผนึก ร้อน เย็น ค้ าจุน และผลัก สามัญลักษณะ คือ ลักษณะ ๓ 
ประการ พึงท าแต่เพียงระลึกรู้ ลมหายใจเข้า-ออกแค่ระดับบัญญัติของลมหายใจ หมายถึงเป็นอารมณ์ 
(สิ่งที่ถูกรับรู้) ของอานาปานสติ การเจริญอานาปานสติกัมมัฏฐานลมหายใจ คือ สิ่งที่ต้องก าหนดรู้เพ่ือ
เจริญสมาธิ เม่ือใส่ใจเพียงบัญญัติ เช่น นี้  และหากเคยเจริญอานาปานสติในอดีตชาติและได้สั่งสมบารมี
มาพอควร ก็จะเจริญอานาปาสติได้โดยง่ายหากพบว่า การต้ังม่ันจิตที่ลมหายใจเข้าออกท าได้ไม่ง่าย
คัมภีร์วิสุทธิมรรค แนะให้ใช้วิธีนับลมหายใจเพ่ือช่วยเจริญสมาธิโ ดยเม่ือรู้ลมหายใจเข้าให้บริกรรม 
“เข้า” เม่ือรู้ลมหายใจออกให้บริกรรมว่า “ออก” และเม่ือสิ้นสุดลมหายใจออกให้นับว่า “หนึ่ง” เช่น 
“เข้า-ออก สอง ...ไปจนถึงเข้า -ออก แปด” ได้พึง นับไม่น้อยกว่าห้าและไม่เกินกว่าสิบ แนะน าให้นับถึง
แปด เพราะเป็นการเตือนว่า ก าลังเจริญอริยมรรคมีองค์แปด ดังนั้น พึงนับถึงจ านวนที่พอใจระหว่างห้า
ถึงสิบ โดยต้ังจิตอธิฐานว่า จะไม่ส่งจิตออกนอกหรือใจลอยในระหว่างที่ก าลังนับลมหายใจจากหนึ่งถึง
เลขที่ก าหนดไว้ จ านงแต่จะใส่ใจรู้ที่ลมหายใจอย่างสงบ ถ้าท าได้ส าเร็จ คือ จิตไม่ออกนอก จึงจะนับ
รอบต่อๆ ไป เม่ือนับในลักษณะนี้จะพบว่าในที่สุดจิตจะต้ังม่ันสงบใส่ใจแต่ที่ลมหายใจ 

ขั้นท่ีสอง  หลังจากที่จิตต้ังม่ันที่ลมหายใจได้อย่างน้อย ครึ่งชั่วโมงพึงฝึกเจริญสติ คือ เม่ือ
หายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเข้ายาว ก็รู้ว่าเราหายใจเข้ายาว และ เม่ือหายใจ
ออกสั้นก็รู้ชัดว่า เราหายใจออกสั้น เม่ือหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า เราหายใจเข้าสั้น จนต้ังตามรู้ทั่วชัดว่า 
ลมหายใจเข้า-ออก ยาว หรือสั้นยาว หรือสั้น ในที่นี้ ไม่ได้หมายถึงระยะทางว่า ยาวก่ีนิ้วก่ีฟุต แต่
หมายถึง ระยะเวลา คือ ช่วงเวลา พึงตัดสินด้วยตัวเองว่า เม่ือใดจึงจะเรียกว่า ลมหายใจสั้นให้ใส่ใจรู้
ตลอดช่วงเวลาเวลาที่ลมเข้า -ออกแต่ละครั้งจะสังเกตเห็นว่าบางทีลมหายใจก็ยาว บางทีลมหายใจก็สั้น 
พึงรู้แค่นี้ก็พอ ส าหรับขั้นที่สองนี้ และไม่พึงบริกรรมว่า “เข้า-ออก สั้น ” แต่ให้บริกรรมเพียงว่า “เข้า -
ออก” และใส่ใจรู้ว่า ลมยาว หรือสั้น ให้รู้ว่ายาว หรือสั้นโดยใส่ใจแต่เพียงช่วงเวลาที่ลมเสียดสีสัมผัสริม
ฝีปากบน หรือรอบๆ รูจมูก เม่ือลมผ่านเข้า หรือออกจากกาย บางทีลมหายใจอาจจะยาวตลอดบัลลังก์
และบางทีอาจจะสั้นตลอดบัลลังก์ ไม่พึงจงใจบังคับให้ลมหายใจยาว หรือสั้น ผู้ปฏิบัติอาจเห็นนิมิตใน



๑๐๕ 

ขั้นที่สองนี้ 

ขั้นท่ีสาม ถ้าปฏิบัติได้สงบดีราวหนึ่งชั่วโมง และยังไม่เห็นนิมิต พึงฝึกเจริญสติ คือ ยอม
ส าเหนียกว่า เราจักเป็นผู้ก าหนดรู้ตลอดกองลมหายใจทั้งปวงหายใจออก ยอมส าเหนียก เราจักเป็นผู้
ก าหนดรู้ตลอดกองลมหายใจทั้งปวงหายใจเข้าในที่นี้ ให้ใส่ใจทั้งหมดนับต้ังแต่เริ่มต้นจนสิ้นสุดอย่าง
ต่อเนื่อง ฝึกจิตให้รู้ชัด ณ จุดเดียวท่ีลม กระทบขณะผ่านเข้าและผ่านออกอย่างต่อเนื่อง นับแต่ลม
เริ่มต้นเข้าจนสิ้นสุดลมออก ขณะที่ก าลังปฏิบัติในขั้นนี้ นิมิตอาจปรากฏ ถ้านิมิตเริ่มปรากฏ ยังไม่ต้อง
ไปใส่ใจที่นิมิตนั้น ให้ใส่ใจรู้แต่ที่ลมหายใจต่อไป 

ขั้นท่ีส่ี แต่หากว่าใส่ใจรู้ที่ลมหายใจอย่างสงบและต่อเนื่องจาก เริ่มต้นลมเข้าจนสิ้นสุดลม
ออกได้ราวหนึ่งชั่วโมง และนิมิตยังไม่ถึงปรากฏ พึงฝึกเจริญสติ คือ ย่อมส าเหนียกว่าเราจักระงับกาย
สังขารหายใจออก ย่อมส าเหนียกว่า เราจักระงับกายสังขารหายใจออก โดยน้อมใจให้ลมหายใจแผ่วเบา 
แต่ยังคงใส่ใจรู้ชัดลมหายใจจากเริ่มต้นจนสิ้นสุด และไม่พึงท าอะไรเพ่ือให้ลมหายใจสงบ คัมภีร์วิสุทธิ
มรรค ในอนุสสติกัมมัฏฐานนิเทศแนะปัจจัยสี่ประการเพ่ือช่วยให้ลม หายใจเบา ได้แก่ “ความค านึง 
ความรวบรวมใจ ความใส่ใจ และควรพิจารณาว่าเราจักระงับกายสังขารที่หยาบๆ” 

ดังนั้น สิ่งที่ต้องท าในขั้นนี้  คือ ให้น้อมจิตเข้าไปสงบลมหายใจ และก าหนดรู้ทั่วชัดลม
หายใจอย่างต่อเนื่อง เม่ือท าดังนี้จะพบว่า ลมหายใจละเอียดเบามากขึ้น และนิมิตอาจปรากฏ เม่ือนิมิต
ใกล้จะปรากฏ ผู้ปฏิบัติหลายคนอาจประสบอุปสรรค โดยมักจะพบว่า ลมหายใจเบามากจนก าหนดได้
ยากไม่ชัดเจน พึงวางจิตเฝ้าไว้ ณ จุดที่ลมหายใจเคยกระทบ วางจิตเฝ้ารอลมหายใจแต่ที่จุดนั้น จากนั้น
พึงใคร่ครวญว่าไม่ใช่คนที่ไม่หายใจ อานาปานสติและจตุธาตุวัฏฐาน ลมหายใจยังคงมีอยู่แน่นอน แต่ไม่
อาจก าหนดรู้ เป็นเพราะสติยังอ่อนก าลัง ลมหายใจไม่มีในบุคคล ๗ จ าพวก ได้แก่ คนตาย ๑ ทารกใน
ครรภ์มารดา ๑ พวกที่ด าลงในน้ า ๑ พรหมลูกฟัก (เทพผู้เป็นอสัญญีสัตว์) ๑ ผู้ เข้าจตุตถฌาน ๑ รูป
พรหมและอรูปพรหม ๑ ผู้เข้านิโรธสมาบัติ ๑ ไม่ใช่บุคคลเหล่านี้ ดังนั้น ขณะนี้ก าลังหายใจอยู่ เพียงแต่
ว่าไม่อาจรู้เพราะสติยังไม่กล้าพอ 

เม่ือลมหายใจแผ่วเบาลง ไม่พึงหายใจแรงเพ่ือให้ลมปรากฏชัด เพราะถ้าปรารถนาความ
เพียรมากเกินไปจะท าให้ฟุ้งซ่าน และไม่มีสมาธิ ไม่พึงแสวงหาลมหายใจเข้าออกจากคนอ่ืน พึงวางจิตใจ 
ณ จุดที่ลมเคยกระทบตามปกติ เม่ือมนสิการด้วยสติและปัญญาวางจิตเฝ้ารอลมเคยกระทบอยู่  ลม
หายใจจะปรากฏคืนในเวลาไม่นาน 

ศูนย์ปฏิบัติธรรมพะอ็อก ตอยะ เป็นส านักที่เผยแผ่ธรรมค าสอน ทั้งด้านปริยัติ และปฏิบัติ 
มีภิกษุสงฆ์ และฆราวาสเข้าศึกษาอย่างต่อเนื่อง ความโดดเด่นอย่างหนึ่งคือ ความสัปปายะของสถานที่ 
และต าราวิชาการทางศาสนาของส านัก ส่วนใหญ่ เป็นภาษาอังกฤษ โดยท่านพระอาจารย์ใหญ่ 



๑๐๖ 

อาจิณณะ หรือพะอ๊อก ตอยะ สยาดอ และแปลเป็นภาษาไทยโดยคุณอัยยา จิตรญาณี  

๓.๓.๒ การก าหนดนิมิตของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ  

เม่ือหม่ันประคองจิตในสมาธิ ในไม่ช้านิมิตจะปรากฏนิมิตย่อมปรากฏแตกต่างกันไป บาง
ท่านนิมิตที่สัมผัสอันเป็นสุขปรากฏ ได้แก่ (๑) ดังปุยส าลี (อุคคหนิมิต) (๒) ดังปุยนุ่นบ้าง (อุคคหนิมิต) 
(๓) ดังสายลมบ้าง (อุคคหนิมิต) (๔) ดังรัศมีดาวบ้าง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๕) ดังพวงแก้วมณี
บ้าง (ปฏิภาคนิมิต) และ (๖) ดังพวงแก้วมุกดาบ้าง (ปฏิภาคนิมิต) บางท่านนิมิตที่ มีสัมผัสอันหยาบ
ปรากฏ ได้แก่ ดังเม็ดในฝ้ายบ้าง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) และดังสะเก็ดเสี้ยนไม้แก่นบ้าง (อุคคห
นิมิตและปฏิภาคนิมิต) บางท่านนิมิตปรากฏต่างออกไป ได้แก่ (๑) ดังด้ายสายสังวาลยาวบ้าง (อุคคห
นิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๒) ดังพวงดอกไม้บ้าง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๓) ดังเปลวควันเพลิงบ้าง 
(อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๔) ดังใยแมงมุมอันขึงอยู่บ้าง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๕) ดังแผ่น
เมฆบ้าง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๖) ดังดอกบัวหลวงบ้าง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๗) ดัง
จักรรถบ้าง (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) (๘) ปรากฏดังดวงจันทร์ก็มี (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) 
(๙) ปรากฏดังดวงอาทิตย์ก็มี (อุคคหนิมิตและปฏิภาคนิมิต) 

นักปฏิบัติส่วนใหญ่ นิมิตปรากฏสีขาวบริสุทธ์ิดังปุยส าลีเป็นอุคคหนิมิต หมายความว่า การ
เห็นนิมิตไม่ได้อาศัยจักขุทวารนิมิตเกิดทางมโนทวารโดยตรง เม่ือจิตท าหน้าที่ไปถึงขณะแห่งชวนะแล้วก็
จะเห็นนิมิตนั้นด้วยจิต นิมิตที่เห็นด้วยจิตที่แลเรียกว่า “อุคคหนิมิต” อุคคหนิมิตจะยังไม่ใสสว่าง ให้
ก าหนดที่นิมิตนั้นเพียงจุดเดียวต่อไป เม่ือนิมิตเปลี่ยนเป็นสว่างราวดวงดาว เจิดจ้าและใสจึงเรียกว่า
ปฏิภาคนิมิต เม่ือนิมิตยังเป็นเหมือนเม็ดทับทิม หรือเม็ดมณีไม่สว่างจะยั งเป็นอุคคหนิมิต แต่เม่ือสว่าง
เจิดจ้าบริสุทธ์ิผุดผ่องจึงเป็นปฏิภาคนิมิต อุคคหนิมิตลักษณะที่เหลือก็มีนัยคล้ายกันนี้ นิมิตปรากฏต่างๆ 
กัน เพราะกรรมฐานนี้เกิดจากสัญญา มีสัญญาเป็นเหตุ สัญญาที่แตกต่างกัน ก่อนที่นิมิตจะปรากฏ ท า
ให้นิมิตต่างๆ กัน แม้ว่ากรรมฐานคือลมหายใจเข้าออกก็อย่างเดียวกัน นิมิตย่อมปรากฏต่างๆ กัน 
เพราะภาวะมีสัญญาแตกต่างกัน 

เม่ือนิมิตปรากฏขึ้นแล้ว ข้อส าคัญคือ ไม่พึงเล่นกับนิมิตกับทั้งไม่ปล่อยให้นิมิตเสื่อมไป และ
ไม่จงใจเปลี่ยนรูปร่างหรือลักษณะ ถ้าจะฝืนท าดังกล่าว สมาธิจักไม่อาจเจริญขึ้นได้ ความก้าวหน้าจะ
หยุดชะงัก นิมิตอาจจะหายไปเลย ดังนั้น เม่ือนิมิตเริ่มปรากฏขึ้นเป็นครั้งแรก ก็ยังไม่ต้องเปลี่ยน ความ
ใส่ใจจากลมหายใจไปที่นิมิต ถ้าหันไปใส่ใจนิมิตแทนลมหายใจ นิมิตจะหายไป ต่อเม่ือเห็นว่านิมิตต้ังม่ัน
ได้นานดีแล้ว จิตก็จะต้ังอยู่ที่นิมิตได้เอง พึงต้ังจิตไว้ที่นิมิตนั้นแหละ ถ้าฝืนบังคับจิตไปจากนิมิต สมาธิ
อาจจะเสียได้ถ้านิมิตปรากฏอยู่ห่างไป ยังไม่ต้องใส่ใจที่นิมิตนั้นเพราะนิมิตอาจหายไปได้ ถ้าไม่ใส่ใจ
นิมิต แต่เพียรวางจิตไว้ท่ีลมหายใจ ณ จุดที่ลมกระทบ ในไม่ช้าจะพบว่า นิมิตกลับมาปรากฏ ณ จุดที่ลม



๑๐๗ 

กระทบเอง 

เม่ือนิมิตปรากฏ ณ จุดที่ลมหายใจกระทบ และนิมิตนั้นต้ังม่ันดีและปรากฏราวกับว่า นิมิต
คือ ลมหายใจ และลมหายใจคือนิมิต ดังนี้ก็ไม่ต้องใส่ใจทีลมหายใจอีก พึงวางจิตไว้ท่ีนิมิตนั้น การ
เปลี่ยนความใส่ใจจากลมหายใจไปวางจิตไว้ที่นิมิตในวาระเช่นนี้ จึงจะเกิดความก้าวหน้าต่อไปได้ และ
เม่ือประคองจิตให้อยู่ตาที่นิมิตได้อย่างต่อเนื่อง ก็จะพบว่านิมิตปรากฏขาวขึ้น ขาวขึ้น และเม่ือนิมิตมีสี
ขาวราวปุยส าลี นิมิตเช่นนี้เรียกว่า อุคคหนิมิตจากนี้ก็อธิฐานวางจิตอย่างสงบไว้ท่ีอุคคหนิมิตสีขาวนั้น
สักสองหรือสามชั่วโมง ถ้าสามารถตรึงจิตให้อยู่ที่อุคคหนิมิตได้ราวหนึ่ง หรือสองชั่วโมงจะพบว่า นิมิตใส
สว่างจ้าขึ้น นิมิตลักษณะนี้เรียกว่า ปฏิภาคนิมิต เม่ือถึงจุดนี้ควรอธิฐานวางจิตไว้ท่ีปฏิภาคนิมิตราวหนึ่ง , 
สองหรือสามชั่วโมงอย่างติดต่อต่อเนื่องตามเวลาที่อธิฐานไว้ พึงฝึกจนกว่าจะท าได้ดี เม่ือปฏิบัติถึงระดับ
นี้ ก็จะได้บรรลุอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิ และอุปจารสมาธิเป็นสมาธิระดับที่อยู่ติดและอยู่ ก่อน
เข้าถึงอัปปนาสมาธิ อัปปนาสมาธิเป็นสมาธิระดับฌาน ทั้งอุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิปฏิภาคนิมิต
เป็นอารมณ์กรรมฐานเหมือนกัน  

ข้อเตกต่างระหว่างสมาธิสองระดับนี้คือ ในระดับอุปจารสมาธิ องค์ฌานทั้งหลายยังไม่เกิด
ก าลัง คือยังไม่บรรลุก าลังแห่งภาวนา เม่ืออุปจารสมาธิเกิดขึ้นยังเป็นสมาธิท่ีไม่ม่ันคง บางทีจิตก็ท านิมิต
ให้เป็นอารมณ์ บางทีก็ตกสู่ภวังค์ ขึ้นๆ ลงๆ อยู่ (มีอาการเหมือนเด็กล้มๆ ลุก ๆ) ผู้ปฏิบัติบางท่าน
ประสบกับภาวะตกภวังค์ ก็กล่าวว่า ทุกสิ่งดับไปหมด และอาจคิดว่าสภาวะนี้ คือพระนิพพาน โดยที่แท้
จิตไม่ได้ดับ แต่เป็นเพราะผู้ปฏิบัติ อานาปานสติและจตุธาตุวัฏฐานนั้นยังไม่มีความช านาญพอที่จะ
ก าหนดรู้สภาวะภวังค์จิต เพราะภวังค์จิตเป็นสภาวะระดับนึก เพ่ือหลีกเหลี่ยงการตกภวังค์ และเพ่ือ
เจริญสมาธิขั้นสูงต่อไป ซ่ึงต้องรู้จักการปรุงแต่งอินทรีย์ห้าอันประกอบด้วย ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 
และปัญญา การประคองจิตให้ ต้ังม่ันที่นิมิตปฏิภาคนิมิตต้องมีวิริยะประคองจิตให้รับรู้ปฏิภาคนิมิต
แล้วๆ เล่าๆ ได้ต่อเนื่อง ต้องมีสติเพ่ือไม่ละลืมปฏิภาคนิมิต และต้องมีปัญญาเพ่ือรู้ทั่วชัดในปฏิภาคนิมิต 

๓.๓.๓ การเจริญอานาปานสติของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ  

พระอาจารย์ใหญ่กล่าวว่า หากไม่เชื่อในการตรัสรู้ธรรมของพระพุทธเจ้า จะเสื่อมจาก
กรรมฐาน นี่ คือสิ่งส าคัญอีกประการหนึ่ง ต้องท าความเชื่อในค าสอนของพระพุทธเจ้าเรื่องอริยมรรค 
อริยะผล พระนิพพาน และพระสัทธรรมพระสัทธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าแสดงให้เราทราบแนว
ทางการปฏิบัติกรรมฐาน ดังนั้น ในขั้นนี้จึงเป็นสิ่งส าคัญที่ต้องมีความศรัทธาเต็มเปี่ยมในพระสัทธรรม 

หากผู้ปฏิบัติเกิดความสงสัยว่า เพียงแต่เฝ้าดูลมหายใจเข้า-ออกก็จักบรรลุฌานได้จริงหรือ 
ที่มีผู้กล่าวว่า อุคคหนิมิตดูสว่างคล้ายส าลีสีขาว ปฏิภาคดูสว่างคล้ายน้ าแข็งใสแก้วใสจริงหรือ ถ้าผู้
ปฏิบัติเกิดความสงสัยเช่นนั้น ทิฏฐิ (ความเห็นผิด) มักจะเกิดตามมาเช่น การบรรลุฌานมิใช่ฐานะที่จะมี
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ได้อยู่ในยุคปัจจุบัน”และศรัทธาของผู้นั้นจะถดถอยลง 

ดังนั้น ผู้ที่ก าลังเจริญสมาธิด้วยอารมณ์กรรมฐาน เช่น อานาปานสติจ าต้องมีศรัทธาที่ มี
ก าลัง ต้องเจริญอานาปานสติโดยไม่มีความลังเลสงสัยใดๆ ควรคิดว่าการบรรลุฌานเป็นฐานะที่จะมีได้
ในยุคปัจจุบัน ถ้าเราปฏิบัติตามพระธรรมของพุทธเจ้าอย่างเป็นระบบ แต่ถ้าศรัทธามีก าลังมากเกินในสิ่ง
ที่ควรศรัทธา ซ่ึงขณะนี้เราก าลังกล่าวถึงอารมณ์กรรมฐาน เช่น อานาปานสติ หน้าที่ของศรัทธาคือ การ
เชื่อ เลื่อมใสในอารมณ์กรรมฐาน หากศรัทธามีก าลังมากและอินทรีย์ ๔ นอกนี้มีก าลังน้อยแล้วไซร้ จะ
ท าให้ปัญญาอินทรีย์ท ากิจได้ หากอานาปานสติและจตุธาตุววัฏฐาน ไม่ชัดเจนและท าให้อินทรีย์อ่ืนๆ 
คือ วิริยะอินทรีย์ สติอินทรีย์ และสมาธิอินทร์อ่อนก าลังลงด้วย กล่าวคือ วิริยะจะไม่อาจท าหน้าที่ยกจิต
และเจตสิก (นามธรรมที่เกิดร่วมกับจิต) ให้ใส่ใจที่ปฏิภาคนิมิตและวางกิจไว้ท่ีนั่น สติจะไม่อาจท าหน้าที่
ระลึกรู้ปฏิภาคนิมิต สมาธิจะไม่อาจท าหน้าที่ป้องกันจิตเฉไฉไปสู่อารมณ์อ่ืนจากปฏิภาคนิมิต ปัญญาจะ
ไม่อาจท าหน้าที่รู้ชั่วชัดแทงตลอดในปฏิภาคนิมิตและเนื่องจากปัญญาไม่อาจท าหน้าที่ที่เห็นแจ้งชัดใน
ปฏิภาคนิมิต ทั้งไม่อาจเก้ือหนุนศรัทธา  

ดังนั้น ศรัทธาที่มีก าลังมากเกินน าไปสู่การอ่อนก าลังลงของศรัทธาเองโดยแท้ และถ้า วิริยะ
มีก าลังมากเกินไป อินทรีย์ที่ เหลือคือ ศรัทธา สติ สมาธิ และปัญญาจะไม่อาจท าหน้าที่ของตนได้คือ 
การเชื่อเลื่อมใสในอารมณ์ (ศรัทธา) การระลึกรู้อารมณ์ (สติ) การต้ังจิตม่ันในอารมณ์ (สมาธิ) และการรู้
ทั่วชัดแทงตลอดอารมณ์ (ปัญญา) ดังนั้น หากวิริยะมีก าลังมากเกินไป จะท าให้จิตไม่อาจสงบต้ังม่ันที่
ปฏิภาคนิมิตได้และย่อมหมายรวมถึงองค์ธรรมแห่งการตรัสรู้ (โพชฌงค์)ได้แก่ ปัสสัทธิ  (ความสงบ) 
สมาธิ (จิตม่ันในอารมณ์เดียว) และอุเบกขา จะไม่มีก าลังเพียงพอที่จะเจริญขึ้น 

ในท านองเดียวกัน ควรจะรู้ว่า เม่ือสมาธิและปัญญามีก าลังมากเกินไป ย่อมจะส่งผลเสียต่อ
การเจริญกรรมฐานเช่นกันความฉลาดรู้จักปรุงแต่งอินทรีย์ห้า ระหว่างศรัทธากับปัญญา สมาธิกับวิริยะ
เป็นสิ่งที่บัณฑิตสรรเสริญ หากเป็นผู้มีศรัทธามาก แต่มีปัญญาน้อย ย่อมเลื่อมใสในสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์
และไร้สาระ เช่น เซ่นสรวง ผีฟ้า เทพารักษ์ เป็นต้น ตามแบบลัทธิอ่ืนนอกพระพุทธศาสนา แต่หากเป็น
ผู้มีปัญญามากแต่มีศรัทธาน้อย ย่อมเป็นผู้ที่เกเรโอ้อวด ไม่เจริญกรรมฐานได้แต่ใช้เวลาในการตัดสินสิ่ง
นั้น สิ่งนี้ ประเมินสิงนี้ สิ่งโน้น เป็นผู้ใครๆแก้ไขไม่ได้ เสมือนกับโรคที่เกิดจากการรับยาเกินขนาดยากที่
จะรักษา แต่หากศรัทธากับปัญญาสม่ าเสมอกัน บุคคลย่อมเลื่อมใสถูกเรื่องเสมอ จะเลื่อมใสใน พระ
รัตนตรัย จะเชื่อในกรรมและผลของกรรม จะเชื่อว่า ถ้าปฏิบัติกรรมฐานตามพระสัทธรรมปฏิภาคนิมิต
จะปรากฏและได้บรรลุอัปปนาสมาธิ ถ้าโยคีปฏิบัติกรรมฐานด้วยความเลื่อมใสเช่นนี้  และสามารถรู้ทั่ว
ชัดปฏิภาคนิมิตด้วยปัญญา ศรัทธากับปัญญาย่อมสม่ าเสมอกัน 

ส่วนบุคคลผู้ท่ีมีสมาธิมากแต่มีวิริยะน้อย ความเกียจคร้านย่อมครอบง า เพราะสมาธิเป็น
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ฝักฝ่ายของความเกียจคร้าน ส่วนผู้มีวิริยะมากแต่มีสมาธิน้อย อุทธัจจากความฟุ้งซ่านย่อมครอบง า 
เพราะวิริยะเป็นฝักฝ่ายของอุทธัจจะ เพราะฉะนั้น จึงจ าต้องท าวิริยะกับสมาธิให้สม่ าเสมอ จิตจึงจะไม่
ตกไป ทั้งฝ่ายในความเกียจคร้านและในฝ่ายอุทธัจจะ จึงจะส าเร็จอัปปนาสมาธิได้ ส าหรับผู้เจริญ สม
ถกรรมฐาน แม้จะมีศรัทธามากก็สมควร ถ้าเชื่อม่ันว่า “เราจะบรรลุอัปปนาสมาธิได้ถ้าเราต้ังจิตม่ันไว้ท่ี” 
ปฏิภาคนิมิต ด้วยพลังแห่งความเลื่อมใสศรัทธา ประกอบกับการต้ังจิตม่ันไว้ที่ปฏิภาคนิมิตย่อมจะได้
บรรลุอัปปนาสมาธิในที่สุด เพราะการต้ังจิตม่ันในอารมณ์เดียว เป็นฐานแก่อัปปนาสมาธิ 

ส่วนผู้ เจริญวิปัสสนากรรมฐาน ปัญญาที่มีก าลังมากย่อมสมควรเพราะผู้ เจริญวิปัสสนา
ย่อมจะบรรลุการแทงตลอดพระไตรลักษณ์ของสังขาร ธรรมคือ อนิจจตา (ความเป็นของไม่เที่ยง) ทุกข์
ตา (ความเป็นทุกข์หรือความเป็นของคงทนอยู่ มิได้) และอนัตตา (ความเป็นของมิใช่ตัวตน) ก็ด้วย
ปัญญาที่มีก าลังมาก เม่ือสมาธิกับปัญญาสม่ าเสมอกัน จึงจะบรรลุโลกียอัปปนาสมาธิได้ พระพุทธเจ้า
ทรงสอนให้เจริญทั้งสมถะ (สมาธิ) และวิปัสสนา (ปัญญา) เพราะโลกุตตรอัปปนาสมาธิจะส าเร็จได้
ต่อเม่ือสมาธิกับปัญญาเสมอกันดี ส่วนสตินั้นมีก าลังมากในอินทรีย์ห้า เพ่ือปรับสมดุลแห่งศรัทธากับ
ปัญญา สมาธิกับวิริยะ และสมาธิกับปัญญา สติจึงมีความส าคัญในทุกกิจ เพราะสติย่อมรักษากุศลจิตให้
พ้นจากการตกไปในความฟุ้งซ่านด้วยความยิ่งเกินของศรัทธา วิริยะ และปัญญาอันเป็นฝักฝ่ายแห่ง
อุทธัจจะ และรักษากุศลจิตให้พ้นจากการตกไปในความเกียจคร้าน ด้วยก าลังของสมาธิอันเป็นฝ่าย
ความเกียจคร้าน เพราะเหตุนั้น สติจึงจ ามีความจ าเป็นในอินทรีย์ห้าทุกประการเหมือนเกลือป่นมี
ความส าคัญในกับข้าวทุกชนิด และเหมือนอ ามาตย์ผู้ช านาญการในกิจทั้งปวง ย่อมมีความส าคัญในราช
กิจทุกอย่าง ฉะนั้น ด้วยเหตุนี้ พระอาจารย์ใหญ่จึงกล่าวว่า ก็แหละสตินั้น พระพุทธเจ้าตรัสว่ามี
ความส าคัญในกรรมฐานทุกอย่างเหตุไร เพราะสติเป็นสรณะและเป็นเครื่องตามรักษาแก่ภาวนาจิต สติ
เป็นสรณะ เพราะสติช่วยให้จิตบรรลุสภาวะอันสูงพิเศษที่จิตไม่เคยได้บรรลุหรือรู้จักมาก่อน เว้นจากสติ
แล้วหาเป็นไปได้ไม่ ที่จิตจะได้บรรลุคุณธรรมวิเศษสูงกว่าสามัญใดๆ สติอารักขาจิตมิให้จากอารมณ์
กรรมฐาน เพราะฉะนั้นผู้ปฏิบัติที่ได้ก าหนดคุณสมบัติของสติด้วยปัญญาญาณจะเห็นว่ า สติมีการ
อารักขาทั้งอารมณ์กรรมฐานและภาวนาจิต เป็นอาการปรากฏ เว้นจากสติแล้ว การยกจิต (จากความ
หดหู่ซึมเศร้า) และการข่มจิต (จากความฟุ้งซ่าน) หาเป็นไปได้ไม่ ฉะนี้  พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า สติมี
ความส าคัญในกิจทุกอย่าง 

ผู้ปฏิบัติต้องฉลาดในการยกจิตและข่มจิตโดยโพชฌงค์ทั้งหลายกาลใดวิริยะย่อหย่อนมาก 
จิตผู้ปฏิบัติจะหดหู่หลุดจากปฏิภาคนิมิตกาลนั้น อย่าเจริญสัมโพชฌงค์ ๓ ประการอันได้แก่ ปัสสัทธิ
สมาธิ และอุเบกขาสัมโพชฌงค์ แต่พึงเจริญสัมโพชฌงค์ ๓ ประการคือ ธัมมวิจยะ วิริยะและปิติสัม
โพชฌงค์ จิตที่หดหู่นั้นย่อมง่ายที่จะช่วยยกขึ้นด้วยสัมโพชฌงค์ธรรมเหล่านี้ การปรารภความเพียร
เคร่งเครียดเกินไป จิตฟุ้งซ่าน ก็อย่าพึงเจริญสัมโพชฌงค์ ๓ ประการอันได้แก่ ธัมมวิจยะ วิริยะ และปิ
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ติสัมโพชฌงค์ ๓ ประการคือ ปัสสิทธิ สมาธิและอุเบกขาสัมโพชฌงค์ จิตฟุ้งซ่านนั้นย่อมง่ายที่จะข่มให้
สงบลงด้วยสัมโพชฌงค์ คือ ธรรมเหล่านี้เพราะฉะนั้น พึงพยายามปลดเปลื้องภาวนาจิตจากภาวะที่หดหู่ 
และภาวะที่ฟุ้งซ่าน ด้วยการปรุงแต่งอินทรีย์ห้า และโพชฌงค์ให้เป็นไปอย่างสม่ าเสมอกัน แล้วประคอง
ภาวนาจิตให้จดจ่อที่ปฏิภาคนิมิต ดังนั้นแล้วจะเป็นเหตุให้บรรลุปฐมฌานและฌานอ่ืนๆ สืบไป 

 ๑) การบรรลุปฐมฌาน 

เม่ือองค์แห่งอินทรีย์ห้าคือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญาถูกปรุงแต่งให้พอดีสม่ าเสมอ 
ประคองให้ภาวนาจิต จดจ่อเฉพาะต่อปฏิภาคนิมิตด้วยประโยคอันสม่ าเสมอคือไม่ให้เคร่งเครียดเกินไป
และไม่ให้หย่อนยานมากเกิน ย่อมจะได้บรรลุอัปปนาสมาธิอย่างแน่นอนเม่ือได้บรรลุอัปปนาสมาธิ องค์
ฌานทั้งห้าเกิดมีก าลังแล้ว จิตย่อมต้ังม่ันอยู่ในปฏิภาคนิมิตได้เป็นเอกภาพอย่างสม่ าเสมอโดยถูกต้อง
แล้วก็ด ารงอยู่ได้หลายชั่วโมง แม้ตลอดคืน แม้ตลอดวัน ย่อมเป็นไปอยู่ด้วยอ านาจล าดับแห่งกุศลชวน
จิตอย่างเดียวเท่านั้น 

เม่ือสามารถประคองจิตจดจ่อต่อเนื่องที่ปฏิภาคนิมิตได้นานราว หนึ่งชั่วโมงหรือสองชั่วโมง 
พึงดูที่หัวใจในบริเวณที่มโนทวาร (ภวังคจิต) อาศัยอยู่ คือบริเวณหทัยวัตถุ ภวังคจิตนี้มีลักษณะใสสว่าง
จ้า อรรถกถาอธิบายว่า ภวังค์จิตคือมโนทวาร ถ้าหม่ันดูที่ภวังค์หลายๆครั้ง ครั้งแล้ว ครั้งเล่า ในที่สุดจะ
เห็นทั้งภวังค์ซ่ึงต้องอาศัยหทัยวัตถุและทั้งปฏิภาคนิมิตซ่ึงไปปรากฏในภวังค์ เม่ือท าได้ตามนี้แล้ว พึง
ก าหนดดูองค์ฌานห้าทีละหนึ่งองค์ คือ วิตก วิจาร ปิติ สุข เอกัคคตา ปฐมฌานประกอบด้วยองค์ห้า 
ด้วยอ านาจการบังเกิดขึ้นแห่งองค์ ๕ ประการ คือ 

 ๑. วิตก ธรรมชาติที่ยกจิตขึ้นสู่ปฏิภาคนิมิต 

 ๒. วิจาร ธรรมชาติที่พิจารณาอารมณ์ ประคองจิตไว้ท่ีปฏิภาคนิมิต 

 ๓. ปิติ ธรรมชาติที่เอิบอ่ิม ชื่นชมยินดีในปฏิภาคนิมิต 

 ๔. สุข ธรรมชาติที่รู้สึกสุข สบายกับปฏิภาคนิมิต 

 ๕. เอกัคคตา ความมีอารมณ์เป็นที่หนึ่งเดียวกับปฏิภาคนิมิต 

เม่ือแยกทีละองค์ จะเรียกว่า องค์ฌาน แต่องค์ประกอบรวมกันทั้ง ๕ ปฐมฌาน เม่ือได้
บรรลุปฐมฌานแล้ว ในระยะแรกๆพึงฝึกการเข้าปฐมฌานให้ช านาญ แต่อย่าเพ่ิงพิจารณาองค์ฌานมาก 
จึงต้องเป็นผู้สั่งสมวสี คือความช านาญคล่องแคล่วด้วยอาการ ๕ อย่างของปฐมฌานเสียก่อน แล้วจะ
เกิดความคล่องแคล่ว ๕ ประการเรียกว่า วสี ซ่ึง วสี ๕ อย่างดังนี้ 

 ๑. อาวัชชนวสี ความช านาญคล่องแคล่วในการพิจารณาองค์ฌานที่ตนได้ออกมาแล้ว 



๑๑๑ 

 ๒. สมาปัชชนวสี ความช านาญคล่องแคล่วในการเข้าฌานได้รวดเร็ว 

 ๓. อธิฐานวสี ความช านาญคล่องแคล่วในการรักษา มิให้ฌานจิตตกภวังค์ก่อนเวลาที่
ก าหนดไว้ 

 ๔. วุฏฐานวสี ความช านาญคล่องแคล่วในการออกจากฌานเม่ือใดก็ได้ตามต้องการ 

 ๕. ปัจจเวกขณวสี ความช านาญคล่องแคล่วในการพิจารณาทบทวนองค์ฌาน  

ทั้งอาวัชชนวสีและปัจจเวกขณวสีบังเกิดขึ้นในมโนทวารวิถีเดียวกัน มโนทวาราวัชชนะ ที่ มี
องค์ฌานหนึ่งเป็นอารมณ์ (เช่น วิตก) ท าหน้าที่ อาวัชชนวสี ตามด้วย ชวนจิต ทั้งหลาย ซ่ึงมีองค์ฌาน
หนึ่งองค์เป็นอารมณ์ (เช่น วิตก) ย่อมแล่นไป บางบุคคลก็ ๔ ขณะ บางบุคคล ๕ ขณะ ๖ ขณะ ๗ ขณะ 
ชวนจิตเหล่านี้เกิดตามหลังมโนวาราวัชชนะฌานเดียวกันนั้นเป็นอารมณ์ ชวนจิตเหล่านี้ท าหน้าที่ปัจจ
เวกขณวสี 

ในอังคุตตรนิกาย นวกนิบาต คาวีสูตรที่ ๔๓๗ แสดงไว้ว่า สมัยที่พระมหาโมคคัลลานะยังคง
เป็นเพียงพระโสดาบัน ก าลังปฏิบัติเพ่ือบรรลุปฐมฌาน พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า ...ไม่เสพโดยมากไม่
เจริญ ไม่กระท าให้มากซ่ึงนิมิตนั้น ไม่อธิษฐานนิมิตนั้นให้ดี ย่อมมีความคิดอย่างนี้ว่า จะบรรลุทุติยฌาน 
เม่ือไม่บรรลุทุติยฌาน ย่อมมีความคิดอย่างนี้ว่า พึงสงัดจากกาม สงัดจากอกุศล บรรลุปฐมฌาน มีวิตก 
มีวิจาร มีปิติและสุขเกิด แต่วิเวกอยู่ ถ้ายังไม่ช านาญคล่องแคล่วด้วยวสีท้ังของปฐมฌาน แต่ขวนขวาย
เพ่ือขึ้นทุติยฌานอีกด้วย จะเป็นผู้พลัดตกจากฌานทั้ง ๒ จะเป็นผู้เสื่อมสูญจากฌานทั้ง ๒ 

ต่อเม่ือเป็นผู้มีวสีอันเป็นได้สั่งสมแล้วในวสี ๕ อย่างของปฐมฌานฺจึงพึงท าความเพียรเพ่ือ
บรรลุทุติยฌานต่อไป โดยพึงเข้าปฐมฌาน ออกจากปฐมฌานที่ท าให้คล่องแคล่วดีแล้ว แต่นั้นพึง
มนสิการ โดยพิจารณาถึงโทษของปฐมฌาน และคุณของทุติยฌาน ดังนี้ 

  ๑. ปฐมฌานนี้ยังใกล้ต่อนิวรณ์ ๕ เพราะเพ่ิงละนิวรณ์ได้ได้แก่ 

๑) กามฉันทะ (ความพอใจในกาม, ความต้องการกามคุณ) 

๒) พยาบาท (ความคิดร้าย, ความขัดเคืองแค้นใจ 

๓) ถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซ่ืองซึม) 

๔) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่าน, ความกลุ้มกังวล) 

                                        
๓๗ องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๗๕/๕๐๓-๕๐๔. 



๑๑๒ 

๕) วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย)๓๘ 

  ๒. ปฐมฌานมีองค์อันทุรพลคือ วิตก วิจาร อันเป็นสภาพที่หยาบ 

  ๓. ทุติยฌานมีเพียง ปิติ สุขและเอกัคคตา อันสงบประณีตมากกว่า 

เม่ือคลายความยินดีในปฐมฌานแล้ว พึงประคองจิตไว้ท่ีปฏิภาคนิมิตด้วยความปราถนาที่
จะละองค์ฌานอันหยาบ (คือวิตก วิจาร) ให้เหลือแต่ เพียง ปิติ สุขและเอกัคคตา ด้วยล าดับแห่งการ
ภาวนาดังกล่าวต่อไปนี้ จะได้บรรลุทุติยฌาน อันประกอบด้วยองค์ ๓ คือ ปิติ สุข และเอกัคคตา 

ครั้นบรรลุทุติยฌานแล้ว พึงสั่งสมวสีทั้ง ๕ อย่างของทุติยฌาน โดยนัยที่กล่าวมาแล้วใน
ปฐมฌาน เม่ือต้องการท าความเพียรเพ่ือบรรลุตติยฌาน ออกจากทุติยฌานที่ท าให้คล่ องแคล่วดีแล้ว 
แต่นั้นพึงมนสิการ โดยพิจารณาถึงโทษของทุติยฌาน และคุณของตติยฌาน ดังนี้ 

  ๑. ทุติยฌานนี้ยังใกล้ต่อปฐมฌาน 

  ๒. ทุติยฌาน คือ ปิติ อันเป็นสภาพที่หยาบ 

  ๓. จตุติยฌานมีเพียร สุขและเอกัคคตา อันสงบละเอียดประณีตมากกว่า 

เม่ือคลายความยินดีในทุติยฌานแล้ว พึงประคองจิตไว้ท่ีปฏิภาคนิมิตด้วยความปรารถนาที่
จะละองค์ฌานอันหยาบ (คือ สุข) ให้ได้บรรลุจตุตถฌานอันประกอบด้วยองค์ ๒ คือ อุเบกขาและ
เอกัคคตา แล้วพึงสั่งสมวสีท้ัง ๕ อย่างของจตุตถฌานจนช านาญคล่องแคล่วเม่ือได้บรรลุจตุตถฌาน ลม
หายใจจะหยุดโดยบริบูรณ์การเจริญอานาปานสติในระดับที่สี่ก็ได้ถึงความไพบูลย์ ดังที่ได้แสดงไว้แล้ว 
คือ ย่อมส าเหนียกว่า เราจักระงับกายสังขารหายใจออก ย่อมส าเหนียกว่า เราจักระงับกายสังขาร
หายใจเข้า 

กล่าวคือ เม่ือแรกเริ่มปฏิบัติในขั้นตอนที่ ๔ นี้ เป็นระยะก่อนที่นิมิตจะปรากฏ และเม่ือจิตมี
ความต้ังม่ันด้วยอัปปนาสมาธิทั้ง ๔ ฌานตามล าดับลมหายใจได้ค่อยๆสงบลง เบาลง จนกระทั่งลม
หายใจหยุดโดยบริบูรณ์ เม่ือได้บรรลุจตุตถฌานด้วยอานาปานสติ และได้สั่งสมวสีท้ัง ๕ อย่างของจตุตถ
ฌานจนช านาญคล่องแคล่วดีแล้ว และนิมิตสว่างเจิดจ้า หากประสงค์จะเปลี่ยนเป็นการเจริญวิปัสสนาก็
ย่อมได้ หรือพึงเจริญสมถกรรมฐานอ่ืนๆต่อ แล้วจึงเจริญวิปัสสนากรรมฐานในภายหลัง 

 ๒) การเจริญจตุธาตุววัฏฐาน 

                                        
๓๘ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๑/๘๙. 



๑๑๓ 

ในพระบาลีแสดงวิธีเจริญจตุธาตุววัฏฐาน ๒ วิธีคือ โดยสังเขปและโดยพิสดาร ในขั้นต้นนี้
จะแสดงวิธีเจริญจตุธาตุววัฏฐานโดยสังเขปซ่ึงเหมาะสมกับผู้ที่ มีปัญญาเฉียบแหลม (ส่วนวิธีในการเจริญ
จตุธาตุววัฏฐานโดยพิสดาร ซ่ึงจะแสดงในขั้นต่อไปเหมาะสมกับผู้ที่ เจริญวิธีการโดยสังเขปแล้วแต่
กรรมฐานกลับมืดมัวไม่แจ่มแจ้ง) พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสสอนจตุธาตุววัฏฐานโดยสังเขปในมหาสติปัฏ
ฐานสูตร ธาตุมนสิการบรรพ ความตอนหนึ่งว่า ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายนี้แหละซ่ึง
ต้ังอยู่ตามที่ ต้ังอยู่ตามปกติ โดยความเป็นธาตุว่ามีอยู่ในกายนี้ ได้แก่ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลม๓๙ 

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคกล่าวถึงการก าหนดธาตุ ๕ ในจตุธาตุววัฏฐานกถา โดยสังเขปว่า ภิกษุ
ผู้มีปัญญาเฉียบแหลมต้องการเจริญกรรมฐาน พึงไปในที่ลั บหลีกเร้นอยู่ นึกถึงรูปกายของตนแม้ทั้งสิ้น
ก่อนจึงก าหนดธาตุอย่างนี้ว่า ภาวะแข็งหรือกระด้างในกายนี้อันใดนี้คือปฐมวีธาตุ ภาวะที่เอิบอาบซึม
ซาบอันใดนี้คืออาโปธาตุ ภาวะที่ให้ความอบอุ่นนี้คือเตโชธาตุ ส่วนภาวะที่ให้เคลื่อนไหวนี้คือวาโยธาตุ 
ดังนั้น จึงใส่ใ จดจ่อต่อความเป็นธาตุต่างๆ ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เม่ือเจริญกรรมฐานดังนี้บ่อยๆ เม่ือ
พยายามใช้ปัญญา ก าหนดสอดส่องชนิดแห่งธาตุอย่างนี้ ไม่นานนักสมาธิขั้นอุปจาระ ได้ปัญญาเครื่อง
สอดส่องประเภทแห่งธาตุช่วยพยุงแล้วก็เกิดขึ้น ไม่ถึงขั้นอัปปานาสมาธิ๔๐ 

ศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ็อก ตอยะ สอนให้ก าหนดรู้ธาตุ ๔ ตามล าดับขั้น คือให้ผู้
ปฏิบัติก าหนดรู้ ด้วยญาณ เริ่มจากลักษณะที่ง่ายต่อการรับรู้ จนถึงลักษณะที่รับรู้ได้ไม่ง่ายนัก ดังนี้  (๑) 
ผลัก (๒) แข็ง (๓) หยาบ (๔) หนัก (๕) ค้ าจุน (๖) นุ่ม (๗) เรียบ (๘) เบา (๙) ร้อน (๑๐) เย็น (๑๑) ผนึก 
(๑๒) ไหล  

 

ก าหนดรู้แต่ละลักษณะเพียงบริเวณหนึ่งที่รับรู้ได้ชัดเจนในกายก่อน แล้วจึงขยายการรับรู้
ลักษณะนั้นๆ ไปทีละส่วนจนรู้ลักษณะนั้นๆ ไปทีละส่วนจนรู้ได้ทั่วทั้งกาย ดังต่อไปนี้ 

 ๑. การก าหนดรู้ลักษณะผลัก เม่ือหายใจเข้าหรือหายใจออกให้ ใส่ใจรู้ลักษณะผลักของ
ลมหายใจภายในก่ึงกลางศีรษะ เม่ือรับรู้ลักษณะผลักแล้ว พึงจดจ่อที่ลักษณะผลักนั้นจนกระทั่งลักษณะ
ผลักแจ่มแจ้งในจิต แล้วจึงเคลื่อนการใส่ใจไปที่ อีกอวัยวะหนึ่งอันใกล้ และสอดส่องดูลักษณะผลักที่
อวัยวะนั้นจนชัดเจน แล้วจึงท าโดยนัยเดียวกันนี้ในส่วนอ่ืนๆ จนสามารถก าหนดรู้ลักษณะผลักเริ่มจาก

                                        
๓๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗. 
๔๐ วิสุทธิ. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๖๐๖. 



๑๑๔ 

ในศีรษะ แล้วจึงต่อไปที่คอ แล้วจึงต่อไปที่ล าตัว ที่แขน ที่ขา และที่เท้า พึงท าตามล าดับนี้ช้าๆซ้ าแล้ว
ซ้ าเล่า จนกระทั่งไม่ว่าก าหนดที่ใดในกาย ก็รับรู้ลักษณะผลักได้โดยง่าย หากว่าการรับรู้ลักษณะผลัก
ของลมหายใจภายในก่ึงกลางศีรษะท าได้ง่าย พึงเปลี่ยนไปใส่ใ จในลักษณะผลักเม่ืออกขยายออกขณะ
หายใจ หรือเม่ือท้องเคลื่อนเข้า-ออก แต่ถ้าท าดังนี้แล้วยังคงรับรู้ส่วนใดก็ตาม พึงขยายการรับรู้ลักษณะ
ผลักไปที่อวัยวะอ่ืนทีละส่วนๆ จนกว่าจะสามารถรับรู้ลักษณะผลักได้ตลอดทั่วทั้งไม่ว่าจะเป็นจุดใด ใน
บางแห่งจะรับรู้รู้ลักษณะผลักได้ชัด ในขณะที่บางแห่งมีลักษณะผลักเพียงแผ่วเบา แต่ไม่ว่าจะเป็นส่วน
ใดก็มีลักษณะผลักทั่วทั้งตัว 

 ๒. ต่อเม่ือพอใจแล้วว่า รับรู้ลักษณะผลักได้ดีทั่วท้ังกายแล้วจึงจะก าหนดรู้ลักษณะแข็ง
เริ่มด้วยการก าหนดรู้ลักษณะแข็งในฟัน โดยการกัดฟันและรับรู้ว่าฟันแข็งจริงๆ และคลายการกัดฟัน 
และรับรู้ความแข็งของฟัน ต่อเม่ือรับรู้ลักษณะแข็งได้ชัดเจน จึงขยายการก าหนดรู้ลักษณะแข็งไปจนทั่ว
กายอย่างเป็นระบบ ทีละส่วนจากศีรษะจรดเท้าตามนัยเดียวกันกับที่ก าหนดรู้ลักษณะผลัก พึงสังวรว่า
ไม่พึงจงใจเกร็งกายส่วนใดๆ ต่อเม่ือสามารถก าหนดรู้ลักษณะแข็งได้ตลอดทั่ วกายแล้ว พึงย้อนทวน
ก าหนดรู้ลักษณะผลัก จนทั่วกายสลับกับก าหนดรู้ลักษณะแข็งจนทั่วกาย ท าสลับกันไปมา ซ้ าแล้วซ้ าอีก 
ก าหนดรู้ลักษณะผลักจนทั่วกายและลักษณะแข็งจนทั่วกายจากศีรษะจรดเท้า ท าอย่างนี้ซ้ าๆ หลายๆ 
ครั้งจนกว่าจะพอใจว่าท าได้ดีแล้ว 

 ๓. เม่ือสามารถก าหนดรู้ลักษณะผลักและลักษณะแข็งได้ดีแล้ว พึงพยายามก าหนด
รูปลักษณะหยาบ โดยใช้ลิ้นถูไปมาบนขอบฟัน หรือใช้มือถูกับที่แขน จนรับรู้ลักษณะหยาบ แล้วจึง
เพียรก าหนดรู้ลักษณะหยาบไปตลอดทั่วทั้งกาย อย่างเป็นระบบตามนัยก่อนๆ ถ้าไม่อาจรับรู้ลักษณะ
หยาบได้ ให้กลับไปก าหนดรู้ลักษณะผลักและลักษณะแข็งใหม่ จนกว่าจะรับรู้ลักษณะหยาบได้ด้วยกัน
กับทั้ง ๒ ลักษณะนั้น เม่ือสามารถก าหนดรู้ลักษณะหยาบได้ ดีทั่วทั้งกายแล้ว พึงท าทวนใหม่ เริ่มจาก
ลักษณะผลัก,แข็ง,หยาบ ที่ละลักษณะ ท าซ้ าแล้วซ้ าอีก ทั่วทั้งกาย จากศีรษะจรดเท้า 

 ๔. เม่ือพอใจว่า สามารถรับรู้ทั้ง ๓ ลักษณะข้างต้นได้ดีแล้ว พึงก าหนดรู้ลักษณะหนัก 
เริ่มด้วยการวางมือข้างหนึ่งบนตักแล้ววางมืออีกข้างทับบนมือนั้น แล้วรับรู้ว่ามือบนมีลักษณะหนักหรือ
รับรู้ลักษณะหนักของศีรษะโดยโน้มศีรษะไปด้านหน้า เม่ือรับรู้ลักษณะหนักได้ชัดเจนแล้ว พึงปฏิบัติต่อ
อย่างเป็นระบบต่อเนื่องทั้ง ๔ ลักษณะตามล าดับ คือ ผลัก, แข็ง, หยาบ, หนัก ทีละลักษณะทั่วกาย จาก
ศีรษะจรดเท้า 

 ๕. เม่ือพอใจว่า สามารถก าหนดรู้ทั้ง ๔ ลักษณะได้ดีแล้วพึงก าหนดรู้ลักษณะค้ าจุน เริ่ม
โดยผ่อนคลายหลัง จนล าตัวโน้มไปข้างหน้า แล้วพึงยืดกายให้ต้ังตรง แรงที่ค้ ากายให้ยืด นิ่ง ต้ังตรงเป็น
ลักษณะค้ าจุน แล้วพึงปฏิบัติต่ออย่างเป็นระบบตามนัยก่อนๆ จนสามารถก าหนดรู้ลักษณะค้ าจุนได้ทั่ว
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ทั้งกาย จากศีรษะจรดเท้า แต่ถ้าไม่อาจรับรู้ลักษณะค้ าจุนได้ชัด พึงพยายามก าหนดรู้ลักษณะค้ าจุน
รวมกันกับลักษณะแข็ง เพราะจะช่วยให้สามารถรับรู้ลักษณะค้ าจุนได้ง่ายขึ้น ต่อเม่ือสามารถรับรู้
ลักษณะค้ าจุนได้ง่ายดีแล้ว จึงท าทวนทั้ง ๕ ลักษณะ ทีละลักษณะ ตามล าดับ คือผลัก, แข็ง, หยาบ , 
หนัก และค้ าจุน ทั่วทั้งกาย ซ้ าแล้วซ้ าอีก 

 ๖. เม่ือพอใจว่า สามารถก าหนดรู้ทั้ง ๕ ลักษณะข้างต้นได้ดีแล้ว พึงก าหนดรู้ลักษณะ
นุ่ม โดยการกดลิ้นที่ริมฝีปากด้านในจนรับรู้ลักษณะนุ่ม และผ่อนคลายกายให้สบาย แล้วจึงปฏิบัติต่อ
อย่างเป็นระบบ ตามนัยก่อนๆ จนสามารถก าหนดรู้ลักษณะนุ่มได้ทั่วท้ังกาย ถึงตอนนี้สามารถท าทวน
ทั้ง ๖ ลักษณะ ทีละลักษณะ ตามล าดับคือ ผลัก, แข็ง, หยาบ, หนัก, ค้ าจุน และนุ่มทั่วทั้งกาย 

 ๗. ในล าดับต่อไป พึงก าหนดรู้ลักษณะเรียบ โดยท าริมฝีปากให้เปียก แล้วใช้ลิ้นถูไปมา
บนริมฝีปากหนึ่งสู่ อีกริมหนึ่งจนรับรู้ลักษณะเรียบได้ดี แล้วพึงปฏิบัติต่ออย่างเป็นระบบต่อเนื่อง จน
สามารถรับรู้ลักษณะเรียบได้ทั่วทั้งกาย แล้วพึงท าทวนทั้ง ๗ ลักษณะ ทีละลักษณะทั่วทั้งกาย 

 ๘. ในล าดับต่อไปนี้ พึงก าหนดรู้ลักษณะเบา โดยกระดิกนิ้วมือหนึ่งนิ้ว ขึ้นและลงจนรู้
ลักษณะเบาได้ดี แล้วจึงปฏิบัติต่อไปตามนัยก่อนๆ จนกระทั่งสามารถรับรู้ลักษณะเบาได้ทั่วทั้งกาย 
จากนั้นจึงท าทวนทั้ง ๘ ลักษณะ ทีละลักษณะ ทั่วทั้งกาย 

 ๙. ในล าดับต่อไป พึงก าหนดรู้ลักษณะร้อน (หรืออุ่น) ลักษณะร้อนสามารถที่จะรับรู้ได้
ง่าย ถึงตอนนี้จะสามารถท าทวนทั้ง ๙ ลักษณะได้ตามล าดับ 

  ๑๐. ในล าดับต่อไป พึงก าหนดรู้ลักษณะเย็นโดยก าหนดรู้ลักษณะเย็นของลมหายใจ
ขณะที่ลมผ่านเข้าจมูก จากนั้นพึงปฏิบัติต่ออย่างเป็นระบบทั่วทั้งกาย ถึงตอนนี้จะสามารถท าทวนทั้ง 
๑๐ ลักษณะตามล าดับ  

ข้อสังเกต: ทั้ง ๑๐ ลักษณะข้างต้นสามารถจะรับรู้โดยตรงด้วยประสาทสัมผัส แต่อีก ๒ 
ลักษณะที่เหลือคือ ลักษณะไหลและลักษณะผนึก จะรับรู้ได้โดยนัยแห่งการปรากฏของทั้ง ๑๐ ลักษณะ
ข้างต้นดังนั้น จึงให้ จึงให้ฝึก ๒ ลักษณะท้ายนี้หลังจากที่เสร็จสิ้นการฝึกทั้ง ๑๐ ลักษณะข้างต้นแล้ว 

  ๑. การก าหนดรู้ลักษณะผนึก พึงใส่ใจว่า กายนี้ถูกผนึกเข้า ด้วยกันโดยอาศัย หนัง เนื้อ 
และเอ็น ส่วนโลหิตนั้น สักว่าถูกผนึกไว้ด้วยหนัง เสมือนน้ าในลูกบัลลูน ถ้าปราศจากลักษณะผนึก ส่วน
ต่างๆ ของกายจะหลุดแยกออกเป็ นชิ้นๆ เป็นอณูๆ แรงดึงดูดของโลกที่ดึงดูด ให้กายติดอยู่ กับ
พ้ืนผิวโลกก็เป็นลักษณะผนึกเช่นกัน จากนั้นพึงปฏิบัติต่ออย่างเป็นระบบตามนัยก่อน 

  ๒. การก าหนดรู้ลักษณะไหล พึงเริ่มด้วยการใส่ใจกับการไหลของน้ าลาย การไหลของ
โลหิตผ่านหลอดเลือด การไหลของอากาศเข้าสู่ปอด การไหลของความร้อนไปทั่วกาย จากนั้นพึงปฏิบัติ
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ต่ออย่างเป็นระบบตามนัยก่อน หากว่าอารมณ์กรรมฐานไม่ชัดแจ้ง ในการพยายามก าหนดรู้ ลักษณะ
ไหลหรือลักษณะผนึก พึงก าหนดทั้ง ๑๒ ลักษณะข้างต้นซ้ าไป ซ้ ามา ทีละลักษณะจนทั่วกาย เม่ือท าได้
ช านาญช านาญดีแล้ว จะพบว่าลักษณะผนึกปรากฏชัดแจ้ง แต่หากลักษณะผนึกยังปรากฏไม่ชัดเจน พึง
ใส่ใจเฉพาะที่ลักษณะผลักและลักษณะแข็งแล้วซ้ าเล่า ในที่สุดจะรู้สึกเสมือนว่า ทั้งกายถูกผนึกอยู่ในขด
เชือกฉะนั้นพึงก าหนดรู้ความรู้สึกว่าเป็นลักษณะผนึก และหากว่าลักษณะไหลปรากฏไม่ชัดเจน พึง
ก าหนดรู้ลักษณะไหลรวมกับลักษณะเย็น, ร้อน หรือผลัก ก็จะสามารถรับรู้ลักษณะไหลได้  

ในล าดับใหม่นี้ พึงเพียรก าหนดรู้ทีละลักษณะ จากศีรษะจรดเท้าจนครบ ๑๒ ลักษณะ
ตามล าดับใหม่ จากนั้นเพียรท าซ้ าๆให้คล่องจนกว่าจะสามารถท าได้เร็วราว ๓ รอบต่อนาทีขณะที่
ปฏิบัติดังนี้ ผู้ปฏิบัติบางท่านธาตุอาจปรากฏว่าไม่สมดุลกัน บางธาตุอาจปรากฏมีก าลังสูงเกินไปจนรู้สึก
ทนได้ยากโดยเฉพาะ ลักษณะแข็ง ร้อน และผลัก อาจปรากฏมีก าลังสูงเกินไป หากเกิดเหตุการณ์ดังนี้ 
พึงใส่ใจก าหนดจนกว่าธาตุจะคืนสู่สมดุลดังเดิม ดังนั้น เราจึงสอนให้ก าหนดรู้สภาวะทั้ง ๑๒ ลักษณะ
เป็นเบื้องแรก เม่ือรู้จักปรับสมดุลธาตุแล้วจึงจะท าให้บรรลุสมาธิได้ง่ายขึ้น ลักษณะคู่ตรงกันข้ามที่ใช้
เพ่ือปรับสมดุลธาตุ มีดังนี้ (๑) แข็ง (๒) เรียบ (๓) หนัก (๔) เบา (๕) ไหล (๖) ผนึก (๗) ร้อน (๘) เย็น 
(๙) ค้ าจุน (๑๐) ผลัก  

หากลักษณะหนึ่งใดปรากฏชัดเจน พึงปรับสมดุลโดยใส่ใจพึงใส่ใจก าหนดลักษณะผนึก ถ้า
ลักษณะค้ าจุนปรากฏชัด พึงใส่ใจก าหนดที่ลักษณะผลัก ส่วนลักษณะที่เหลือก็ท าตามนัยเดียวกันนี้เม่ือ
สามารถก าหนดรู้ทั้ง ๑๒ ลักษณะโดยทั่วกาย ได้ชัดแจ้งทุกลักษณะแล้ว พึงก าหนดสภาวะ ๖ ลักษณะ
แรก (แข็ง , หยาบ , หนัก, นุ่ม, เรียบ , เบา) พร้อมกันทีเดียวว่าเป็นปฐวีธาตุ แล้วก าหนดสภาวะ ๒ 
ลักษณะ (ไหล,ผนึก) พร้อมกันทีเดียวเป็นเตโชธาตุ และก าหนดสภาวะ ๒ ลักษณะสุดท้าย (ค้ าจุน, ผลัก) 
พร้อมกันทีเดียวว่าเป็นวาโยธาตุ จากนั้นพึงก าหนดรู้สภาวธาตุ ปฐมวี อาโป เตโชและวาโย ซ้ าแล้ว ซ้ า
เล่าเพ่ือท าจิตให้สงบและบรรลุสมาธิ พึงท าซ้ าๆ หลายๆครั้ง ในขั้นนี้ วิธีการที่ใช้ได้ผลดีคือ พึงก าหนดรู้
สภาวะทั้ง ๔ ธาตุทั่วกายทีเดียวพร้อมกัน ไม่พึงเคลื่อนความใส่ใจก าหนดจากบริเวณหนึ่งไปส่วนอ่ืนๆ 
ของกายอย่างที่เคยปฏิบัติ แต่พึงใส่ใจก าหนดรู้ทั้ง ๔ ธาตุทั่วกายพร้อมกันทีเดียวเพ่ือช่วยให้จิตสงบ ต้ัง
ม่ันและมีสมาธิ วิธีที่ดีที่สุดคือ ก าหนดรู้ทั้ง ๔ ธาตุโดยรวมทั่วกาย เสมือนว่า ก าลังมองจากด้านหลังไหล่ 
หรืออาจท าเสมือนว่าก าลังมองจากเหนือศีรษะลงมา แต่วิธีหลังนี้บางท่านอาจจะเกิดอาการตึงเครียด
และเสียสมดุลธาตุได้และมนสิการด้วยอุบาย ๑๐ วิธี คือ โดยล าดับ ๑ โดยไม่เร็วนัก ๑ โดยไม่ช้านัก ๑ 
โดยป้องกันความฟุ้งซ่าน ๑ โดยล่วงบัญญัติ ๑ โดยละล าดับ ๑ โดยลักษณะ ๑ โดยสุตตตันตะ ๓ 

  ๑. มนสิการโดยล าดับ (อนุปุพฺพโต) พึงก าหนดรู้ธาตุ๔ โดยล าดับที่พระผู้มีพระภาคเจ้า
ตรัสสอน เริ่มจาก ปฐวี อาโป เตโช และวาโย 
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  ๒. มนสิการโดยไม่เร็วนัก (นาติสีฆโต) พึงก าหนดรู้ธาตุ ๔ เร็วนักกรรมฐานก็ไม่ปรากฏ
ชัดเจน 

  ๓. มนสิการโดยไม่เฉื่อยช้านัก (นาติสณิกโต) หากก าหนดรู้ธาตุ ๕ ช้านัก กรรมฐานจะ
ไม่ถึงที่สุด 

  ๔. มนสิการโดยป้องกันความฟุ้งซ่าน (วิกฺเขปปฏิพาหนโต) พึงรักษาจิตให้จดจ่อ แต่
อารมณ์กรรมฐานคือธาตุ ๔ ไม่ปล่อยให้จิตทอดทิ้งกรรมฐานแล้วฟุ้งซ่านไปในอารมณ์ภายนอก 

  ๕. มนสิการโดยล่วงบัญญัติ (ปญฺตฺติสมติกฺกมนโต) ไม่ก าหนดรู้สักแต่ชื่อว่า ปฐวี อาโป 
เตโช วาโย แต่พึงใส่ใจสภาวลักษณะที่ปรากฏแท้จริงของธาตุ ๔ คือลักษณะ แข็ง หยาบ หนัก นุ่ม เรียบ 
เบา ไหล ผนึก ร้อน เย็น ค้ าจุน ผลัก 

  ๖. มนสิการโดยละล าดับ (อนุปฏฐานมุญฺญฺจนโต) เม่ือสามารถก าหนดรู้สภาวะทั้ง ๑๒ 
ลักษณะ และก าลังเพียรเพ่ือเจริญความสงบและต้ังม่ันแห่งจิต พึงละลักษณะใดๆ ที่ไม่ปรากฏชัด แต่
หากท าดังนี้แล้วเกิดความเจ็บปวดหรือตึงเพราะธาตุเสียสมดุลย์ ก็ไม่แนะน าให้ท าวิธีนี้พึงก าหนดรู้
สภาวะของธาตุ ๔ อย่างน้อยธาตุละ ๑ ลักษณะไม่พึงก าหนดรู้เพียงแค่ ๓, ๒ หรือ ๑ ธาตุ แต่หากว่าทั้ง 
๑๒ ลักษณะปรากฏชัดแจ้งหมดนับเป็นการดีที่สุด ก็ไม่จ าเป็นต้องละลักษณะใด ๆ 

  ๗. มนสิการโดยลักษณะ (ลกฺขณโต) เม่ือเริ่มเพียรเพ่ือความสงบและต้ังม่ันแห่งจิต แต่
สภาวะลักษณะของแต่ละธาตุปรากฏไม่ชัดพึงใส่ใจกิจของธาตุเหล่านั้น เม่ือสมาธิเริ่มดีขึ้น พึงต้ังจิตที่
สภาวะลักษณะของแต่ละธาตุได้แก่ ลักษณะแข็งหรือหยาบของปฐวีธาตุ 

๓.๓.๔ ข้อก าหนดในการปฏิบัติของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ  

การศึกษาวิจัยครั้งนี้  เป็นการศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของศูนย์ปฏิบัติธรรม
นานาชาติพะอ็อก ตอยะ ซ่ึงก่อนจะเริ่มศึกษาแนวทางในการปฏิบัติ ควรทราบถึงสภาพทั่วไปของ
สถานที่นั้นๆ มีรายละเอียด ดังที่ปรากฏในภาคผนวกแล้ว ผู้ปฏิบัติธรรม ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติ
พะอ็อก ตอยะ ต้องปฏิบัติตามข้อก าหนดต่อไปนี้ 

๑. ต้องไปนั่งปฏิบัติรวมกลุ่มที่หอปฏิบัติธรรมส าหรับเพศตน (ธัมมาวิหารีส าหรับพระ หรือ 
ผู้ปฏิบัติชายบนเขาจิตตลบรรพต วัดบน และเมตตาวิหารีส าหรับแม่ชี  หรือผู้ปฏิบัติหญิงที่วัดล่าง) 
(ยกเว้นผู้ที่พระอาจารย์ใหญ่พะอ๊อก ตอยะ สยาดอ อนุญาตให้ปฏิบัติในกุฏิ)  

ก าหนดการปฏิบัติรวมกลุ่มมีดังต่อไปน้ี  

๔.๐๐-๕.๓๐ น., ๗.๓๐-๙.๐๐ น., ๑๓.๐๐-๑๔.๓๐ น., ๑๕.๓๐-๑๗.๐๐ น., ๑๘.๐๐ - 
๑๙.๓๐ น. โดยจะมีเสียงย่ า เกราะไม้เวลา ๓.๓๐, ๗.๑๕, ๑๒.๔๕, ๑๕.๑๕ และ ๑๗.๔๕ น. เพ่ือแจ้งให้



๑๑๘ 

ผู้ปฏิบัติธรรมทราบว่า ถึงเวลาการปฏิบัติรวมกลุ่ม และสนับสนุนให้ปฏิบัติต่อนอกเวลาการปฏิบัติ
รวมกลุ่มและในเวลาส่วนบุคคล ไม่ว่าจะเป็นอิริยาบถยืน, เดิน, นั่ง, นอน เป็นต้น และยินดีต้อนรับที่
ประสงค์จะนั่งปฏิบัติต่อในหอปฏิบัตินอกเวลาการปฏิบัติรวมกลุ่ม  

๒. ผู้มาใหม่ควรมาส่งอารมณ์กับพระกัมมัฏฐานาจารย์ทุกวัน ( หรือจัดแจงให้เหมาะสม
สอดคล้องกับตารางเวลาของพระกัมมัฏฐานาจารย์)  

๓. ผู้ปฏิบัติต้องปฏิบั ติตามค าสอนที่ก าหนดโดยพระกัมมัฏฐานาจารย์ โปรดรายงาน
ประสบการณ์การปฏิบัติด้วยความสัตย์จริงด้วยความเคารพต่อพระกัมมัฏฐานาจารย์ การรายงานควร
กระชับสั้นและตรงประเด็น และสะท้อนให้เห็นประสบการณ์การปฏิบัติ  

๔. ไม่พึงอภิปรายการปฏิบัติธรรมกับผู้ อ่ืน  หรือพูดเรื่องการบรรลุ/สมาบัติ ค าถามที่
เก่ียวกับการปฏิบัติธรรมควรถามกับพระกัมมัฏฐานาจารย์เท่านั้น  

๕. พึงฝึกเจริญสติ พึงเคลื่อนไหวช้าๆและเงียบๆในขณะเข้าและออกจากหอปฏิบัติธรรม
ขณะเดินไปอาสนะ, ขณะนั่งลง และในการเคลื่อนไหวใดๆ โปรดเกรงใจผู้ อ่ืน ไม่พึงน าหนังสือส่วนเกิน , 
ขวด, ถุงพลาสติก เป็นต้น เข้าไปในหอปฏิบัติ ไม่พึงท า เสียงดังเม่ือถือของ เช่น กุญแจ หรือคู่มือปฏิบัติ
ธรรม แม้ว่าความต้องการความเงียบก าหนดไว้ใช้โดยเฉพาะในช่วงเวลาการปฏิบัติรวมกลุ่มก็ตาม ก็ควร
ท าความเพียรที่จะรักษาความเงียบตลอดเวลา เนื่องจากมีผู้นั่งปฏิบัติต่อนอกเวลาการปฏิบัติรวมกลุ่ม 

๖. ไม่พึงพูดภายใน หรือรอบๆหอปฏิบัติแต่ถ้ามีความจ าเป็นต้องพูด ขอให้ออกจาก  หอ
ปฏิบัติ หรือระเบียงแล้วพูดอย่างเงียบๆในที่ ซ่ึงผู้ปฏิบัติในหอจะไม่ได้ยินเสียง การพูดเสียงดัง , การ
กระซิบเสียงดัง และโดยเฉพาะอย่างยิ่งเสียงหัวเราะอาจเป็นสิ่ง ที่น่าร าคาญแก่ผู้ปฏิบัติอ่ืนๆ พึงระลึกว่า
แม้เวลาการปฏิบัติรวมกลุ่มจะสิ้นสุดแล้วก็ตาม แต่ผู้ปฏิบัติอ่ืนๆอาจยังนั่ง ปฏิบัติต่อในหอ โปรดเคารพ
ในความพากเพียรเหล่านั้น  

 

 

ตารางท่ี ๕ ตารางแสดงก าหนดการปฏิบัติธรรมในศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ 

เวลา กิจกรรม 

๐๓.๓๐ น. ต่ืนนอน 

๐๔.๐๐ - ๐๕.๓๐ น. สวดมนต์ท าวัตรเช้า และนั่งปฏิบัติรวม 

๐๕.๔๕ น. บิณฑบาตเช้า  



๑๑๙ 

๐๗.๐๐ - ๐๗.๓๐ น. ท าความสะอาดกุฏิ 

๐๗.๓๐ - ๐๙.๐๐ น. นั่งปฏิบัติรวม 

๐๙.๐๐ – ๑๐.๐๐ น. สอบอารมณ์/เดินจงกรม/เวลาส่วนตัว 

๑๐.๑๕ น. (โดยประมาณ) บิณฑบาตเพล 

๑๐.๑๕ – ๑๒.๐๐ น. ฉันภัตตาหารเพล 

๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 

๑๓.๐๐ - ๑๔.๓๐ น. นั่งปฏิบัติกลุ่ม 

๑๔.๓๐ - ๑๕.๓๐ น. สอบอารมณ์/เดินจงกรม 

๑๕.๓๐ - ๑๗.๐๐ น. นั่งปฏิบัติกลุ่ม 

๑๗.๐๐ - ๑๘.๐๐ น. สอบอารมณ์/เวลาการท างาน/เวลาส่วนตัว 

๑๘.๐๐ - ๑๙.๓๐ น. ท าวัตรเย็นและนั่งปฏิบัติรวม 

๑๙.๓๐ - ๒๑.๐๐ น. ธรรมเทศนา (ถ้ามี) 

๒๑.๐๐ น. พักผ่อนตามอัธยาศัย 

 

 

 

 

๓.๔ สรุปแนวทางการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของท้ัง ๓ ส านัก 

 การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เป็นการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามแนวทางวิปัสสนายานิก โดยการก าหนดรู้ความเคลื่อนไหวของธาตุลม ซ่ึง
เป็นลมภายในท้อง โดยมีค าบริกรรมว่าพองหนอ ยุบหนอ เป็นการก าหนดรู้ลักษณะของธาตุกรรมฐาน 
ซ่ึงเป็นอารมณ์วิปัสสนาภาวนา รวมถึงเน้นการก าหนดรู้ ทั้งในอิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อย และมีข้อ
ปฏิบัติงดเว้นการมิให้พูดคุยตลอดเวลา เพ่ือส่งเสริมให้มีสติจดจ่อต่อเนื่องในอารมณ์กรรมฐาน เรื่องการ



๑๒๐ 

สอบอารมณ์ เน้นว่าให้มีการสอบอารมณ์ทุกวันกับพระวิปัสสนาจารย์เพ่ือสอบถามถึงปัญหา และ ข้อ
ข้องใจ ที่เกิดขึ้นในระหว่างการปฏิบัติ  

 ส าหรับการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของท่านอาจารย์โกเอ็นก้า เป็นการปฏิบัติ
วิปสัสนาภาวนาตามแนวทางสมถยานิก ด้วยการก าหนดรู้ในจุดกระทบของลมหายใจบริเวณโพรงจมูก
โดยสมมุติเป็นพ้ืนที่สามเหลี่ยม การรับรู้จุดกระทบของลมนี้ แค่รับรู้เท่านั้น ไม่ต้องมีค าบริกรรมใดๆ 
ทั้งสิ้น จัดเป็นการเจริญอาณาปานสติซ่ึงเป็นอารมณ์สมถภาวนา จนถึงวันที่สี่ของการปฏิบัติจะการรับรู้
ลักษณะของธาตุที่ มีลักษณะตึง หย่อน อ่อน แข็ง ซ่ึงเป็นอารมณ์วิปัสสนาภาวนา โดยให้ไล่ความรู้สึก
จากศีรษะลงไปทั่วกายสลับขึ้นลง ใช้อิริยาบถการนั่งเป็นหลัก และมีข้อปฏิบัติไม่ให้พูดคุยตลอดเวลา 
การสอบอารมณ์ สามารถสอบถามข้อข้องใจในปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติได้กับเจ้าส านัก และไม่
เน้นว่าจะต้องสอบอารมณ์ทุกวัน หากเม่ือเกิดปัญหา หรือข้อสงสัยสามารถสอบถามได้ทันที  

 ส่วนการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ 
เป็นการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามแนวทางสมถยานิก ด้วยการก าหนดรู้ในจุดกระทบของลมบริเวณ
โพรงจมูกเหมือนกับท่านอาจารย์โกเอ็นก้า เพียงแต่ต่างกันที่ของส านักโกเอ็นก้า แค่รู้เฉพาะลมหายใจ
เข้าออก โดยไม่ต้องบริกรรม จัดเป็นการเจริญอาณาปานสติซ่ึงเป็นอารมณ์สมถภาวนา ซ่ึงจะเกิดเป็น
นิมิตแสงสีขาวจนกระทั่งสามารถทิ้งลมหายใจได้เอง และเน้นการนั่งเป็นเวลาน านเพ่ือให้เกิดสมาธิท่ีแก่
กล้า ไม่เน้นการก าหนดอิริยาบถย่อย การสอบอารมณ์ เน้นว่าให้มีการสอบอารมณ์ทุกวันและสอบ
อารมณ์โดยตรงกับพระวิปัสสนาจารย์เท่านั้น 

 

 

 

 

 

๓.๕ สรุปแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 

ตารางท่ี ๖ สรุปแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 

การปฏิบัติและการสอบ
อารมณ์กรรมฐาน 

พระโสภณมหาเถระ 
(มหาสีสยาดอ) 

ท่านอาจารย์โกเอ็นก้า ศูนย์ปฏิบัติธรรม
นานาชาติพะอ๊อก ตอยะ 

ระยะเวลาปฏิบัติ
กรรมฐาน 

ข้ึนอยู่กับผู้ปฏิบัติ
กรรมฐาน 

๑๐ วัน ข้ึนอยู่กับผู้ปฏิบัติ
กรรมฐาน 



๑๒๑ 

แนวทางปฏิบัติกรรมฐาน วิปัสสนายานิก สมถยานิก สมถยานิก 

ขั้นตอนการปฏิบัติ
กรรมฐาน 

อาการเคล่ือนไหวของท้อง
และอาการนั่ง อาการถูก
ในอิริยาบถนั่งและเจริญ
สติปัฏฐาน ๔ 

อาณาปานสติ 

และเจริญสติปัฏฐาน ๔ 

อาณาปานสติ ลักษณะ
ของธาตุ ๔ อาการ ๓๒ 
กสิณ และสมถกรรมฐาน
กองอ่ืน อย่างน้อย ๓๒ 
อย่าง ในฝ่ายสมถกรรม
ฐาน 

และเจริญสติปัฏฐาน ๔ 

ค าบริกรรม มีค าบริกรรม พองหนอ 
ยุบ หนอ และใส่ค า
บริกรรมว่า หนอ ลงท้าย
ทุกอาการเคล่ือนไหว หรือ
ท่ีจิตรับรู้ได้ 

แค่รู้เฉพาะลมหายใจเข้า
ออก โดยไม่ต้องบริกรรม 

มีค าบริกรรมเท่าท่ีจ าเป็น
จนสามารถท้ิงลมหายใจ
ได้เอง หรือจนเกิด
ปฐมฌาน 

ข้อห้ามพิเศษ ห้ามพูดคุยตลอดเวลา ห้ามพูดคุยตลอดเวลา ห้ามพูดคุยตลอดเวลา 

อิริยาบถท่ีเก่ียวข้อง อิริยาบถสม่ าเสมอกัน ใช้อิริยาบถการนั่งเป็น
หลัก 

ใช้อิริยาบถการนั่งเป็น
หลัก 

การสอบอารมณ์ การสอบอารมณ์ทุกวันกับ
พระวิปัสสนาจารย์ 

ไม่มีการสอบอารมณ์ใน
ระหว่างปฏิบัติแต่เปิด
โอกาสให้สอบถามตาม
เฉพาะเท่าท่ีจ าเป็น และ
เปิด มีการสอบถามได้อีก
คร้ังในวันสุดท้ายของการ
ปฏิบัติ 

การสอบอารมณ์ทุกวันกับ
พระวิปัสสนาจารย์ 

  



 

บทที่ ๔ 
 

ความสอดคล้องของการปฏิบัติและการสอบอารมณ์ของส านักกรรมฐาน 
ในประเทศเมียนมาร์ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
รายงานการวิจัยบทนี้ จะได้ศึกษาความสอดคล้องของการปฏิบัติและการสอบอารมณ์

กรรมฐานของส านักกรรมฐานในประเทศเมียนมาร์ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ พระไตรปิฎก 
อรรถกถา ฎีกา และคัมภีร์อ่ืนๆ โดยก าหนดประเด็นการศึกษาไว้ดังนี้ 

๔.๑ ความสอดคล้องของการปฏิบัติและการสอบอารมณ์ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ในส านักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) 

๔.๒ ความสอดคล้องของการปฏิบัติและการสอบอารมณ์ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ในส านักกรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า 

๔.๓ ความสอดคล้องของการปฏิบัติและการสอบอารมณ์ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ของศูนย์ปฏิบัติธรรมพะอ๊อก ตอยะ 

๔.๑ ความสอดคล้องของการปฏิบัติและการสอบอารมณ์ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ในส านักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) 

การก าหนดรู้อาการพองยุบของท้อง เป็นการปฏิบัติตามหลักของวิปัสสนายานิก ซ่ึงเป็น
หลักปฏิบัติที่ท าให้สามารถบรรลุมรรค ผล นิพพานได้จริง เผยแผ่โดยท่านมหาสีสยาดอ อาจารย์  ผู้
แตกฉานทางด้านปริยัติและปฏิบัติ 

ในการก าหนดรู้อาการพอง-ยุบ ของท้องว่า พองหนอ-ยุบหนอ เป็นอารมณ์หลักนั้น การ
เจริญสติตามแบบพองยุบนี้ เน้นการก าหนดธาตุทั้ง ๔ โดยมีธาตุลมเป็นหลักจัดเป็นสติปัฏฐานประเภท
กายานุปัสสนา สภาวะการพองยุบนั้นเป็นลมที่เกิดภายในท้อง เรียกว่า กุจฉิสยวาโย (ลมในท้อง ) ซ่ึง 
เป็นหนึ่งในลม ๖ ประเภท คือ ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ า ลมในท้อง ลมในล าไส้ ลมหายใจ 
และลมแล่นไปตามอวัยวะน้อยใหญ่ จัดเป็นธาตุกัมมัฏฐาน เรียกว่า กุจฉิสยวาโยธาตุ ซ่ึงเป็นธาตุลมที่
เกิดในช่องท้อง ก่อนท าการปฏิบัติ ควรแสวงหาสถานที่สัปปายะ ตัดปลิโพธิ เข้าหากัลยาณมิตร และ



๑๒๓ 

ส ารวมอินทรีย์ ตามล าดับ เพ่ือการบรรลุประโยชน์ที่พึงหวังได้ตามฐานะของตน ในระหว่างการปฏิบัติ
นั้น ระดับสมาธิท่ีใช้ คือ ขณิกสมาธิ หรือสมาธิชั่วขณะเท่านั้น จึงควรรักษาความต่อเนื่องของสมาธิ
ด้วยการผ่อนสั้น ผ่อนยาวในค าบริกรรมให้พอเหมาะ เม่ือสมาธิจิตมีก าลังวิปัสสนาญาณก็จะเกิดขึ้น  
เม่ือปัญญาอันเกิดจากการปฏิบัติ ก าหนดท้อง พองยุบก็ดี อานาปานสติก็ดี ที่พระพุทธเจ้าได้ด าเนิน
มาแล้วเชน่เดียวกัน สมาธิแน่วแน่นี้ต่างกัน ทางที่เจริญปัญญาตามสติปัฏฐาน ๔ สมาธิยังไม่คงที่แน่ว
แน่แต่ประการใด จะมีพวกกิเลสต่างๆ อารมณ์ต่างๆ มาแทรกแซงอยู่เสมอ เราใช้สติก าหนดได้ อย่างนี้
มันจะมีความสงบได้แค่ไหนไม่ส าคัญ ส าคัญที่เราจะก าหนดได้ในปัจจุบันหรือไม่เท่านั้น แล้ว ปัญญาจะ
เกิดเองตามล าดับ แล้วความคุ้นเคยก็จะมาสงบต่อไปภายหลัง๑  

การฝึกที่ว่า พองหนอ ยุบหนอ การเดินจงกรมนั้นเป็นการฝึกตามระเบียบที่ก าหนดนั่นเอง 
ปัญญานี้ไม่ใช่วิชาการ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามที่หลักพระพุทธเจ้าสอนนี้ ต้องทิ้งต ารับต ารา
วิชาการ โดยปฏิบัติตามหลักเหตุผลนี้ โดยทิ้งทิฐิ ทิ้งต ารับต าราหมด ก าหนดไปเรื่อยๆ เป็นการสะสม
หน่วยกิตให้เกิดปัญญา คือรอบรู้เหตุผลในอารมณ์ที่เกิดขึ้น แก่ปัญหาได้อย่างแน่นอน ยกตัวอย่าง ถ้า
เขามาถามปัญหาท่าน ถ้าท่านมีปัญหาในเรื่องนี้ ท่านจะแก้ปัญหาให้เขาได้ประการหนึ่ง ประการที่สอง
ถ้าเรามีปัญหาเกิดขึ้นเหมือนผงเข้าตาเรา เราสามารถใช้ปัญญาแก้ไขก็คือ ความสามารถให้ เกิด
ความสุขในครอบครัวได้ นี่ปัญญาอย่าง นี้ไม่ใช่มานั่งแล้วเกิดปัญญา ไปเห็นโน่นเห็นนี่๒ 

เวลาที่ปฏิบัติเข้าจริงกลับปรากฏว่า ในขณะที่โยคาวจรบุคคลก าหนดรู้ตามอาการโดยค า
ภาวนานั้น ขณิกสมาธิ มีก าลังอ่อนปรากฏไม่ชัดเจน เช่น ต้ังสติก าหนดภาวนาในใจว่าพอง อาการพอง
นั้นจะปรากฏต้ังอยู่นานกว่าค าภาวนา คือเพียงแต่อาการพองปรากฏได้ครั้งหนึ่งค าภาวนาว่า พอง ก็
หมดเสียแล้ว แต่อาการพองยังมีอยู่ต่อไป เม่ือเป็นเช่นนี้สมาธิท่ีเกิดจากค าภาวนาว่า พอง ก็สะดุดหยุด
ลงไม่ติดต่อไปตามสภาวะของอาการพอง ซ่ึงยังปรากฏต่อไปอย่าง ชัดเจนใจของโยคีบุคคลก็จะกระวน
กระวาย เพราะสมาธิมีก าลังน้อยเกินไป แต่ถ้าเติมค าว่าภาวนาลงไปอีกค าหนึ่งก็จะเป็นการเพ่ิมก าลัง
สมาธิต้ังอยู่นาน พอดีกับอาการที่ปรากฏตามสภาวะที่เป็นจริงเม่ือโยคีผู้นั้นเกิดปรีชาสามารถรู้ รูปพอง
ยุบ รู้ถึงใจที่รู้พองยุบว่า แยกจากกันนี้ ถือว่าบรรลุถึงนามรูปปริจเฉทญาณแล้ว๓ 

ในพุทธพจน์มีใจความว่า “ราหุล วาโยธาตุเป็นไฉน วาโยธาตุเป็นภายในก็มีเป็นภายนอกก็
มี ก็วาโยธาตุเป็นภายในเป็นไฉนสิ่งใดเป็นภายใน อาศัยตน เป็นวาโยธาตุ มีลักษณะพัดไปมา อันกรรม
                                                 

๑ หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม, หลักวิปัสสนาพัฒนาจิต , (กรุง เทพมหานคร: ส านักพิมพ์ LOVE BOOKS 
:มิถุนายน ๒๕๕๒), หน้า ๒๐ – ๒๒. 

๒ หลวงพ่อจรัญ, หลักวิปัสสนาพัฒนาจิต, หน้า ๓๕-๓๖. 
๓ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ, วิปัสสนาธุระ, (ชลบุรี, ๒๕๓๖), หน้า ๒๕๕. 



๑๒๔ 

และกิเลสเข้าไปยึดม่ัน คือ ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ า ลมในท้อง ลมในล าไส้ ลมแล่นไปตาม
อวัยวะน้อยใหญ่ ลมหายใจเข้าออก หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่าง อ่ืนเป็นภายใน อาศัยตน เป็นวาโย พัดไป
มา อันกรรมและกิเลสเข้าไปยึดม่ันนี้ เราเรียกว่าวาโยธาตุเป็นภายใน ก็วาโยธาตุเป็นภายในก็ดี เป็น
ภายนอกก็ดี อันใด วาโยธาตุนั้น เป็นวาโยธาตุเหมือนกันพึงรู้เห็นวาโยธาตุนั้นด้วยปัญญาอันชอบตาม 
เป็น จริงอย่าง นี้ว่า วาโยธาตุนั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่ใช่วาโยธาตุนั่น วาโยธาตุนั่น ไม่ใช่ของเรา เพราะ
บุคคลรู้เห็นวาโยธาตุนั้น ด้วยปัญญาอันชอบตามเป็นจริงอย่าง นี้แล้ว ย่อมเบื่อหน่ายในวาโยธาตุ จิต
ย่อมคลายก าหนัดในวาโยธาตุ”๔ 

พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ ในทุติยนันทิกขยสูตร สังยุตตนิกาย แปล เป็นใจความว่า จง
มนสิการรูปโดยแยบคาย และจงพิจารณาเห็นความไม่เที่ยงแห่งรูปตามความเป็นจริง เม่ือภิกษุ
มนสิการโดยแยบคาย และพิจารณาเห็นความไม่เที่ยงแห่งรูปตามความเป็นจริง ก็ย่อมเบื่อหน่ายในรูป
เพราะสิ้นความเพลิดเพลิน เพราะสิ้นทั้งความเพลิดเพลิน และความก าหนัด จิตจึงหลุดพ้น เราเรียกว่า 
หลุดพ้นดีแล้ว๕  

มีค ากล่าวว่า การตามรูปสภาวะพองยุบ ไม่สอดคล้องกับค าสอนของพระพุทธเจ้า ในที่นี้
ขอชี้แจงว่า การตามรู้สภาวะพองยุบนี้จัดเป็นธาตุกรรมฐานตามพระบาลี โดยสภาวะของอาการพอง
ยุบเป็นลมในท้อง ที่ดันให้พองออก และยุบลงเม่ือหายใจเข้าออก การก าหนดสภาวะท้องพองยุบว่า 
“พองหนอ” “ยุบหนอ” หรือ “ตึงหนอ” “หย่อนหนอ” จัดว่าได้รับรู้ลักษณะของธาตุกรรมฐาน เป็น
ต้น 

อนึ่ง วาโยธาตุที่กล่าวไวใ้นกายานุปัสสนา (การตามรู้กองรูป) นั้นจัดเป็นรูปขันธ์โผฏฐัพ-
พายตนะ โผฏฐัพพธาตุ และทุกขสัจในธัมมานุปัสสนา (การตามรู้สภาวธรรม) อีกด้วยทั้งเป็นสภาวะ
ทางกายที่สอดคล้องกับหมวดอิริยาบถในกายานุปัสสนาว่า “คือ ต้ังกายไว้ด้วยกิริยาท่าทางใดๆ ก็รู้ชัด
กิริยาท่าทางอย่าง นั้นๆ” 

ด้วยเหตุนั้น การเจริญสติรู้ เทา่ทันสภาวะพองยุบ จึงมีความสอดคล้องกับพระบาลี ดังที่ 
กล่าวมาแล้วนี้ คนส่วนใหญ่มักเข้าใจว่าเม่ือหายใจเข้า ลมหายใจจะผ่านปลายจมูกเข้าไปในปอดแล้ว 
เคลื่อนลงไปในท้อง ส่งผลให้ท้อง พอง แต่ความจริงไม่ใช่เช่นนั้น การหายใจเป็นกระบวนการที่เกิด

                                                 
๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ์ (นครปฐม: ห

างหุนสวนจ ากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร จ ากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๒๙-๒๓๑. 
๕ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๓, พิมพ์คร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร:

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๙๓-๑๙๔. 



๑๒๕ 

จากการท างานของกล้ามเนื้อกะบังลม ทรวงอก และกระดูกซ่ีโครง กะบังลมก้ันอยู่ระหว่างช่องอกและ
ช่องท้อง โดยอยู่ ด้านล่างของปอด ตามปกติ เม่ือเราหายใจเข้า กะบังลมจะหดตัวกดอวัยวะในช่องท้อง 
ส่งผลให้ลมในท้อง พองออกมา และเม่ือหายใจเข้า กะบังลมจะยืดขึ้น ส่งผลให้ลมในท้อง ยุบลง พร้อม
กับดันลมออกจากปอด 

๔.๒ ความสอดคล้องของการปฏิบัติและการสอบอารมณ์ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ในส านักกรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า 

การสอนของอาจารย์โกเอ็นก้า มีปรากฏทั้งที่ เหมือนและต่างจากพระไตรปิฎก มีดังนี้ การ
สอนวิปัสสนากรรมฐาน มีหลายวิธี แต่ที่นิยมน ามาปฏิบัติกันมากโดยปรากฏในพระไตรปิฎก ก็คือ วิธี
สอนตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ซ่ึงสติปัฏฐานนี้ จัดเป็นทางสายเอกและเป็นทางสายเดียว ที่ท าให้ผูด้ าเนิน
ตามทางนี้  ถึงความบริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุพระนิพพาน ดังนั้น ผู้ ที่ปรารถนาจะบรรลุ มรรค ผล 
นิพพาน ต้องเริ่มต้นด้วยสติปัฏฐานนี้  

 การสอนของอาจารย์โกเอ็นก้า พบว่า กระบวนต่างๆ ในการพิจารณาอายตนะภายในและ
อายตนะภายนอกนั้น ข้อส าคัญอยู่ที่ว่า จิตมีความสามารถที่จะสกัดก้ันไม่ให้กิเลสต่างๆ หรือตัณหามา
รบกวนจิตให้หมดอิสระได้ เพราะหากไม่เข้าใจแล้ว เม่ืออายนตะภายนอก เช่น รูปวิ่งเข้ามากระทบ
อายตนะภายใน คือ ตา ย่อมท าให้เกิดประสาทสัมผัสขึ้นมา ตรงนี้ เป็นเหตุให้จิตเกิดปรากฏการณ์ใน 
๓ ลักษณะดังกล่าวมาแล้ว เหมือนในเวทนานุ ปัสสนา คือ จิตย่อมวิ่งไปตามกระแสแห่งความพึงพอใจ
ในรูปที่สวยงามนั้น จิตย่อมรังเกียจต่อรูปที่ได้เห็นนั้น เพราะเป็นรูปไม่สวยงาม และจิตย่อมอยู่ปกติ ไม่
ยินดี ไม่ยินร้ายต่อรูปที่เห็นนั้น แนวทางการพิจารณา คือ ให้จิตมีสภาพปกติ เป็นอิสระไม่ผูกมัดอยู่กับ
อารมณ์ฝ่ายอกุศลใดๆทั้งสิ้น แต่ให้รู้เท่านั้นอายตนะที่มากระทบแล้วจิตก็จะมีวิธี การปล่อยวางได้โดย
การฝึกฝนอย่าง สม่ าเสมอ มีความระวังจิตด้วยสติสัมปชัญญะและตบะ๖ 

 การสอนสติปัฏฐานข้อว่าด้วยอานาปานสติ ในพระไตรปิฎกให้ผู้ปฏิบัติก าหนดลมหายใจ 
เข้าและออกอย่าง มีสติ อาจจะนับตัวเลขหรือบริกรรมค าใดค าหนึ่งก็ได้ แต่การสอนของอาจารย์โก
เอ็นก้า ไม่ให้นับเลขและไม่ได้บริกรรมใดๆ ทั้งสิ้น เพียงแต่ดูลมอย่าง เดียว จนกว่าจิตจะสงบเป็นสมาธิ
อย่าง ใดอย่าง หนึ่ง เช่น อุปจารสมาธิ การสอนเวทนานุปัสสนาในพระไตรปิฎกมุ่งให้ผู้ปฏิบัติรู้ เท่าทัน
ต่อเวทนาหลายอย่าง เช่ น เวทนา ๙ ประการ๗ แต่อาจ ารย์ โกเอ็นก้า  มุ่งสอนเพียงสุขเวทนา

                                                 
๖ S. N. Coenka, Meditation Now Inner Peace Through Inner Wisdom, ( India:  Vipassana 

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



๑๒๖ 

ทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนาเท่านั้น คือ ให้รู้ เฉพาะเวทนาที่เป็นหลักใหญ่จริงๆ การก าหนดจิตใน
พระไตรปิฎกให้มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ แต่อาจารย์โกเอ็นก้าสอนว่า ให้รู้จิตขณะนี้เป็นอกุศล
หรือ เป็นกุศลแล้วรีบขจัดจิตที่เป็นอกุศลให้พ้นไปเสียโดยเร็ว การก าหนดธรรมในพระไตรปิฎกสอนว่า 
ให้เห็นธรรมภายในและธรรมภายนอก เช่น นิวรณ์ธรรม เป็นต้น แต่อาจารย์โกเอ็นก้าสอนว่า เม่ือรู้ว่า
จิตมีธรรมอย่าง ไรเข้ามากระทบแล้ว ให้รีบวางเฉยต่อธรรมนั้น คือ ท าจิตให้เป็นอุเบกขารมณ์ การ
ก าหนดอิริยาบถใหญ่และน้อย ในพระไตรปิฎกให้ก าหนดอิริยาบถ ๔ เช่น ยืน เดิน เป็นอารมณ์ ส่วน
อาจารย์โกเอ็นก้าสอนว่า ให้รู้ตัวว่าสิ่งที่ก าลังเคลื่อนไหวอยู่นี้ ไม่ใชส่ัตว ์ ไม่ใช่บุคคล 

การสอนวิปัสสนากรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า เป็นเทคนิคในการน าเสนอหรือการสอน
ให้บุคคลที่เป็นเวไนยสัตว์บุคคลเข้าใจได้ง่ายยิ่งขึ้น เพราะเป็นภาษาที่นิยมใช้กันอยู่ทั่วไป ดังนี้ 

 ส านักปฏิบัติธรรมของอาจารย์โกเอ็นก้า เรียกว่า “ศูนย์ปฏิบัติธรรม” เหมือนกันทุกแห่ง
ทั่วโลกเพียงแต่เปลี่ยนชื่อไปตามสถานที่ปฏิบัติธรรมแห่งนั้นๆ ในประเทศไทย เช่น ศูนย์ปฏิบัติธรรม
สุวรรณา ต าบลบ้านกง อ าเภอหนองเรือ จังหวัดขอนแก่น เป็นต้น ซ่ึงเป็นศูนย์ขนาดปานกลาง 
สามารถที่จะรับผู้เข้าร่วมโครงการปฏิบัติธรรมในแต่ละครั้งได้ราว ๕๐-๑๐๐ คน เพราะว่ามีจ านวนที่
พักไม่มากนัก นอกจากนั้น ส านักปฏิบัติธรรมของอาจารย์โกเอ็นก้า  จะใช้กฎและระเบียบที่เหมือนกัน 
โดยการประยุกต์ให้เข้ากับสถานการณ์ในปัจจุบันเป็นหลัก แต่ไม่ได้ละทิ้งหลักการส าคัญ คือ หลักการ
ปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในพระไตรปิฎก 

 การสอนวิปัสสนากรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า  เบื้องต้นเป็นการกล่าวถึงเป้าหมาย
สูงสุดหรือผลสัมฤทธ์ิของการปฏิบัติว่า ผู้ที่ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ บรรลุถึงความหลุดพ้นแห่ง
ทุกข์ทั้งปวงไปได้ด้วยการพิจารณาในกาย เวทนา จิตและธรรม แต่ขั้นตอนในการสอนนั้น ไม่ได้เรียงไว้
ตามล าดับ บุคคลพึงปฏิบัติในสติปัฏฐาน ๔ หมวดใด หมวดหนึ่งก่อนหรือหลังก็ได้ทั้งนั้น เป็นการ 
อธิบายโดยใช้ค าศัพท์ที่เข้าใจง่ายแก่ผูป้ฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ทั้งนี้อาจารย์ โกเอ็นก้า ได้อบรม สั่ง
สอนศิษยานุศิษย์มาเป็นระยะเวลาหลายสิบปี ซ่ึงใช้หลักสูตรพ้ืนฐานในการฝึกฝนอย่าง น้อย ๓-๑๐ 
วัน โดยถือหลักสติปัฏฐาน ๔ เป็น แกนกลาง 

 ส าหรับค าอธิบายหลักและมีค าอธิบายเพ่ิมเติมจากการที่ได้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานผสม
อยู่ด้วยโดยเริ่มสอนต้ังแต่อานาปานบรรพ (การสังเกตลมหายใจเข้าออก) อิริยาบถบรรพ (การมีความรู้
ชัดเข้าใจในความไม่เที่ยง) ปฏิกกูลมนสิการบรรพ (การพิจารณาสิ่งที่น่ารังเกียจ) ธาตุมนสิการบรรพ 
(การพิจารณาธาตุที่ประกอบกันขึ้น เป็นรูป) นวสีถิการบรรพ (ข้อสังเกต ๙ ประการเก่ียวกับป่าช้า) 
เวทนานุปัสสนา (การสังเกตเวทนา) จิตตานุปัสสนา (การสังเกตจิต) ธัมมานุปัสสนา (การสังเกตสิ่งที่
อยู่ ในจิ ต) นิ วรณบรรพ (อุปสรรคสิ่งปิ ดก้ัน ) ขัน ธบรรพ (ขั นธ์  ๕) อายตนบรรพ (อายตนะ)             



๑๒๗ 

โพชฌงคบรรพ (ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้) สัจจบรรพ (อริยสัจ ๔) 

 ดังนั้น การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของท่านอาจารย์โกเอ็นก้า เป็นการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาตามแนวทางสมถยานิก ด้วยการก าหนดรู้ในจุดกระทบของลมหายใจบริเวณโพรงจมูก
โดยสมมุติเป็นพ้ืนที่สามเหลี่ยม การรับรู้จุดกระทบของลมนี้ แค่รับรู้เท่านั้ น ไม่ต้องมีค าบริกรรมใดๆ 
ทั้งสิ้น จัดเป็นการเจริญอาณาปานสติซ่ึงเป็นอารมณ์สมถภาวนา จนถึงวันที่สี่ของการปฏิบัติจะการรับรู้
ลักษณะของธาตุที่ มีลักษณะตึง หย่อน อ่อน แข็ง ซ่ึงเป็นอารมณ์วิปัสสนาภาวนา โดยให้ไล่ความรู้สึก
จากศีรษะลงไปทั่วกายสลับขึ้นลง ใช้อิริยาบถการนั่งเป็นหลัก และมีข้อปฏิบัติไม่ให้พูดคุยตลอดเวลา 
การสอบอารมณ์ สามารถสอบถามข้อข้องใจในปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติได้กับเจ้าส านัก และไม่
เน้นว่าจะต้องสอบอารมณ์ทุกวัน หากเม่ือเกิดปัญหา หรือข้อสงสัยสามารถสอบถามได้ทันที 

๔.๓ ความสอดคล้องของการปฏิบัติและการสอบอารมณ์ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ในศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ 

 การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติ พะออ๊ก ตอยะ เป็นการปฏิบัติ
ลักษณะสมถะภาวนาที่เน้นไปในเรื่องการดูธาตุมนสิการเป็นหลัก โดยภาวลักษณะของธาตุ ๔ พึงเอา
มือคือฌานที่สอดส่องไปตามระหว่างแห่งกระดูก เป็นต้น นั้นๆ แหวกส่วนเหล่านั้น แล้วก าหนดธาตุ 
ทั้งหลายตามนัยก่อนนั้นแหละว่า ในธาตุ ๔ เหล่านั้น ภาวะแข็งหรือกระด้างอันใดนี้คือปฐวีธาตุ แล้ว
จึงนึกในใจพิจารณาบ่อยๆ โดยเป็นสักแต่ว่าธาตุ ไม่ใช่สัตว์ ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ ดังนี้ ๆ บ่อยๆ เม่ือ
พยายามอยู่อย่างนี้  ไม่นานนัก สมาธิขั้นอุปจาระได้ปัญญาเครื่องส่องประเภทแห่งธาตุแล้วก็เจริญขึ้น 
แต่ไม่ถึงขั้นอัปปนาสมาธิ 

วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ มีวิธีการที่ยึด
หลักการปฏิบัติในอิริยาบถต่างๆ ทั้งอิริยาบถเดิน อิริยาบถนั่ง การก าหนดทางทวารทั้ง ๖ เพ่ือให้จิต
รับรู้ตามอารมณ์ในปัจจุบันขณะ วิธีปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ประการนั้น มีวิธี
ปฏิบัติมี ๔ อย่างได้แก่ พิจารณาเห็นกายในกาย พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา พิจาณาเห็นจิตในจิต 
พิจารณาเห็นธรรมในธรรม และวิธีใช้องค์ธรรมประกอบมี ๓ อย่าง ได้แก่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 
มีสติ เพ่ือก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ เป็นปัญญาว่าด้วยการพิจารณาเห็นเป็นลักษณะของ
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ท าให้เบื่อหน่ายคลายก าหนัด และมีสาระส าคัญตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ได้
ทราบว่า จุดที่ควรใช้สติก ากับดูแลทั้งหมดมีเพียง ๔ แห่งเท่านั้นเอง  

  ๑. ร่างกาย และพฤติกรรมของกาย  

  ๒. เวทนา ได้แก่ ความรู้สึกสุขทุกข์ หรือเฉยๆ ไม่สุขไม่ทุกข์ต่างๆ  



๑๒๘ 

  ๓. ภาวะจิตที่เป็นไปต่างๆ  

  ๔. ความนึกคิดไตร่ตรอง นึกถึงการด าเนินชีวิตโดยมีสติคุ้มครอง  

เม่ือเจริญสติตามแนวทางนี้แล้ว ก็จะช่วยให้เป็นอยู่อย่างปลอดภัยไร้ทุกข์ โดยมีความสุข
ผ่องใสโดยมีสติคุ้มครอง ณ ที่จุด และเป็นปฏิปทาน าไปสู่ความรู้แจ้งในอริยสัจธรรม แนวการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนา ในรูปแบบการน าหลักการปฏิบัติเจริญอานาปานสติในเบื้องต้น ก าหนดลมหายใจเข้า
ออก เพ่ือความสงบเป็นสมาธิเป็นฌาน แล้วจึงได้มาก าหนดรู้เห็ นความเคลื่อนไหวของลมหายใจ ที่ มี
ลักษณะเกิดดับ และมีความเปลี่ยนแปลงตามความเป็นจริง เป็นการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 

๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

มีสติก าหนดพิจารณาด้วยการปรับสมดุลธาตุ มีดังนี้ (๑) แข็ง (๒) เรียบ (๓) หนัก (๔) เบา 
(๕) ไหล (๖) ผนึก (๗) ร้อน (๘) เย็น (๙) ค้ าจุน (๑๐) ผลัก หากลักษณะหนึ่งใดปรากฏยิ่งเกิน พึงปรับ
สมดุลโดยใส่ใจพึงใส่ใจก าหนดลักษณะผนึก ถ้าลักษณะค้ าจุนปรากฏยิ่งเกิน พึงใส่ใจก าหนดที่ลักษณะ
ผลัก ส่วนลักษณะที่เหลือก็ท าตามนัยเดียวกันนี้เม่ือสามารถก าหนดรู้ทั้ง ๑๒ ลักษณะโดยทั่วกาย ได้
ชัดแจ้งทุกลักษณะแล้ว พึงก าหนดสภาวะ ๖ ลักษณะแรก (แข็ง, หยาบ, หนัก, นุ่ม, เรียบ, เบา) พร้อม
กันทีเดียวว่าเป็นปฐวีธาตุ แล้วก าหนดสภาวะ ๒ ลักษณะ(ไหล,ผนึก)พร้อมกันทีเดียวเป็นเตโชธาตุ และ
ก าหนดสภาวะ ๒ ลักษณะสุดท้าย (ค้ าจุน , ผลัก) พร้อมกันทีเดียวว่าเป็นวาโยธาตุ จากนั้นพึงก าหนดรู้
สภาวธาตุ ปฐมวี อาโป เตโชและวาโย ซ้ าแล้ว ซ้ าเล่าเพ่ือท าจิตให้สงบและบรรลุสมาธิ ความมีสติ อยู่
เสมอ ให้รับรู้ว่า เป็นเพียงกาย ไม่ให้ความรู้สึกที่ เป็นตัวตน เรา เขา เกิดขึ้นว่าเป็นตัวเรา ในขณะที่
พิจารณาอยู่ ให้รู้เห็นว่า เป็นเพียงกาย เป็นรูปที่ประกอยด้วยธาตุทั้ง ๔ 

๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

มีสติก าหนดพิจารณาเวทนา เวทนาก็สักว่าเวทนา เห็นว่าไม่ควรยึดม่ันอยู่ กับสิ่งที่มา
กระทบ ที่ท าให้เกิดความสุขทุกข์ หรือเฉย ๆ เป็นโสโครก มีความเปลี่ยนแปลง ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็น
อนัตตา พิจารณาด้วยความมีสติอยู่เสมอในขณะนั่งสมาธิ มีความปวดเม่ือยเป็นทุกข์ ก็ให้รู้เท่าทัน
ก าหนดรู้ว่า ปวดหนอ ๆมีสติก าหนดรู้ความปวดเม่ือยมีสุขมีทุกข์หรือเฉยๆ จัดเป็นเวทนานุปัสสนา  สติ
ปัฏฐาน 

๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

มีสติก าหนดพิจารณาจิตว่า จิตก็สักว่าจิตระลึกรู้เห็นความนึกคิดว่า ท าให้มีอุปาทานยึดม่ัน
ถือม่ัน เป็นความทุกข์ พิจารณาด้วยความมีสติอยู่เสมอ ไม่เผลอคนเรามีจิตใจเป็นใหญ่เป็นประธาน 



๑๒๙ 

การท าสมาธิ คือ การฝึกจิต เป็นการพัฒนาจิต เม่ือจิตดี จะท าอะไรก็ดีไปหมด จิตที่ประกอบ ด้วยสติ 
จะเกิดความเจริญมีสติก าหนดรู้ ความนึกคิดที่ฟุ้งซ่าน มีความร าคาญใจ หงุดหงิดใจ มีความกังวลใจมี
ความห่วง อุปาทานยึดม่ันถือม่ัน จัดเป็นจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานต้องมีสติก าหนดรู้อยู่ทุกขณะ 
พยายามฝึกจิตให้มีความสงบก่อน จึงเจริญวิปัสสนามีสติเจริญวิปัสสนาภาวนา ท าให้เกิดปัญญารู้แจ้ง
ตามความเป็นจริง ตามกฎของไตรลักษณ์ คือ เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา โดยพิจารณาเห็นความเกิด
ดับของรูปนาม ละความยึดม่ันถือม่ันเสียได้ ท าให้เกิดปัญญาเข้าถึงประโยชน์สูงสุด คือ บรรเทาทุกข์ได้ 

๔. ธรรมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

มีสติก าหนดพิจารณาธรรมว่า ธรรมก็สักว่าธรรม พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มี
ธรรมมารมณ์ เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวให้เกิดการกระท ามีขึ้น ให้พิจารณาด้วยความมีสติอยู่ เสมอว่าท ากับ
ธรรมมันต่างกัน คือ การพิจารณาธรรมในธรรม ท านอกท าใน ท าไป แล้วเป็นกุศล หรืออกุศล ทั้งทาง
โลกทางธรรม มันอยู่ร่วมกันในที่นี้  คือ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เรียกว่า ท านอก ท าใน ท าจิต ท าใจ 
ท าอารมณ์ แสดงออกเป็นกุศลบ้าง อกุศลบ้าง ที่ปฏิบัติก าหนดว่ารู้หนอๆ คือ เพราะว่ายังไม่มีความรู้
เห็น ตามสภาวะธรรมที่แท้จริง ของนิวรณ์ธรรมทั้ง ๕ จึงจ าเป็นต้องอาศัย สติอุปการะ สร้างปัญญา 

 สรุปวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ มีวิธีการ
ที่ยึดหลักการปฏิบัติในอิริยาบถต่างๆ ทั้งอิริยาบถเดิน อิริยาบถนั่ง การก าหนดทางทวารทั้ง ๖ เพ่ือให้
จิตรับรู้ตามอารมณ์ในปัจจุบันขณะวิธีปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ประการนั้น มีวิธี
ปฏิบัติมี ๔ อย่างได้แก่ พิจารณาเห็นกายในกาย พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา พิจาณาเห็นจิตในจิต 
พิจารณาเห็นธรรมในธรรม และวิธีใช้องค์ธรรมประกอบมี ๓ อย่าง ได้แก่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 
มีสติ เพ่ือก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ สติปัฏฐาน คือ วิปัสสนา เป็นปัญญา ว่าด้วยการพิจารณา
เห็นเป็นลักษณะของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ท าให้เบื่อหน่ายคลายก าหนัด ท าราคะให้ดับ ไม่ยึดม่ันถือม่ัน 
สาระส าคัญตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ได้ทราบว่า จุดที่ควรใช้สติก ากับดูแลทั้งหมดมีเพียง ๔ แห่งเท่า
นั้นเอง ๑. คือร่างกาย และพฤติกรรมของกาย ๒. คือเวทนา ได้แก่ ความรู้สึกสุขทุกข์หรือเฉยๆ ไม่สุข
ไม่ทุกข์ต่างๆ ๓. คือภาวะจิตที่เป็นไปต่างๆ ๔. คือความนึกคิดไตร่ตรอง นึกถึ งการด าเนินชีวิตโดยมีสติ
คุ้มครอง ณ ที่จุดทั้ง ๔ นี้แล้ว ก็จะช่วยให้เป็นอยู่อย่างปลอดภัยไร้ทุกข์ โดยมีความสุขผ่องใสโดยมีสติ
คุ้มครอง ณ ที่จุด และเป็นปฏิปทาน าไปสู่ความรู้แจ้งในอริยสัจธรรม แนวการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
ในรูปแบบการน าหลักการปฏิบัติเจริญอานาปานสติในเบื้องต้น ก าหนดลมหายใจเข้าออก เพ่ือความ
สงบเป็นสมาธิเป็นฌาน แล้วจึงได้มาก าหนดรู้เห็นความเคลื่อนไหวของลมหายใจ ที่ มีลักษณะเกิดดับ 
และมีความเปลี่ยนแปลงตามความเป็นจริง เป็นการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 

 



๑๓๐ 

๔.๔ สรุปความความสอดคล้องการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนากับส านักปฏิบัติธรรมในประเทศเมียนมาร์ 

ความสอดคล้องการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พระพุทธศาสนา
กับส านักปฏิบัติธรรมในประเทศเมียนมาร์ พบว่า การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของ พระ
โสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ซ่ึงเป็นแนวทางที่สอดคล้องกับพระไตรปิฎก เพราะแม้การก าหนดรู้
อาการพองยุบเป็นจะไม่ปรากฏโดยตรงในพระไตรปิฏก แต่ก็ถือได้ว่าเป็นการก าหนดรู้ในธาตุกรรมฐาน 
นอกจากนี้ในการปฏิบัติแนวทางของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ยังต้องอาศัยการก าหนดรู้ใน
อิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อยอ่ืนๆ ประกอบด้วย ตา มหลักสติปัฏฐาน ๔ มีหมวดสัมปชัญญะบรรพ 
เป็นต้น เพ่ือให้เกิดความต่อเนื่องในการเจริญสติ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของ  พระ
โสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เป็นแนวทางที่สอดคล้องกับพระไตรปิฎก ส่วนการปฏิบัติและการสอบ
อารมณ์กรรมฐานของท่านอาจารย์โกเอ็นก้า เป็นการเจริญกรรมฐานที่เป็นแนวทางที่สอดคล้องกับ
พระไตรปิฎก เพราะมีการเจริญอานาปาณสติ เป็นเบื้องต้นเช่นเดียวกับ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์
กรรมฐานของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ  

 



 

บทที่ ๕ 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 

รายงานการวิจัยเรื่อง “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา
เถรวาทในประเทศเมียนมาร์” มีวัตถุประสงค์ในการศึกษา ๓ ประการ คือ ๑. เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและ
แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท ๒. เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและแนว
ทางการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๓ ส านักในประเทศเมียนมาร์ ๓. เพ่ือศึกษาวิเคราะห์ความสอดคล้อง
การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พระพุทธศาสนากับส านักปฏิบัติธรรมใน
ประเทศเมียนมาร์ สามารถสรุปผลการศึกษา ดังนี้ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

๕.๑.๑ การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 

ตามแนวทางในหลักสติปัฏฐาน ๔ โดยเริ่มต้นจากสมถกรรมฐาน ส าหรับสมถยานิก หรือ
วิปัสสนากรรมฐาน ส าหรับวิปัสสนายานิก ทั้งนี้ต้องอาศัยการบ่มเพาะอินทรีย์ ๕ ประการมี ศรัทธา 
เป็นต้น และกล่าวได้ว่า การแสดงธรรมของพุทธองค์ส่วนใหญ่ ถือได้ว่าเป็นการสอบอารมณ์โดยอ้อม 
เพ่ือให้บุคคลนั้นบรรลุธรรมขั้นสูงสุดที่จพึงได้ โดยทรงวางแนวทางไปสู่สติปัฏฐาน ๔ อันเป็นค าสอนที่
ครอบคลุมหลักธรรมอ่ืน ๆ ที่เก่ียวกับวิปัสสนาภาวนาทั้งหมด เพราะหลักของสติปัฏฐานเป็นหลักธรรม
ที่พระพุทธเจ้าตรัสยืนยันไว้ว่า เป็นทางสายเดียว ที่เป็นไปเพ่ือความบริสุทธ์ิของสัตว์ท้ังหลาย เป็นไป
เพ่ือก้าวพ้นเขตแดนแห่งความเศร้าโศก ทุกข์โทมนัส เพ่ือการบรรลุธรรมเพ่ือความรู้ยิ่ง และเป็นไปเพ่ือ
นิพพาน ที่น าพาสัตว์ให้พ้นทุกข์ไปได้ ส่วนหลักธรรมอ่ืน ๆ ก็คล้อยตามหลักวิปัสสนาในสติปัฏฐาน ๔  

๕.๑.๒ การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในประเทศเมียนมาร์ 

๑) การปฏิบัติและการสอบอารมณ์ในส านักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ 
(มหาสีสยาดอ) แนวการเจริญวิปัสสนาภาวนาด้วยการก าหนดรู้แบบพองยุบ เป็นการก าหนด
พิจารณาจิตที่เกิดขึ้น และต้องก าหนดให้ถูกตรงจริงๆ สิ่งที่ส าคัญอยู่ที่การมีสติก าหนดรู้ให้เทา่ทันความ
เปลี่ยนแปลงของกระแสจิตดูการท างานของจิตทางทวารทั้ง ๖ และกลับมาอยู่ที่อาการของท้องพอง  
ท้องยุบตามเดิมเป็นฐานที่ส าคัญอย่างมากในการภาวนาอย่างนี้ 



๑๓๒ 

การปฏิบัติวิปัสสนา โดยใช้ค าบริกรรมว่า “พองแด เปงแด” ซ่ึงมีความหมายเดียวกับที่
ภาษาไทยใช้ พองหนอ ยุบหนอ เป็นค าภาวนา โดยพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เม่ือพิจารณา
การปฏิบัติในหมวดอ่ืนๆ คือ หมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสส
นาสติปัฏฐาน ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่ามีการปรากฏสอดคล้องในมหาสติปัฏฐานสูตรทุก
ประการ กล่าวคือ อิริยาบถหลัก ได้แก่ การยืน การเดินการนั่ง การนอน ในหมวดอิริยาบถบรรพ มี
ปรากฏในหมวดสัมปชัญญะปัพพะ กล่าวในอิริยาบถนั่งได้สอนให้พิจารณาในส่วนของร่างกายที่
เคลื่อนไหวของท้อง ร่างกายที่เคลื่อนไหวของวาโยโผฏฐัพพรูป  

๒) การปฏิบัติและการสอบอารมณ์ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในส านัก
กรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า ส านักปฏิบัติวิ ปัสสนากรรมฐานตามแนวทางของโกเอ็นก้า ได้เริ่มเข้า
มาเผยแผ่ในประเทศไทย ต้ังแต่ ปี พ.ศ. ๒๕๓๐ โดยใช้หลักสูตร ๑๐ วัน โดยท่านอาจารย์โกเอ็นก้า
เดินทางไปอบรมด้วยตนเอง ต่อมาในภายหลังจึงใช้เทปบันทึกเสียงแทนแต่เป็นการบรรยายด้วย
ภาษาอังกฤษทั้งหมด เม่ือพิจารณาจากวิธีการสอนของโกเอนก้าแล้ว จะเห็นว่า เป็นการประยุกต์
ค าพูดในการสอนได้อย่างเหมาะสมแก่ยุคปัจจุบัน เพราะเป็นค าที่ฟังแล้ว เข้าใจง่าย ผู้ปฏิบัติไม่สับสน 
เนื่องจากขั้นตอนต่างๆ อันเป็นพิธีกรรมถูกแยกออกจากการปฏิบัติอย่างสิ้นเชิง คือ ขณะปฏิบัติ
วิปัสสนาในส านักหรือศูนย์ปฏิบัติแต่ละสาขานั้น ไม่ต้องประกอบพิธีกรรมใดๆ อันจะเป็นเหตุให้ผู้
ปฏิบัติเสียเวลาแม้แต่ขั้นตอนเดียว เช่น ไม่ต้องไหว้ ไม่ต้องรับศีล ไม่ต้องสมาทานกรรมฐานจากพระ
วิปัสสนาจารย์ เพราะเป็นการปฏิบัติด้วยตนเอง มีข้อจ ากัดที่จะต้องเป็นกติการ่วมกัน เช่น ห้ามพูดคุย
กันขณะปฏิบัติใน ๙ วันแรกของหลักสูตร  

แนวทางการสอนวิปัสสนาภาวนาของโกเอนก้าพบว่า ไม่มีขั้นตอนที่ซับซ้อนและไม่มี
พิธีกรรมมาเก่ียวข้อง เพียงแต่ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน พึงก าหนดรู้ ในสติปัฏฐาน ๔ อย่างใดอย่าง
หนึ่ง เช่น ก าหนดรู้ในอานาปานสติ รู้ลมหายใจเข้าและออก แต่ไม่ต้องมีค าบริกรรม คือเม่ือผู้ปฏิบัติจน
ช านาญแล้ว ก็จะเกิดปฏิเวธธรรมขึ้นมา ระยะเวลาที่ใช้ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา มีหลักสูตร ๓ วัน
และ ๑๐ วันเหมาะแก่ทุกเพศทุกวัย แต่เม่ือพิจารณาจากเป้าหมายในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแล้ว
เหมือนกันทั้งในพระไตรปิฎกและของโกเอ็นก้า กล่าวคือ การแก้ปัญหาให้ตนเองได้และสามารถที่จะ
หลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวงได้ 

๓) การปฏิบัติและการสอบอารมณ์ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมนานาชาติ พะอ๊อก ตอยะ การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ็อก  
ตอยะ เป็นการปฏิบัติลักษณะของสมถะภาวนาที่เน้นไปในเรื่องการดูธาตุมนสิการเป็นหลัก โดยภาว
ลักษณะของธาตุ ๔ แล้วก าหนดธาตุเหล่านั้นโดยเป็นสักแต่ว่าธาตุ คือ ให้ผู้ปฏิบัติก าหนดรู้ ด้วยญาณ 
เริ่มจากลักษณะที่ ง่ายต่อการรับรู้ไปตามล าดับ จนถึงลักษณะที่รับรู้ได้ไม่ง่ายนัก ก าหนดรู้แต่ละ
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ลักษณะเพียงบริเวณหนึ่งที่รับรู้ได้ชัดเจนในกายก่อน แล้วจึงขยายการรับรู้ลักษณะนั้นๆ ไปทีละส่วน
จนรู้ลักษณะนั้นๆ คือ สามารถจะรับรู้โดยตรงด้วยประสาทสัมผัส วิธีการที่ใช้ได้ผลดีคือ พึงก าหนดรู้
สภาวะทั้ง ๔ ธาตุทั่วกายทีเดียวพร้อมกัน ไม่พึงเคลื่อนความใส่ใจก าหนดจากบริเวณหนึ่งไปส่วนอ่ืน ๆ 
ของกายอย่างที่เคยปฏิบัติ แต่พึงใส่ใจก าหนดรู้ทั้ง ๔ ธาตุทั่วกายพร้อมกันทีเดียวเพ่ือช่วยให้จิตสงบ วิธี
ที่ดีที่สุดคือ ก าหนดรู้ทั้ง ๔ ธาตุโดยรวมทั่วกาย เสมือนว่า ก าลังมองจากด้านหลังไหล่  หรืออาจท า
เสมือนว่าก าลังมองจากเหนือศีรษะลงมาแต่วิธีหลังนี้บางท่านอาจจะเกิดอาการตึงเครียดและเสีย
สมดุลย์ธาตุได้และมนสิการ 

๕.๑.๓ ความสอดคล้องของการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์
พระพุทธศาสนากับส านักปฏิบัติธรรมในประเทศเมียนมาร์ 

ความสอดคล้องของการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภี ร์
พระพุทธศาสนากับส านักปฏิบัติธรรมในประเทศเมียนมาร์ พบว่า การปฏิบัติและการสอบอารมณ์

กรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ซ่ึงเป็นแนวทางที่สอดคล้องกับพระไตรปิฎก เพราะ
แม้การก าหนดรู้อาการพองยุบเป็นจะไม่ปรากฏโดยตรงในพระไตรปิฏก แต่ก็ถือได้ว่าเป็นการก าหนดรู้
ในธาตุกรรมฐาน นอกจากนี้ในการปฏิบัติแนวทางของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ยังต้องอาศัย
การก าหนดรู้ในอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อยอ่ืนๆ ประกอบด้วย ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ มีหมวด
สัมปชัญญะบรรพ เป็นต้น เพ่ือให้เกิดความต่อเนื่องในการเจริญสติ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์
กรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เป็นแนวทางที่สอดคล้องกับพระไตรปิฎก ส่วนการ
ปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของท่านอาจารย์โกเอ็นก้า เป็นการเจริญกรรมฐานที่เป็นแนวทาง
ที่สอดคล้องกับพระไตรปิฎก เพราะมีการเจริญอานาปาณสติ เป็นเบื้ องต้น เช่นเดียวกับ การปฏิบัติและ
การสอบอารมณ์กรรมฐานของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ 

๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะท่ีเกิดขึ้นจากการศึกษา 

ส าหรับข้อเสนอแนะในการศึกษาวิจัยเรื่อง “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐาน
ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศเมียนมาร์” เนื่องจากเป็นเพียงการศึกษาข้อมูลในเชิง
เปรียบเทียบเพ่ือศึกษาความสอดคล้องกับหลักฐานในพระไตรปิฏก ยังไม่ได้ศึกษาข้อมูลเชิงลึกใน
ภาคปฏิบัติของผู้ปฏิบัติธรรม ทั้งยังมีข้อจ ากัดทางด้านภาษาในการสื่อสาร และความเข้าใจเบื้องต้น
ของล่ามผู้แปลภาษา จึงมีข้อเสนอแนะที่เกิ ดขึ้นจากการศึกษา ว่า เนื่องจากในปัจจุบัน ส านั ก
กรรมฐานทั้ง  ๓ ส านัก มีสาขาอยู่ในประเทศไทยแล้ว ด้งนั้นจึงมีข้อเสนอแนะให้ศึกษารายละเอียด
เพ่ิมเติม โดยสอบถามจากสาขาในประเทศไทย เพ่ือให้เกิดองค์ความรู้ที่ชัดเจน และเป็นแบบแผนใน
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การศึกษาต่อไป และจึงมีข้อเสนอแนะเพ่ือจะได้เป็นแนวทางในการศึกษาค้นค้นคว้าต่อไป ดังนี้ 

๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งต่อไป  

๑. ศึกษาการเจริญวิปัสสนาภาวนาของส านักกรรมฐานของอาจารย์โกเอ็นก้า 

๒. ศึกษาการเจริญวิปัสสนาภาวนาของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ 

๓. ศึกษาการเจริญอาณาปานสติของศูนย์ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ 
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พระปลัดวิสุทธิ์ คุตฺตชโย . คู่มือการเรียนการสอนปริจเฉทท่ี ๘ - ๙ ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท . 
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ประวัติย่อของท่านมหาสีสยาดอ 

 

๑. ชาติภูมิ 

ท่านอู โสภณมหาเถระ หรือที่จักกันโดยมากว่า ท่านมหาสีสยาดอนั้นเป็น บุตรของอูกันถ่อ 
และดอซวยออก ชาวบ้านต าบลไชดุน (Seikkhun) อยู่ทางตะวันตก ของเมืองซวยโบไปราว ๗ ไมล์ 
เมืองซวยโบ เคยเป็นราชธานีของเมียนมาร์มาครั้งหนึ่ง ในสมัยราชวงศ์อลองพญา ซ่ึงเป็นราชวงศ์
สุดท้ายของเมียนมาร์ ท่านมหาสีสยาดอ เกิดเม่ือวันแรม ๓ ค ่า  เดือน ๘ หลัง ปีมะโรง จ.ศ. ๑๒๖๖ 
ตรงกับ พ.ศ. ๒๔๔๗ มีพ่ีท้องร่วมบิดามารดา ๗ คน คือ 

 ๑. นายติน ถึงแก่กรรมเม่ืออายุ ๒๘ ปี 

 ๒. พระโสภณมหาเถระ 

 ๓. นางขิน ถึงแก่กรรมเม่ืออายุ ๑๖ ปี 

 ๔. นายบิน ถึงแก่กรรมเม่ืออายุ ๒๐ ปี 

 ๕. นายบะยิน ถึงแก่กรรมเม่ืออายุ ๒๐ ปีเศษ 

 ๖. นางสิน ถึงแก่กรรมเม่ืออายุ ๒๐ ปีเศษ 



๑๔๑ 

 ๗. นางสับ ถึงแก่กรรมเม่ืออายุ ๕๐ ปี มีบุตร ๓ ธิดา ๓ 

๒. บรรพชา 

บรรพชาเป็นสามเณรเม่ือ พ.ศ. ๒๔๕๙ อายุ ๑๒ ปี ณ วัดปยินมะนา มีพระอาทิจจะเป็น
อุปัชฌาย์ โดยมีฉายาว่า โสภณ แปลว่า “ผู้งดงามในพระศาสนา” (ชาวเมียนมาร์ไม่นิยมใช้ชื่อเดิมที่
บิดามารดาต้ังให ้แต่จะใช้ฉายาภาษาบาลีแทน หลังจากได้บรรพชาแล้ว) 

๓. อุปสมบท 

ท่านได้อุปสมบทเป็นพระภิกษุ ในวันที่ ๒๖ พฤศจิกายน พุทธศักราช ๒๔๖๖ ตรงกับวัน
จันทร์ แรม ๔ ค ่า เดือน ๑๒ เม่ืออายุ ๑๙ ปี ๔ เดือน โดยมีพระสุเมธาเถระ เป็นพระอุปัชฌายาจารย์ 
และพระนิมมละ เป็นพระกรรมวาจาจารย์ 

๔. การศึกษา 

ท่านได้ศึกษาปริยัติธรรมที่วัดประจ าหมู่บ้านและวัดอ่ืนในอีกหลายจังหวัด จนกระทั่งสอบ
ผ่านการวัดผลจากสนามสอบกลางทั้ง ๓ ชั้น คือ ปถมแง่ (ชั้นตน) ปถมลัด (ชั้นกลาง) ปถมจี (ชั้นสูง) 
โดยสอบได้ชั้นปถมจีใน พ.ศ. ๒๔๗๐ ในสมัยนั้นการสอบปริยัติธรรมมีเพียง ๓ ชั้น จากนั้นจึงเดินทาง
ไปศึกษาต่อที่จังหวัดมันดเลย์ เม่ืออายุ ๒๔ ปี ในพ.ศ. ๒๔๗๑  

ต่อมา ในพุทธศักราช ๒๔๗๒ ได้เดินทางไปพ านักอยู่ วัดต่องไวกะเล จังหวัดมองล าไย 
ตามค าอาราธนาของเจ้าอาวาสวัดต่องไวกะเล  ซ่ึงเป็นคนหมู่บ้านเดียวกัน และสอนปริยัติธรรมใน
ส านักนี้ต่อมาอีก ๒ ปี ในพ.ศ. ๒๔๘๓ รัฐบาลได้เพ่ิมการจัดสอบชั้นธรรมาจริยะ (ชั้นครูสอนธรรม) ขึ้น
ตามสมาคมเอกชนในจังหวัดย่างกุ้งที่ชื่อว่า เจติยังคณะ และสมาคมเอกชนในจังหวัดมันดเลย์ที่ชื่อว่า 
สักยสีหะ เวลานั้นท่านได้เข้าสอบชั้นใหม่นี้และสามารถสอบผ่าน ๘ คัมภีร์เป็นวิชาหลัก ๓ คัมภีร์ คือ 
พระวินัย  (มหาวารวรรค และสมันตปาสาทิกา) พระสูตร (สีลักขันธวรรค  และอรรถกถาสีลั ก
ขันธวรรค) พระอภิธรรม (ธรรมสั งคณี และอัฎฐสาลินี) พร้อมด้วยคัมภีร์ อ่ืนอีก ๕ คัมภีร์ มีคัมภีร์
มหาวรรค และอรรถกถา เป็นต้น จึงได้รับคุณวุฒิเป็น “สาสนธชะ” สิริบวรธรรมาจริยะ ใน พ.ศ. 
๒๔๘๓ 

๕. การปฏิบัติ 

เม่ืออุปสมบทได้ ๘ พรรษา ในวันแรม ๗ ค ่า  เดือน ๒ พ.ศ.๒๔๗๔ ท่านได้ขออนุญาตจาก
เจ้าอาวาสวัดต่องไวกะเล เพ่ือไปเจริญวิปัสสนา โดยมีพระภิกษุร่วมเดินทางไปปฏิบัติธรรมอีกรูปหนึ่ง
ซ่ึงอุปสมบทได้ ๖ พรรษาชื่อว่า พระเตชวันตะ ท่านฝากตัวเป็นศิษย์ของพระนารทะ (ชาวเมียนมาร์
เรียกว่า มิงกุนเชตวันสยาดอ) วัดมิงกุน เชตวัน จังหวัดตะโถง ซ่ึงมีเกียรติศักด์ิไปทั่วประเทศว่าเป็นผู้
เพียบพร้อมด้วยปริยัติและปฏิบัติ ท่านมาถึงวัดนี้ ในวันขึ้น ๕ ค ่า  เดือน ๓ พ.ศ. ๒๔๗๔ และได้ปฏิบัติ
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ธรรมอยู่ที่นั่นเป็นเวลา ๔ เดือน 

๖. ต าแหน่งหน้าท่ีการงาน 

 ๖.๑ งานปกครอง 

พ.ศ. ๒๔๗๔ เป็นผู้ ดูแลวัดต่องไวกะเล กล่าวคือ หลังจากที่ท่านไปปฏิบัติธรรม ได้ ๔ 
เดือนท่านเจาอาวาสวัย ๗๘ ปี ได้ลัมป่วยด้วยโรคชราจึงส่งโทรเลขขอให้ ท่านกลับวัด เม่ือท่านกลับไป
อุป็ฎฐากได้เพียง ๗ วัน ท่านเจ้าอาวาสก็มรณภาพ ท่านจึงรับต าแหน่งเป็นผู้ดูแลวัด (ตามหลักพระ
วินัย พระภิกษุผู้รับต าแหน่งเจ้าอาวาสต้องอุปสมบทครบ ๑๐ พรรษาเท่านั้น) 

พ.ศ. ๒๔๗๕ เป็นเจ้าอาวาสวัดต่องไวกะเล จังหวัดมองล าไย พ.ศ. ๒๔๘๔ เป็นเจ้าอาวาส
วัดมหาสี (วัดกลองใหญ่) ณ หมู่บานซิกดุน จังหวัดช เวโก ค าว่า มหาสี แปลว่า กองใหญ่ ต่อมาจึงได้
สมญานามตามชื่อวัดปา มหา สีสยาดอ (อาจารย์วัดกลองใหญ่) 

พ.ศ.๒๔๙๐ เป็นเจ้าอาวาสส านักมหาสี จังหวัดย่างด้ง ตามค าอาราธนาของ สมาคมพุทธ
ศาสนานุเคราะห์ ซ่ึงมีประธานคือนายตะวินผู้เป็นคหบดีใหญ่และ ได้รับต าแหน่งขุนนางระดับ เชอร์ 
จากรัฐบาลอังกฤษที่เขามาปกครองเมียนมาร์ใน สมัยนั้น 

 ๖.๒ งานคันถธุระ 

พ.ศ. ๒๔๙๓ ร่วมคณะแต่งปทานุกรมพระไตรปิฎกบาลี -เมียนมาร์ ในหมวดสระ ๘ เสียง 

พ.ศ. ๒๔๙๗-๒๔๙๙ เป็นผู้ถามพระไตรปิฎก (สังคีติปุจฉกะ) ในสมัยสังคายนาครั้งที่ ๖ 
(ฉัฎฐสังคายนา) ซ่ึงเริ่มในวันเพ็ญเดือน ๖ พ.ศ. ๒๔๙๗ และส าเร็จในวันเพ็ญเดือน ๑๐ พ.ศ.๒๔๙๙ 
และยังเป็นผู้ร่วมคณะช าระพระไตรปิฎกเป็นรอบสุดท้าย ๕ รูป ซ่ึงเรียกว่า โอสานโสธกะ 

พ.ศ . ๒๔๙๙-๒๕๐๒ ร่วมคณะช าระคัมภีร์อร รถกาในรอบสุดทาย สมัยอรรถกถา 
สังคายนา ซ่ึงเริ่มในวันแรม ๙ ค ่า เดือน ๑ พ.ศ. ๒๔๙๙ และส าเร็จในวันขึ้น ๖ ค ่า  เดือน ๓ พ.ศ.
๒๕๐๒ 

พ.ศ. ๒๕๐๓-๒๕๐๔ ร่วมคณะช าระคัมภีร์ฎีกาในรอบสุดทายสมัยฎีกาสังคายนา ซ่ึงเริ่มใน
วันแรม ๓ ค ่า เดือน ๑๒ พ.ศ. ๒๕๐๓ และส าเร็จในวันขึ้น ๑๒ ค ่า เดือน ๓ พ.ศ. ๒๕๐๕  

 ๖.๓ งานวิปัสสนาธุระ 

ท่านสอนกรรมฐานต้ังแต่มาพ านักอยู่ที่วัดมหาสี จังหวัดชทโก จนกระทั่งย้ายมาประจ า
ส านักมหาสี จังหวัดย่างกุ้ง จวบจนวาระสุดท้ายของชีวิตส านักสาขาของส านักมหาสีที่เปิดสอนโดย
วิปัสสนาจารย์ ศิษย์ของท่านมีราว ๓๐๐ แห่งทั่วประเทศมีบัญชีรายชื่อนักปฏิบัติที่ได้ผ่านการเจริญ
วิปิสสนาที่ส านัก มหาสีในสมัยที่ท่านมีชีวิตอยู่ราว ๗๐๐,๐๐๐ คน  



๑๔๓ 

 ๖.๔ งานวิชาการ 

พ.ศ. ๒๔๘๑ หนทางแห่งวิปัสสนา  

 พ.ศ. ๒๔๘๗ วิปัสสนานัย  

 พ.ศ. ๒๔๙๓ มหาสติปัฎฐานสูตรนิสสัย  

 พ.ศ. ๒๔๙๙ วิสุทธิญาณกถา (บาลี) 

พ.ศ. ๒๕๑๐ วิสุทธิมรรคนิทานกถา (บาลี) 

พ.ศ. ๒๕๐๙-๒๕๑๐ วิสุทธิมรรคมหาฎีกานิสสัย (๔ เล่ม) 

พ.ศ. ๒๕๑๔-๒๕๑๗ วิสุทธิมรรคแปล (๔ เล่ม) 

นอกจากนี้ยังมีธรรมบรรยายเก่ียวกับการเจริญวิปัสสนาภาวนาซ่ึงได้รับการถอดเทปและ
จัดพิมพ์เป็น หนังสืออีกราว ๗๐ เล่ม เช่น ธรรมจักรเทศนา โพชฌงค์ เป็นด้น โดยส่วนใหญ่ได้รับการ
แปลเป็น ภาษาอังกฤษไว้แล้ว 

 ๖.๕ งานเผยแพร่วิปัสสนาภาวนาในต่างประเทศ 

พ.ศ. ๒๔๙๕ เดินทางไปประเทศไทย โคลัมเบีย และเวียดนาม 

พ.ศ. ๒๔๙๖ เดินทางไปประเทศอินเดียและศรีลังกา 

พ.ศ. ๒๕๐๒ เดินทางไปประเทศอินเดียและศรีลังกา 

พ.ศ. ๒๕๒๒ เดินทางไปประเทศอเมริกา ฮาวาย อังกฤษ และสหภาพยุโรป 

พ.ศ. ๒๕๒๓ เดินทางไปประเทศอังกฤษ ศรีลังกา สิงคโปร์ มาเลเซีย และไทย 

พ.ศ. ๒๕๒๔ เดินทางไปประเทศอินเดียและเนปาล 

๗. สมณศักด์ิ 

 พ.ศ. ๒๔๙๔ ได้รับต าแหน่งอัครมหาบัณฑิต 

๘. การมรณภาพ 

วันที่ ๑๔ เดือนสิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๒๕ ท่านมีอาการแน่นหน้าอกและมรณภาพด้วย
โรคหัวใจที่ก าเริบขึ้นกระทันหัน สิริรวมอายุ ๗๘ ปี ชีวประวัติโดยย่อของท่านได้รับการบันทึกไวัใน
หนังสือ Whous Who in the World ซ่ึงบันทึกชีวประวัติของ บุคคลส าคัญระดับโลกไวั 

 



๑๔๔ 

ยังมีเกร็ดประวัติอีกส่วนหนึ่ง ที่น่าสนใจ คือ 

เม่ืออายุ ๖ ขวบ ท่านเริ่มเขาเรียนหนังสือในวัดประจ าหมู่บ้านที่ท่านเกิด จนกระทั่งมีอายุ 
๑๒ ขวบ จึงบรรพชาเป็นสามเณร ครั้นอายุครบ ๒๐ปี ก็อุปสมบทเป็นพระภิกษุ เม่ือวันแรม ๕ ค ่า 
เดือน ๑๒ พ.ศ. ๒๔๖๖ อุปสมบทแล้วได้เขาสอบไล่ความรู้ภาษาบาลีเป็นทางราชการ สอบได้ติดต่อกัน 
๓ ปีๆ ละชั้นคือ ปีแรกสอบได้ปฐมแง ปีที่ ๒ สอบได้ปฐมลัต และปีที่ ๓ สอบได้ปฐมจี โดยล าดับ  

ครั้นพรรษาที่ ๔ (พ.ศ. ๒๔๗๐) ได้ ไปอยู่จ าพรรษาและเล่าเรียนต่อ ณ นครมัณฑเลย์  
ราชธานีเก่าแห่งหนึ่งของเมียนมาร์ ท่านได้ศึกษาเล่าเรียนอยู่ กับพระภิกษุผู้มีชื่อเสียงในประเทศ  
หลายรูป ณ วัดขิ่นมะคัน จอง ไต (Khinmagan Kyaung Taik)  

ครั้นพรรษาที่ ๕ (พ.ศ.๒๔๗๑) ได้ลงมาอยู่ที่ เมืองมะระแหม่ง และท าหน้าที่เป็นอาจารย์
สอนบาลีคัมภี ร์พระพุทธศาสนา อยู่  ณ วัดตองไว  กาเล ไตจอง (Taung Waing Galay Taik 

Kyaung) 

ครั้นพรรษาที่ ๘ (พ.ศ.๒๔๗๔) ท่านร่วมกับเพ่ือนพระภิกษุรูปหนึ่ง เตรียมเฉพาะแต่บริขาร
ที่จ า เป็น เช่น บาตรและไตรจีวร เป็นต้นเท่านั้น ได้เดินทางออกจากเมืองมะระแหม่ง เที่ยวแสวงหา
ความรู้ในวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่ได้ผลชัดแจ้งจริงจัง และได้มาพบพระอาจารย์สอนวิปัสสนาผู้ มี
ชื่อเสียง คือ ท่านอูนารทะ ณ เมืองสะเทิม ซ่ึงประชาชนส่วนมากรู้ จักท่านในนามว่า “บังดุน เชตวัน 
สยาดอที่ ๑” ท่านมอบตัวเป็นศิษย์อยู่ กับท่านสยาดอ และมุ่งหน้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างคร ่า
เคร่ง จนผ่านการปฏิบัติกรรมฐาน ณ เมืองสะเทิมแล้ว จึงเดินทางกลับไปท าหน้าที่ เติม คือ กลับไป
สอบบาลีคัมภีร์พระพุทธศาสนาอยู่เมืองมะระแหม่งอีก 

ต่อมาทางรัฐบาลเมียนมาร์ได้ มอบให้ท่านเป็นกรรมการผู้สอบความรู้ ภาษาบาลีผู้หนึ่ง 
ถึงแม้จะเป็นการปฏิบัติหน้าที่ครั้งแรก แต่ท่านก็ท่าหน้าที่ เป็นผลส าเร็จเรียบร้อยเป็นอย่างดี ทาง
ราชการจึงถวายนามท่านว่า “สาสนะธชะ สิริปวระ ธัมมาจริยะ” 

ครั้น พ.ศ.๒๔๘๔ เม่ือท่านมีพรรษา ๑๘ อายุ ๓๘ ปี ได้กลับไปยังบ้านเกิดของท่าน และ
จ าพรรษาอยู่ในวัดแห่งหนึ่ง ชื่อวัด “มหาสี จ๊อง” สี เป็นค าเมียนมาร์ แปลว่า “กลอง” ค าว่า “มหาสี” 
ก็แปลว่า กลองใหญ่ เพราะมีกลองใบใหญ่อยู่ในวัดนั้น เม่ือท่านอยู่จ าพรรษาในวัดนั้น ได้น า เอาวิธี
ปฏิบัติสติปัฎฐานภาวนาขึ้นมาปฏิบัติ และมีประชาชนทั้งพระภิกษุสามเณรและอุบาสกอุบาสิกา    
เข้ารับปฏิบัติคันอย่างจริงจังเป็นจ านวนมาก ท่านเองก็เอาใจใส่สั่งสอนเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติเหล่านั้น ได้รับ
ผลอย่างจริงจัง ปรากฏว่าบรรดาผู้ปฏิบัติตามหลักสติปัฎฐานภาวนาของท่ านต่างได้รับความสุขสบาย
เพราะเริ่มเข้าใจ หลักการส าคัญของสติปัฎฐานและเรียนรู้วิธีปฏิบัติโดยเฉพาะได้ด้วยตนเอง 

 



๑๔๕ 

ต่อมาเม่ือได้ต้ังศูนย์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานขึ้น ณ นครย่างกุ้ง ในปี พ.ศ. ๒๔๙๐ 
แล้ว ฯพณฯ อูนุ นายกรัฐมนตรีแห่งสหภาพเมียนมาร์ สมัยนั้น และเสอร์ อู สวิน กรรมการบริหารแห่ง
สมาคมพุทธสาสนสังคหะ ได้นิมนต์ท่านมหาสีสยาดอ ขณะนั้น ท่านมีอายุ ๔๖ปี พรรษา ๒๖ ให้ลงมา
อยู่จ าพรรษา ณ นครย่างกุ้ง เม่ือ พ.ศ.๒๔๙๒ ซ่ึง ท่านได้มาให้การอบรมสั่งสอนการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาอยู่ ณ ส านักงานใหญ่ของสมาคมเรียกว่า “สาสนะยิตสะ (Thathana Yeitha)” ในนครย่างกุ้ง
แต่บัดนั้น ตลอดมาจนถึงปัจจุบันนี้  

ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานสาสนะยิตสะ ณ นครย่างกุ้งนี้  มีเนื้อที่ ประมาณ ๖๐ ไร่ มี อาคาร
กว่า ๕๐ หลัง เป็นที่พ านักของพวกวิปัสสนาจารย์และโยคีทั้งภิกษุสามเณร และคฤหัสถ์ชายหญิง 
เฉพาะที่ศูนย์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแห่งนี้ (เม่ือราว ๑๐ ปี มาแล้ว) มีผู้ เข้าปฏิบัติมากกว่า 
๑๕,๐๐๐ คน ถ้านับผู้เข้ารับการปฏิบัติในประเทศเมียนมาร์ ก็มีจ านวนมากกว่า ๒๐๐,๐๐๐ คน มี
ส านักปฏิบัติที่ เป็นสาขาและปฏิบัติตามวิธีของท่านมหาสีสยาดอ ทั่วประเทศเมียนมาร์กว่า ๑๐๐ 
ส านัก และวิธีการอย่างเดียวกันนี้ได้แพร่หลายไปอย่างกว้างขวางทั้งในประเทศไทย และศรีลังกา  

ท่านมหาสีสยาดอ ได้รับเกียรติจากรัฐบาลสหภาพเมียนมาร์ ได้ยกย่องถวายและมอบ
ถวายปริญญาอัคคมหาบัณฑิตแก่ท่าน เม่ือ พ.ศ. ๒๔๙๕ และถวายนิตยภัตเป็นประจ าเดือนกับทั้งได้
ต้ังเงินเดือนให้แก่หญิงและโยมชายของท่านด้วย 

เม่ือรัฐบาลสหภาพ เมียนมาร์จัดใหัมีงานฉัฎฐสังคายนา (สังคายนาครั้งที่ ๖) ขึ้น ณ     
นครย่างกุ้ง เป็นเวลา ๒ ปี และก าหนดให้จบงานสังคายนาในปีครบ ๒๕ พุทธศตวรรษ (พ.ศ. ๒๔๙๘) 
นั้น ท่านมหาสีสยาดอได้รับเลือกใหัเป็นปุจฉกะ (ผู้ถาม) ท าหน้าที่อย่างท่านมหากัสสปเถระ ซ่ึงเป็นผู้
ซักถาม พระอุบาลีเถระ และพระอานนทเถระ ในคราวท าสังคายนาพระธรรมวินัยครั้ งที่ ๑ และท่าน
ปิฎกธร ธัมมภัณฑาคาริก อชินวิจิตตสาราภิวังสะ เป็นผู้ตอบ ท่านมหาสี สยาดอ เป็นกรรมการ
ผู้รับผิดชอบรูปหนึ่ง ในการรวบรวมพระคัมภีร์ที่ท าสังคายนาจนเสร็จงาน ท่านเคยเดิน ทางเข้ามา
ประเทศไทย ๒ ครั้ง และ ครั้งหลังมาในงานฉลอง ๒๕ พุทธศตวรรษ พร้อมกับพระสังฆราช อู สุริยะ 
มะโสหยิ่นสยาดอ แห่งสหภาพเมียนมาร์ และพักอยู่ ณ อาคารโรงเรียนบาลีมหาธาตุวิทยาลัย ในวัด 
มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ เม่ือ พ.ศ. ๒๕๐๐ 

มหาสีสยาดอ ได้กล่าวถึงสติปัฎฐานภาวนา ต้ังเป็นค าถามว่า “เราจะปฏิบัติสติปัฎฐาน ๔ 
กันอย่างไร” แล้วท่านก็กล่าวอธิบายว่า “ในมหาสติปัฎฐานสูตร พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า “เฝ้าตามดู
กายในกายอยู่ เฝ้าตามดูเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ เฝ้าตามดูจิตในจิตอยู่ เฝ้าตามดูธรรมในธรรม
ทั้งหลายอยู่” ส าหรับบุคคลโดยทั่วไป ถ้าปราศจากอาจารย์ที่ ดีคอยให้ค าแนะน าแล้ว จะไม่สามารถ
ปฏิบัติในการเฝ้าตามดูอาการได้ ถูกต้องตามหลักธรรมให้ก้าวหน้าในการเจริญสมาธิและวิปัสสนาได้
เลย เม่ือข้าพเจ้าเองได้รับการฝึกหัดปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาอยู่อย่างคร ่าเคร่งที่สุด ในความควบคุมดูแล



๑๔๖ 

โดยตรงของท่านมังคุน เชตวัน สยาดอ แห่งเมืองสะเทิมมาแล้ว ข้าพเจ้าก็ได้น าเอาหลักวิชาในการ
เจริญภาวนานั้นมาไช้ต้ังแต่ พ.ศ.๒๔๘๑ และได้ให้ค าแนะน าสั่งสอนด้วยตนเองตลอดจนเขียนเป็น
หนังสือและค าบรรยายแก่บรรดาโยคีทั้งหลายเป็นจ านวนหลายพันคน และเพ่ือให้ เป็นไปตามค า
ขอร้องของบรรดาโยคีรุ่นแรกๆ ซ่ึงปฏิบัติได้ผลตามค าสอนของข้ าพเจ้า ข้าพเจ้าจึงได้เขียนคู่มือการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาขึ้น ๒ เล่ม (ในภาษาเมียนมาร์) เป็นหนังสือ ๗ ปริจเฉท (หรือ ๗ บท) จ านวน 
๘๕๘ หน้า ส าเร็จบริบูรณ์เม่ือ พ.ศ. ๒๔๘๗ และตีพิมพ์มาแล้ว ๗ ครั้ง ทุกๆ ปริจเฉท เว้นแต่ปริจเฉทที่ 
๕ ได้แสดงทัศนะ และถกหลักธรรม โดยอ้างหลักฐานจากคัมภีร์บาลี อรรถกถาและฎีกา ไวโดยตลอด 
ส่วนในปริจเฉทท่ี ๕ นั้น ข้าพเจ้าได้เลือกเขียนโดยใช้ถ้อยค าธรรมดาสามัญ เพ่ือให้บรรดาศิษย์ของ
ช้าพเจ้าเช้าใจได้ง่ายถึงวิธีที่เขาควรเริ่มต้นในการปฏิบัติอย่างไร แล้วด าเนินตาม ไปทีละชั้นๆ และ
กล่าวถึงหลักการที่เด่นๆ ไว้อย่างครบด้วน ตามแนวในคัมภีร์วิสุทธิมัคค์ และคัมภีร์อ่ืนบางคัมภีร์” 

ยังมีหนังสือที่ควรกล่าวถึงอีกเรื่องหนึ่งซ่ึงท่านมหาสีสยาดอ ได้แต่งไว้ คือ วิสุทธิญาณกถา 
เป็ นหนั งสือเล่มเล็กๆ ข้อควา มสั้นๆ โครงเรื่อ งของหนั งสือนี้ ว่า ด้วย วิสุ ทธิ  ๗ และญา ณ ๑๖ 
เช่นเดียวกับในวิสุทธิมัคค์ของท่านพระพุทธโฆษาจารย์ แต่ข้อความในวิสุทธิญาณกถานี้  สั้นกะทัดรัด
เพราะมุ่งกล่าวส าหรับนักปฏิบัติมากกว่าความรู้ด้านปริยัติ 

หนังสือที่ท่านมหาสีสยาดอ ได้เรียบเรียงไว้ส าหรับนักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เฉพาะ
เรื่องส าคัญที่ควรกล่าวถึง ก็มี ที่แต่งไว้ในภาษาเมียนมาร์ คือ 

 ๑. คู่มือการปฏิบัติวิป็สสนาภาวนา ๒ เล่ม 

 ๒. ค าแปลมหาสติป้ฎฐานสูตร พร้อมด้วยบันทึก  

 ๓. ค าแปลคัมภีร์วิสุทธิมัคค์ 

 ๔. วิสุทธิญาณกถา (แต่งเป็นภาษาเมียนมาร์และภาษาบาลี)  

ที่กล่าวถึงข้างต้น มีค าแปลเป็นภาษาอังกฤษด้วย  



๑๔๗ 

 

 

๓๐ มกราคม ๒๔๖๗ - ๒๙ กันยายน ๒๕๕๖ 

ประวัติและความเป็นมาของส านักกรรมฐานของท่านโกเอ็นก้า 

ท่านอาจารย์โกเอ็นก้าเป็นชาวอินเดียที่ถือก าเนิดในประเทศเมียนมาร์เม่ือปีพ.ศ. ๒๔๖๗      

ในปี พ.ศ.๒๔๘๓ เรียนจบชั้นเตรียมอุดมและออกมาช่วยงานทางบ้าน ๑ ท่านได้ประกอบธุรกิจจน
ประสบความส าเร็จมีชื่อเสียงมากต้ังแต่ยังอยู่ในวัยหนุ่ม ทั้งได้รับเลือกให้เป็นผู้น าชุมชนชาวอินเดียใน
เมียนมาร์ รวมทั้งเป็นประธานองค์กรต่างๆ เช่น หอการค้ามาร์วารีแห่งเมียนมาร์และสมาคมพาณิชย์
และอุตสาหกรรมแห่งร่างกุ้ง  นอกจากนี้ยังร่วมเดินทางไปต่างประเทศกับคณะผู้แทนการค้าของ
สหภาพเมียนมาร์ในฐานะที่ปรึกษาอยู่บ่อยๆ๒ เม่ืออายุได้ ๓๑ ปี ท่านถูกคุกคามด้วยโรคไมเกรน แม้จะ
ได้รับการดูแลบ าบัดรักษาโดยแพทย์ผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทางในหลายประเทศ แต่อาการก็ไม่ดีขึ้นจนใน
ที่สุดท่านได้เข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานกับท่านอาจารย์อูบาขิ่น (ท่าน อาจารย์อูบาขิ่นได้รับการ
ถ่ายทอดมาจากท่านอาจารย์ซายาเท็ตจี  ท่านอาจารย์ซายาเท็ตจีได้รับถ่ายทอดมาจากพระญาณธัช

                                        
๑ สัตยา นารายัน โกเอ็นก้า, “อ าลาน้องชาย-ราเดชยาม”, จุลสารวิปัสสนา, ปีท่ี ๒๑ ฉบับท่ี ๒ (เม.ย.-

มิ.ย. ๒๕๕๐) : ๒. 
๒ มูลนิ ธิส่งเสริมวิปัสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ์, “ประวัติท่านอาจารย์โกเอ็นก้า”, ๒๙ 

มิถุนายน ๒๕๕๐, <http://www.thai.dhamma.org/>(๒๒ ธันวาคม ๒๕๕๐) 



๑๔๘ 

หรือที่รู้จักทั่วไปในนาม เลดีซายาดอว์ พระอาจารย์เลดีซายาดอว์ ก็ได้รับสืบทอดมาจากอาจารย์รุ่น
ก่อนๆ สืบขึ้นไปจนถึงสมัยพุทธกาล) โดยการแนะน าของเพ่ือนชาวเมียนมาร์ คือท่านอูชันตุน  

วันที่ ๒๐ มิถุนายน พ.ศ.๒๕๑๒ ท่านอาจารย์อูบาขิ่นจึงแต่งต้ังให้ท่านอาจารย์โกเอ็นก้า
สอนวิปัสสนาและในวันรุ่งขึ้นก็เดินทางจากประเทศเมียนมาร์ ท่านได้เล่าถึงการอบรมวิปัสสนาครั้งแรก
ในอินเดียที่ธรรมศาลาปัญจยทิวดี กัลกัตตา ไว้ว่า ”บิดามารดาของข้าพเจ้าจึงได้เข้าอบรมวิปัสสนา
ระหว่างวันที่ ๓-๑๓ กรกฎาคม ๑๙๖๙ รวมทั้งศิษย์อ่ืนๆ อีก ๑๒ คน”๓  

ปี พ.ศ.๒๕๑๗ ท่านจึงได้ก่อต้ังสถาบันวิปัสสนานานาชาติ “ธรรมคีรี” ขึ้นที่ เมืองอิกัตปุรี 
ใกล้ๆ กับเมืองบอมเบย์ ประเทศอินเดียนับจากนั้นมาก็ได้มีการจัดอบรมวิปัสสนาหลักสูตร ๑๐ วัน
และหลักสูตรระยะยาวต่อเนื่องเรื่อยมา  

ปี พ.ศ.๒๕๒๒ ท่านเริ่มเดินทางไปเผยแผ่วิปัสสนาตามประเทศต่างๆ ทั่วโลก  ท่านได้
อ านวยการสอนวิปัสสนาหลักสูตร ๑๐ วันในประเทศอินเดียและประเทศอ่ืนๆ ทั้งในซีกโลกตะวันตก
และตะวันออกกว่า ๔๐๐ หลักสูตร  

ท่านอาจารย์โกเอ็นก้าได้จัดการอบรมหลักสูตรสติปัฏฐานขึ้นเป็นครั้งแรกที่ธรรรมคีรีซ่ึง
เป็นศูนย์ใหญ่ที่ ต้ังอยู่ใกล้ๆ กับเมืองบอมเบย์ในระหว่างวันที่ ๑๖-๒๒ ธันวาคม พ.ศ.๒๕๒๔ โดยใช้
กฎระเบียบและตารางเวลาของหลักสูตร ๑๐ วันเช่นเดิมเพียงแต่ผู้ปฏิบัติสามารถศึกษาข้อความจาก
พระสูตรได้ในระหว่างเวลาพัก ส่วนธรรมบรรยายของท่านในตอนค่ าเป็นการอธิบายและขยายความใน
พระสูตร๔ 

ปีพ.ศ. ๒๕๒๘ ท่านได้ก่อต้ังสถาบันวิจัยวิปัสสนาขึ้นโดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือเผยแผ่ทฤษฎีค า
สอนของพระพุทธองค์ในรูปแบบที่บริสุทธิ์แก่มนุษยชาติ  ฉะนั้นจึงมีการตีพิมพ์ค าสอนต่างๆ ออกมา
หลายเล่มด้วยกัน นอกจากนี้ยังมีในรูปของแผ่นซีดีรอมรวมทั้งที่แปลเป็นภาษาอ่ืนๆ ตามต้นฉบับ
ด้ังเดิมด้วย๕ เดือนเมษายน พ.ศ.๒๕๒๙ มีการอบรมสมาธิแก่เด็กครั้งแรกที่เมืองมุมไบซ่ึงเป็นหลักสูตร 
๔ วันสอนโดยท่านอาจารย์โกเอ็นก้า  หลังจากนั้นก็พัฒนาการอบรมสมาธิแก่เด็กมาโดยล าดับเช่น อัด

                                        
๓ สัตยา นารายัน โกเอ็นก้า, “กระแสธารแห่งธรรม”, ธรรมกมลาสาร, ปีท่ี ๑๒ ฉบับท่ี ๒ (เม.ย.-มิ.ย. 

๒๕๔๑) : ๓. 
๔ แพ็ททริค กิฟเวน-วิลสัน, มหาสติปัฏฐานสูตร (ธรรมบรรยายฉบับย่อ) ทางสูความหลุดพ้น, แปล

โดยสุทธี ชโยดม, พิมพ์คร้ังท่ี ๒ , (กรุงเทพมหานคร : มูลนิ ธิส่งเสริมวิปัสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ์, 
๒๕๔๘), หน้า (๔). 

๕ สัตยา นารายัน โกเอ็นก้า, “ภารกิจเบ้ืองหน้า”, จุลสารวิปัสสนา, ปีท่ี ๒๐ ฉบับท่ี ๔ (ต.ค.-ธ.ค. 
๒๕๔๙) : ๕-๖. 



๑๔๙ 

เทปค าสอน ๓ วันเป็นภาษาฮินดี  มีคู่มือสอนอานาปานสติแก่เด็กทดลองใช้ที่ปรึกษากับคอร์สเด็ก  

จนถึงปี พ.ศ.๒๕๔๓ ท่านอาจารย์ได้อัดเทปคอร์สเด็ก ๑ วันเป็นภาษาอังกฤษ ๕ ตอน ท่านอาจารย์
ต้องการให้ใช้ค าสอนเหมือนกันทั่วโลกจึงมีการแต่งต้ังผู้ด าเนินการอบรมคอร์สเด็กทั่วโลก 

นอกจากนี้ท่านยังเป็นผู้ริเริ่มน าพระไตรปิฏก ฉบับฉัฏฐสังคายนา ซ่ึงเป็นการท าสังคายนา
ครั้งล่าสุดของโลกมาบันทึกไว้บนแผ่นซีดีรอมพร้อมด้วยคัมภีร์บริวารต่างๆ รวมกว่า ๒๐๐ เล่ม และได้
จัดพิมพ์พระไตรปิฎกฉบั บฉัฏฐสั งคายนาด้วยอักษรเทวนาครี  เพ่ือน าพระพุทธศาสนากลั บไป
ประดิษฐานในประเทศอินเดียอีกครั้งหนึ่งด้วยและเพ่ือมอบเป็นธรรมทานเผยแผ่ไปทั่วโลก๖ 

ในแวดวงของวิปสสนาจารยนั้น ชื่อเสียงของทาน"โคเอ็นกา" หรือ "สัตยา นารายัน       

โคเอ็นกา (S.N. GOENKA)"  เปนที่รูจักกันทั่วโลกวา ทานเปนวิปสสนาจารยเอก ผูเผยแผค าสอน
ของพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจา เปนผูกอต้ังและเปนประธาน สถาบันวิจัยวิปสสนาแหงประเทศ
อินเดีย เพ่ือปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตามที่ไดบันทึกไว
ในพระไตรปฏก 

หลังจาก ๑๔ ปของการปฏิบัติ ทานไดรับการแตงต้ังใหเปนวิปสสนาจารย และไดเดินทาง
ไปเผยแผการปฏิบัติวิปสสนาที่ประเทศอินเดีย ตามความประสงคของอาจารยของทาน และไดกอต้ัง  
ศูนยวิปสสนาศูนยแรกชื่อ “ธรรมคีรี” ที่เมืองอิกัตบุรี รัฐมหาราษฎร ประเทศอินเดีย  

อาจารยโกเอ็นกาไดด าเนินการจัดหลักสูตรการอบรมวิปสสนากรรมฐานหลักสูตร ๑๐ วัน 
ตามแนวทางของทานอาจารย์อูบาขิ่น ซ่ึงด าเนินตามหลักค าสอนในพระไตรปฎก เปนเวลากวา ๓๐ ป
มาแลว และไดรับความนิยมแพรหลายทั่วโลก มีศูนยวิปสสนากรรมฐานกวา ๙๐ แหง ที่เปดการอบรม
ตามแนวทางของทานอาจารยอูบาขิ่น สอนโดยอาจารย์ โกเอ็นก้า ทั้งในเอเชีย ยุโรป  อเมริกา 
ออสเตรเลีย และนิวซีแลนด  

หลักการสอนของท่านโกเอ็นก้า ได้รับการยอมรับโดยทั่วไปทั้งในอินเดียที่ยังคงมีความ
แตกต่างทางด้านชนชั้นและศาสนาอย่างมากจากทั่ วโลก ทั้งนี้ เพราะค าสอนที่มีลักษณะเป็นสากลมิได้
ขัดต่อหลักศาสนาใด  ท่านเน้นเสมอว่ามนุษย์ทุกคนไม่ว่าจะมีเชื้อชาติใด นับถือศาสนาใด และมีผิวสี
อะไรต่างก็มีความทุกข์ในรูปแบบเดียวกันทั้งสิ้น  ในเม่ือความทุกข์ของมนุษย์เป็นสากลวิธีการปฏิบัติ
เพ่ือให้ พ้นจากความทุกข์จึง ต้องเป็นสากลเช่นกัน  ต่อมาท่านได้เริ่มแต่งต้ังอาจารย์ผู้ช่วยให้ช่วย
ด าเนินการอบรมแทนท่านโดยใช้เทปและวิดีโอของท่าน เป็นแนวทางในการสอนเพ่ือรองรับกับความ

                                        
๖ ผู้จัดการออนน์, “สัตยา นารายัน โกเอ็นก้า”, รายงานพิเศษ, ๒๖ มีนาคม ๒๕๔๕, ๒๒ ธันวาคม 

๒๕๕๐<http://www.manager.co.th/Dhamma/ViewNews.aspx?NewsID=1825172865389> 



๑๕๐ 

ต้องการที่จะเข้าอบรมซ่ึงเพ่ิมสูงขึ้น ทุกวันนี้มีอาจารย์ผู้ช่วยกว่า ๗๐๐ ท่าน และอาสาสมัครช่วยงาน
ต่างๆ อีกนับพันๆ คน มีการจัดอบรมวิปัสสนาในประเทศต่างๆ กว่า ๙๐ ประเทศทั่วโลก ทั้งในอิหร่าน 
มัสกัต อาหรับอิมิเรสต์ อัฟริกาใต้ ซิมบับเว จีน มองโกเลีย รัสเซีย เซอร์เบีย ไต้หวัน กัมพูชา เม็กซิโก
และประเทศต่างๆ ในอเมริกาใต้ โดยมีการก่อสร้างศูนย์วิปัสสนาทั้งสิ้น ๘๐ แห่งใน ๒๑ ประเทศ    
ทั่วโลก ในแต่ละปีจะมีการจัดอบรมหลักสูตรวิปัสสนาทั่วโลกกว่าหนึ่งพันหลักสูตร โดยไม่มีการเรียก
เก็บเงินค่าอบรม ที่พักหรือค่าอาหารใดๆ  ขึ้นอยู่ กับความสมัครใจที่จะบริจาค  ทั้งตัวท่านอาจารย์      
โกเอ็นก้าเองและอาจารย์ผู้ช่วยต่างๆ ก็ไม่ได้รับค่าตอบแทนใดๆ จากการอบรมดังกล่าวแม้แต่น้อย๗  

การอบรมวิปสสนาตามแนวทางค าสอนของทานอาจารยโกเอ็นกานั้น เริ่มมีการจัดอบรม
เปนครั้งแรก ในประเทศไทย โดยใชหลักสูตร ๑๐ วันเปนหลัก เม่ือป พ.ศ. ๒๕๓๐ ที่เกาะพงัน จังหวัด
สุราษฎรธานี โดยมีศิษยเกาชาวตางประเทศที่พ านักอยูในประเทศไทย เปนผูติดตอขอใหทานอาจารย์
โกเอ็นก้า สงผูชวยอาจารยของทานมาเปดการอบรม แตเพราะการปฏิบัติในแนวทางนี้ ยังไมเปนที่    
รูจักในประเทศไทย ผูสมัครเขารับการอบรมในครั้งนั้น จึงเปนชาวตางชาติเปนสวนใหญ และการฝก 
อบรมก็ท าเชนเดียวกับที่จัดในประเทศอ่ืนๆ คือ ใชเทปเสียงอาจารย์โกเอ็นก้า ส าหรับค าสอนในเวลา
กลางวัน และฉายวิดีโอเทปการบรรยายธรรมในตอนค่ า ซ่ึงเปนภาษาอังกฤษทั้งหมด 

ในป พ.ศ.๒๕๓๑ ไดมีการจัดอบรมอีกครั้งหนึ่งที่ วัดชลประทานรังสฤษฎ ครั้งนั้นมีคนไทย
เขารับการอบรม ๖ คน จากจ านวนของผูเขาอบรมทั้งหมดกวา ๔๐ คน และตอมา ในป พ.ศ.๒๕๓๒ 
ไดมีผูสมัครเขารับการอบรมเพ่ิมจ านวนขึ้น เปน ๖๐ คนและเปนคนไทยเปนสวนใหญ ท าใหเริ่มเห็น
ความจ าเปนที่จะตองมีการแปลค าสอนและธรรมบายของทานเปนภาษาไทย และในปเดียวกันนี้ 
อาจารย์โกเอ็นก้า ไดเดินทางกลับจากการจัดอบรมใหกับศูนยธรรมภาณุ ที่ เปดใหมในประเทศญี่ปุน 
และได้มาแสดงปาฐกถาธรรมที่ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภเปนผูจัด    
ท าใหมีคนไทยสนใจที่จะสมัครเขาปฏิบัติมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะเม่ือทานเดินทางมาใหการอบรมดวย
ตนเอง ระหวางวันที่ ๒๑-๓๑ มีนาคม ๒๕๓๓ และอาจารย์โกเอ็นก้าไดมาเยือนประเทศไทยอีกครั้ง 
ระหวางวันที่ ๒๕ มิถุนายน ถึง ๔ กรกฎาคม ๒๕๔๔  

ท่านอาจารย์โกเอ็นก้าได้ถึงแก่กรรมอย่างสงบเม่ือคืนวันที่ ๒๙ กันยายน ๒๕๕๖ ด้วยวัย 
๙๐ ปี พิธีฌาปนกิจได้จัดขึ้นที่อินเดียในวันอังคารที่ ๑ ตุลาคม ๒๕๕๖ เวลา ๑๐.๓๐ น. (ตรงกับเวลา 
๑๒.๐๐ น. ในประเทศไทย) 

                                        
๗ มูลนิ ธิส่งเสริมวิปัสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ์, “ประวัติท่านอาจารย์โกเอ็นก้า”, ๒๙ 

มิถุนายน ๒๕๕๐, <http://www.thai.dhamma.org/>(๒๒ ธันวาคม ๒๕๕๐) 



๑๕๑ 

ส าหรับศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกา มีมากกวา ๙๐ ประเทศทั่วโลก และ
ในประเทศไทย มีศูนยดังกลาว จ านวน ๙ ศูนยดวยกัน ดังนี้ 

๑) ศูนยวิปสสนาธรรมธานี ๔๒/๖๖๐ หมู่บ้านเค.ซี. การ์เด้นโฮม (ซอยนิมิตใหม่ ๔๐) 
ถนนนิมิตใหม่ ซอย ๔๐ แขวงสามวาตะวันออก เขตคลองสามวา กรุงเทพมหานคร 

๒) ศูนยวิปสสนาธรรมอาภา ๑๓๘ บ้านห้วยพลู ต.แก่งโสภา อ.วังทอง จ.พิษณุโลก  

๓) ศูนยวิปสสนาธรรมสุวรรณา ๑๑๒ หมู่ ๑ ต.บ้านกง อ.หนองเรือ จ.ขอนแก่น 

๔) ศูนยวิปสสนาธรรมกาญจนา ๒๐/๖ หมู่ ๒ บ้านวังขยาย ต.ปรังเผล อ.สังขละบุรี      
จ.กาญจนบุรี 

๕) ศูนยวิปสสนาธรรมกมลา ๒๐๐ บ้านเนินผาสุก ต.ดงขี้เหล็ก อ.เมือง จ.ปราจีนบุรี 

๖) ศูนย์วิปัสสนาธรรมโปราโณ ๒๗๑ ม.๔ ต.เขาแก้ว อ.ลานสกา จ.นครศรีธรรมราช  

๗) ศูนย์วิปัสสนาธรรมสีมันตะ ๒๐๐ หมู่ ๑ บ้านหนองสร้อย ต.มะกอก อ.ป่าซาง จ.ล าพูน 

๘) ศูนย์วิปัสสนาธรรมจันทปภา ๕๑ ม.๑ ต.ทับไทร อ.โป่งน้ าร้อน จ.จันทบุรี 

๙) ศูนย์วิปัสสนาธรรมปุเนติ ๑๖๑ บ้านนาสมบูรณ์ ต.โคกสะอาด อ.เมือง จ.อุดรธานี 



๑๕๒ 

 

ชีวประวัติ พระอาจารย์ใหญ่พะอ๊อก ตอยะสยาดอ อัครมหากัมมัฎฐานาจริยะ 

พระอาจารย์ใหญ่มีฉายาว่า อาจิณณะ แต่ชาวเมียนมาร์มักเรียกท่านว่า พะอ๊อก ตอยะ 
สยาดอ ท่านเป็นเจ้าอาวาสองค์ปัจจุบัน และพระอาจารย์ใหญ่ที่วัดพะอ๊อก ตอยะ (ค าว่า “สยาดอ” 
เป็นภาษาเมียนมาร์ หมายถึง พระอาจารย์โดยเรียกด้วยความเคารพ) 

พระอาจารย์ใหญ่ถือก าเนิดขึ้นในปี ๒๔๗๗ ที่หมู่บ้านเล็กฌอง  เมืองฮินตะคะ อยู่ห่างจาก
กรุงย่างกุ้งไปทางทิศตะวันตกเฉียงเหนือ ราว ๑๖๐ กม. ท่านได้บรรพชาเป็นสามเณร เม่ือ พ.ศ. 

๒๔๘๗ (เม่ืออายุได้ ๑๐ ปี)  ที่วั ดในหมู่บ้านของท่าน  ระหว่าง ๑๐ ปี  ที่ เป็น สามเณร ได้ ศึกษา
พระไตรปิฎกจากคณาจารย์ต่างๆ ท่านเรียนเก่งผ่านการสอบบาลีต้ังแต่ยังเป็นสามเณร 

พระอาจารย์ใหญ่อุปสมบทเป็นพระภิกษุเม่ือ พ.ศ.๒๔๙๗ มีอายุได้ ๒๐ ปี ท่านได้ศึกษา
พระไตรปิฎกต่อ กับพระภิกษุผู้ทรงคุณวุฒิ ใน พ.ศ. ๒๔๙๙ ท่านสอบผ่านธัมมาจริยะเทียบเท่ากับ
ศิลปะศาสตร์บัณฑิต สาขาบาลีพุทธศาสตร์ หรือเปรียญธรรมเก้าประโยค และได้เป็นพระธรรมมาจารย์ 

ในช่วง ๘ ปีต่อมา  พระอาจารย์ใหญ่ได้จาริกไปทั่วประเทศเมียร์มาร์ เพ่ือศึกษาพระธรรม
เพ่ิมเติมจากพระอาจารย์ที่ มีชื่อเสียงต่างๆ และในปี พ.ศ. ๒๕๐๗ พรรษาที่ ๑๐ ท่านเริ่มต้นปฏิบัติ

ธุดงควัตร “อารัญญิกังคะ” (องค์แห่งผู้ถืออยู่ป่าเป็นวัตร อยู่ห่างจากบ้านคน ๕๐๐ ชั่วธนู หรือ ๒๕ เส้น) 
และมุ่งปฏิบัติกรรมฐานอย่างจริงจัง  โดยค้นคว้าทั้งจากพระไตรปิฎก  และค าแนะน าจากพระกรรม
ฐานาจารย์ผู้เป็นที่เคารพหลายท่านในยุคนั้น 



๑๕๓ 

ในช่วง ๑๖ ปีถัดมา  ท่านยังคงปฏิบัติธรรมอยู่ในป่า บริเวณรัฐมอญ ทางใต้ของประเทศ
เมียร์มาร์ ในเขตอ าเภอมุโด่ง เป็นเวลา ๓ ปี และในป่าเขตเมืองเย้ (ราว ๑๖๐ กม. ริมฝั่งทะเลทางตอน
ใต้) เป็นเวลา ๑๖ ปี ในช่วงเวลา ๑๖ ปีนี้ ท่านใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย อุทิศเวลาทั้งหมดในการปฏิบัติ
ธรรมประกอบการค้นคว้าจากพระไตรปิฎก 

ปี พ.ศ. ๒๕๒๔ พระอาจารย์ใหญ่ได้รับข่าวจากท่านเจ้าอาวาสองค์ก่อน  แห่งพะอ๊อก    
ตอยะ (ท่านอัคคปัญญะ) ซ่ึงใกล้จะมรณภาพ  ได้ขอร้องให้พระอาจารย์ใหญ่อาจิณณะรับต าแหน่ง   
เจ้าอาวาสต่อ หลังจากนั้นเพียง ๕ วัน ท่านอัคคปัญญะก็มรณภาพ เม่ือท่านรับต าแหน่งเจ้าอาวาสองค์
ใหม่ จึงได้รับการขนานนามว่า "พะอ๊อก ตอยะสยาดอ" แม้ว่าท่านต้องดูแลบริหารกิจการวัด ท่านมัก
ใช้เวลาส่วนใหญ่ปฏิบัติธรรมในกุฏิไม้ไผ่ ซ่ึงอยู่บริเวณที่เงียบสงบในป่าด้านทิศเหนือของวัดซ่ึงเป็น   
แนวเทือกเขาตองโยว ในเวลาต่อมาเรียกบริเวณนี้ว่า วัดจิตรบรรพต หรือเรียกว่า วัดบน 

ในพ.ศ. ๒๕๔๐ พระอาจารย์ใหญ่จัดพิมพ์มรดกทางธรรมที่งดงามยิ่งทั้งโดยอรรถและ
พยัญชนะชื่อว่า "นิพพานคามินีปฏิปทา" ประกอบด้วยหนังสือขนาดใหญ่จ านวน ๕ เล่ม อธิบายวิธีการ
ปฏิบัติธรรมตามล าดับจากขั้นต้นถึงขั้นสูงสุดโดยละเอียด ด้วยเอกสารอ้างอิงจากพระไตรปิฏก  ขณะนี้
มีเพียง ๒ ภาษาคือ ภาษาสิงหลและภาษาเมียนมาร์ งานหนังสือภาษาอังกฤษของพระอาจารย์ใหญ่ 
ได้แก่ 

๑. Knowing and Seeing  

๒. The Workings of Kamma 

๓ .  Meditation Manuals ( Mindfulness of Breathing TenKasina, Four Elements 

Meditation, Discerning Materiality, Discerning Mentality,Discerning Past&Future 
Lives/Paticcasamuppada, Vipassana, etc.) 

ซ่ึงขณะนี้อยู่ในระหว่างการแปลเป็นภาษาไทย 

วันที่ ๔ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๒ พระอาจารย์ใหญ่ได้รับการยกย่องจากรัฐบาลเมียนมาร์ให้

เป็น "อัครมหากัมฐานาจริยะ" หมายถึง พระอาจารย์กรรมฐานผู้ได้รับความเคารพอย่างสูง 

พระอาจารย์ใหญ่สามารถพูดภาษาอังกฤษได้ช านาญมาก ท่านมักจาริกไปแสดงธรรมและ
สอนกรรมฐานในประเทศต่างๆ ในปี พ.ศ. ๒๕๔๘ ท่านได้น าสอนกรรมฐานที่สหรัฐอเมริกา ญี่ปุ่น 
สหราชอาณาจักร ศรีลังกา  มาเลเซีย และสิงคโปร์  ในปี พ.ศ. ๒๕๔๙ ท่าน ได้น าสอนกรรมฐาน
หลักสูตรระยะยาวท่ีสหรัฐอเมริกา ใน ปีพ.ศ. ๒๕๕๐ ท่านจาริกไปบ าเพ็ญสมณธรรมที่เทือกเขา
หิมาลัย อินเดียและพะอ็อก ศรีลังกา  ในปี พ.ศ. ๒๕๕๑ ท่านได้น าสอนกรรมฐานที่ไต้หวัน  สิงคโปร์ 
เยอรมันนี สหรัฐอเมริกา เกาหลี และอินโดนีเซีย 



๑๕๔ 

 

ชีวประวัติของท่านเรวตภิกขุ ประธานกรรมฐานาจริยะ ธัมมกถิกะ แห่งพะอ๊อก ตอยะ 

Venerable U Bhikkhu Revata 

พระอาจารย์เรวตถือก าเนิดเม่ือวันที่ ๑ กันยายน พ.ศ. ๒๕๑๔ ณ เมืองหมอละเหมียง 
หรือเมืองเมาะล าไย รัฐมอญ ประเทศเมียนมาร์ ท่านเป็นบุตรชายคนที่ ๘ ของคุณพ่อสาธ (ทวี      
บุญพิทักษ์ ชาวอ าเภอขุนยวม จังหวัดแม่ฮ่องสอน) และคุณแม่เมียะ จิ่ง (ชาวเมืองหมอละเหมียง     
รัฐมอญ) 

ท่านส าเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต จากมหาวิทยาลัยย่างกุ้ง ในปีพ.ศ.๒๕๓๗ และ
ประกอบอาชีพส่วนตัว โดยสอนคอมพิวเตอร์ที่ถิ่นก าเนิด เมืองหมอละเหมียงเป็นเวลา ๕ ปี 

ท่านเรวตอุปสมบทเป็นพระภิกษุเม่ือวันที่ ๑๐ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๔๒ ที่ ศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ เมืองหมอละเหมียง รัฐมอญ เมียนมาร์ พระอุปัชฌาย์คือ พระอาจารย์
ใหญ่พะอ๊อก ตอยะ สยาดอ (อู อาจิณณะ) อัครมหากัมฐานาจริยะ 

ท่านเรวตปฏิบัติกรรมฐานภายใต้การแนะน าของพระอาจารย์ใหญ่ พะอ๊อก ตอยะสยาดอ
(อู อาจิณณะ) สยาดออู จิตตระ และสยาดออู ศีละ  

ท่านเรวตได้ศึกษาพระธรรมจากพระไตรปิฏกและอรรถกถาโดยภาษาบาลี เมียนมาร์ 
อังกฤษ และไทยต้ังแต่ปี พ.ศ. ๒๕๔๕ ถึงปัจจุบัน พระอาจารย์ใหญ่พะอ๊อก ตอยะ ได้มอบหมายให้
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ท่านเรวตะท าหน้าที่พระกัมฐานาจารย์ สอนสมถะและวิปัสสนาแก่ผู้ปฏิบัติธรรมนานาชาติทั้งบรรพชิต
และคฤหัสถ์ ทั้งเถรวาทและมหายาน ที่พะอ๊อก ตอยะ จาก ๒๔ ประเทศ กว่า ๒๐๐ ท่าน รวมทั้งสอน
แก่พระภิกษุชาวเมียนมาร์บางส่วน ตลอดจนฝึกสอนผู้ที่ปฏิบัติส าเร็จแล้วเพ่ือให้เป็นกัมฐานาจารย์
ต่อไป ท่านมักได้รับอาราธนาไปแสดงพระธรรมเทศนาภาษาเมียนมาร์ที่วัดต่างๆ  ในประเทศเมียนมาร์
บ่อยครั้ง และท่านได้แสดงธรรมเป็นภาษาอังกฤษแก่ชาวต่างชาติทั้งที่พะอ๊อก ตอยะ และต่างประเทศ
หลายครั้ง 

ท่านเรวตเขียนหนังสือร่วมกับพระอาจารย์ใหญ่พะอ๊อก ตอยะเป็น ภาษาเมียนมาร์ ๓ เล่ม 
และผลงานส่วนตัวเป็นภาษาอังกฤษ ๓ เล่มคือ "ต่ืนเถิด ชาวโลก" "ผู้แบกภาระ" "อันเตวาสิก" และซีดี
ธรรมบรรยายเป็นภาษาอังกฤษมากมายที่ท่านแสดงที่ประเทศลัตเวีย เกาหลี สิงคโปร์ มาเลเซีย 
อินโดนีเซีย แต่ยังไม่ได้รับการพิมพ์เป็นหนังสืออังกฤษและไทย 

ในพ.ศ. ๒๕๔๘ ท่านเรวตะได้รับอาราธนาให้ไปสอนกรรมฐานหลักสูตรระยะสั้นร่วมกับ
พระอาจารย์ใหญ่พะอ๊อก ตอยะ ที่ประเทศสิงคโปร์ 

ในพ.ศ. ๒๕๕๑ ถึง ๒๕๕๕ ท่านเรวตได้รับอาราธนาให้ไปสอนกรรมฐานที่ประเทศลัตเวีย 
เกาหลี สิงคโปร์ มาเลเซีย อินโดนีเซีย และไทย ในพ.ศ. ๒๕๕๑ ท่านได้เขียนหนังสือธรรมะเป็นภาษา
เมียนมาร์อีกหลายเล่ม และได้รับการจัดพิมพ์แล้ว และท่านได้ดูแลตรวจทาน การแปลคู่มือการปฏิบัติ
ธรรมและหนังสือธรรมะทั้งของพระอาจารย์ใหญ่ และของท่านจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย 

ในปลายปีพ.ศ. ๒๕๕๖ ท่านเรวตได้รับมอบหมายจากพระอาจารย์ใหญ่ให้เป็นเลขาธิการที่
พะอ๊อก ตอยะ มีหน้าที่ผลิตกัมฐานาจารย์ ท่านเรวตะสามารถพูดได้ ๓ ภาษาคือ ภาษาเมียนมาร์ 
ภาษาอังกฤษ และภาษาไทย คนไทยที่สนใจมาปฏิบัติธรรมที่พะอ๊อก ตอยะ จึงสามารถส่งอารมณ์ 
เป็นภาษาไทยกับพระอาจารย์เรวตได้ 

การเดินทางมาสู่ประเทศไทย 

ครั้งท่ี ๑ เมษายน – พฤษภาคม ๒๕๕๕ 

  แสดงธรรม : ยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทยฯ  

 เรื่อง "แด่บุคคลที่อยากจะเห็นพระพุทธเจ้า" 

 แสดงธรรม: องค์การพุทธศาสนิกสัมพันธ์แห่งโลก 

 เรื่อง"แด่บุคคลที่อยากจะเห็นพระพุทธเจ้า" 

 สอนกรรมฐาน : ณ ลานนา รีสอร์ท จังหวัดเชียงใหม่ 
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ครั้งท่ี ๒ มีนาคม ๒๕๕๖ 

 แสดงธรรม : องค์การพุทธศาสนิกสัมพันธ์แห่งโลก 

 เรื่อง "การเดินทางเพ่ือการค้นพบตนเอง" 

 เรื่อง "การสร้างบารมีให้บริบูรณ์ในชีวิตประจ าวัน" 

 สอนกรรมฐาน : ศูนย์ปฏิบัติกรรมฐาน มูลนิธิเติมน้ าใจให้สังคม จังหวัดฉะเชิงเทรา 

ครั้งท่ี ๓ กุมภาพันธ์ - มีนาคม ๒๕๕๗ 

 แสดงธรรม : องค์การพุทธศาสนิกสัมพันธ์แห่งโลก 

 เรื่อง "ความหวังที่เกิดจากความคิดเห็นของตนเอง" 

 สอนกรรมฐาน : ศูนย์วิปัสสนายุวพุทธฯ เขมรังสี จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

ปัจจุบันท่านเรวตภิกขุ ประธานกรรมฐานาจริยะ ธัมมกถิกะ แห่งพะอ๊อก ตอยะ ซ่ึงมีสาขา
ในประเทศไทย ต้ังอยู่ที่  ศูนย์ปฎิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อกตอยะ วิปัสสนาธุระ (ประเทศไทย) ถนน
อ่างทอง-ป่าโมก ต าบลจ าปาหล่อ อ าเภอเมือง จ.อ่างทอง ๑๔๐๐๐ 



๑๕๗ 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ    : นางบุณชญา วิวิธขจร 
ว/ด/ป เกิด    : วันที่ ๒๑ เดือนกรกฎาคม พุทธศักราช ๒๕๐๗ 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน   : เลขที่ ๑/๓๗๓ หมู่บ้านเพชรมณฑลกรีน แขวงหนองแขม เขตหนองแขม 
      กรุงเทพมหานคร ๑๐๑๖๐  
การศึกษา  
พ.ศ. ๒๕๑๔ – ๒๕๒๔ : โรงเรียนวัดบางปะกอก-บางปะกอกวิทยาคม กรุงเทพมหานคร 
พ.ศ. ๒๕๓๐   : ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (สาขาการบัญชี) โรงเรียนเกษมโปลีเทคนิค แขวง
คลองตันเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพมหานคร 
พ.ศ. ๒๕๔๐   : บริหารธุรกิจบัณฑิต (บธ.บ. สาขาการตลาด) มหาวิทยาลัยเอเชียอาคเนย์ 
      แขวงหนองค้างพลู เขตหนองแขม กรุงเทพมหานคร 
พ.ศ. ๒๕๔๙   : ธรรมศึกษาเอก 
พ.ศ. ๒๕๕๑   : ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต (ศน.ม. สาขาพุทธศาสน์ศึกษา)  
      มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
พ.ศ. ๒๕๕๕   : Ph.D. (Pali & Buddhist studies) Magadh University India 

พ.ศ. ๒๕๕๗    : พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พธ.ม. สาขาวิปัสสนาภาวนา)  
      มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย . 
      วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 
ประสบการณ์การท างาน 
พ.ศ. ๒๕๒๗ - ๒๕๓๐ : เจ้าหน้าที่การเงิน โรงแรมแอมบาสเดอร์ กรุงเทพฯ  
พ.ศ. ๒๕๓๐ - ๒๕๓๗ : ผู้บริหารการตลาด บริษัท บูติกนิวซิต้ี กรุงเทพฯ 
พ.ศ. ๒๕๓๗ – ๒๕๔๕ : ผู้จัดการแผนกบัญชี บริษัท เดอะมอลล์ กรุ๊ป จ ากัด 
พ.ศ. ๒๕๕๑ - ๒๕๕๓ : อาจารย์พิเศษ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตสิรินธร 
พ.ศ. ๒๕๕๗ - ปัจจุบัน: อาจารย์ประจ าหลักสูตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
      วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 
ประสบการณ์การสอน 
    : วิชาวัฒนธรรมไทย  
    : วิชาพระพุทธศาสนากับการพัฒนาที่ยั่งยืน  
    : วิชาเทศกาลและพิธีกรรมพระพุทธศาสนา 
    : วิชาพระพุทธศาสนากับนิเวศวิทยา 
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: วิชาสัมมนาพระพุทธศาสนา 
: วิชาพระพุทธศาสนากับภูมิปัญญาไทย 
: วิชากรรมฐาน 

งานด้านวิปัสสนา 
: ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน ตามหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
  สาขาวิปัสสนาภาวนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
  วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 
: เป็นวิปัสสนาจารย์คัดเลือกนิสิตเข้าศึกษาในระดับปริญญาโท 
  สาขาวิปัสสนาภาวนา 

ติดต่อ : โทร. ๐๘๙-๙๒๖-๘๘๒๗, E-mail: boon07boon07@gmail.com. 
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