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บทคัดยอ 
 

การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค  ๓ ประการ คือ ๑) เพ่ือศึกษาแนวคิด หลักการและวิธีการ

ปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม ๒) เพ่ือศึกษากระบวนการสื่อสารทางพุทธิ

ปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม ๓) เพ่ือวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิ

ปญญา ของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ผลการวิจัย พบวา  

๑) สํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหมท้ัง ๔ สํานัก มีแนวคิดและหลักการปฏิบัติตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ กําหนดอาการ พองหนอ – ยุบหนอ ของลมหายใจ  ไดสืบทอดหลักการนี้ตอกันมา

จากสํานักทานมหาสีสยาดอ  ประเทศพมา  และมีความสอดคลองตรงตามหลักพระไตรปฎก โดยไม

แตกตางกัน  สวนวิธีการปฏิบัตแิตละสํานัก กลับมีรายละเอียดท่ีตางกันไป คือ วัดพระธาตุศรจีอมทอง 

สอนปฏิบัติ แบบฝกหัดดวยสื่อประกอบการบรรยาย เนนเรื่อง “วิปสสนาญาณ ๑๖ ข้ัน”,  วัดร่ําเปง 

(ตโปทาราม)  เนนการพิจารณาองคธรรมสําคัญ คือ “ปญญาเจตสิก”, ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง  

เนนการกําหนด “พองหนอ-ยุบหนอ”, และสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม เนนการปฏิบัติ ใหตั้งตนอยูใน

ศีล ภาวนา สมาธิ     

๒) ในดานกระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญา  ทุกสํานักใชกระบวนการสื่อสารแบบครบ

วงจร  โดยเริ่มจากหนาท่ีในการสื่อสาร  การติดตอประชาสัมพันธ การสงเสริม  สืบสานงานเผยแผ

พระพุทธศาสนา สารท่ีใชในการสื่อ มีทุกรูปแบบ ท้ังประเภทเอกสาร สิ่งตีพิมพ หนังสือธรรม 

วรรณกรรม และ ระบบมัลติมิเดีย  

๓) ในดานรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญา ทุกสํานักใชหลักทฤษฎีการสื่อสาร คือ ผู

สงสาร, สาร, ชองทางสื่อสาร, และผูรับสาร นอกกระบวนการสื่อสารระหวางผูสอนกับผูปฏิบัติ

โดยตรงแลว สํานักปฏิบัติธรรมยังใชชองทางการสื่อสารท่ีหลากหลาย ดังนี้ วัดพระธาตุศรีจอมทอง 

สื่อสารผาน เฟสบุค ของพระธรรมมงคล (ทอง สิริมงฺคโล) ดวยการ โพสตรูปภาพ วิดีโอการสอนการ

เจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน ตั้งแตข้ันพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง  ขณะท่ีสํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง ก็สื่อสารผาน 
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เฟสบุค ของพระภาวนาภิรัช ดวยการแสดงความคิดเห็น เนนการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติ

ปฏฐาน ๔  สวนศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป สื่อสารผาน เฟสบุค ของพระครูภาวนา

สมณวัตร   ในการเสนอพุทธธรรม เนนสติปฏฐาน ๔ (พองหนอ-ยุบหนอ)  และสุดทาย สํานักปฏิบัติ

ธรรมนิโรธาราม ก็ใชเฟสบุค ของภิกษุณีรุงเดือน นนฺทญาณี (สุวรรณ) ดวยการแสดงความคิดเห็น 

ใหปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยางเครงครัด และมุงศึกษาคําสอนจากพระไตรปฎก เพ่ือการ

พนทุกข 
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Abstract 

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

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

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

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

research. Here are the findings: 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

the concentrated person. 



ง 

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

communication process starting from duties in communication, public relations, 

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

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

books, literatures and multimedia systems. 

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

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

of the direct communication between masters and practitioners, the Meditation 

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

Sri Chom Thong communicates through Facebook of Phra Dhammongkhon (Thong 

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

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

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

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

communicated through Facebook of Phrakhru Bhavana Samanavat in Dharma 

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

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

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

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

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

Tipitakas in order to free from sufferings. 

 

 



จ 

กิตติกรรมประกาศ 
 

ขอนอบนอมแดองคสมเด็จพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ ผูดํารง

พระพุทธศาสนาไวงานวิจัยเลมนี้สําเร็จลงไดเพราะพระคุณสุดประเสริฐท้ัง ๓ ประการนี้เปนปฐม 

ขอกราบขอบพระคุณพระสุธีรัตนบัณฑิต, รศ.ดร. ผูอํานวยการสถาบันวิจัยพุทธศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พระมหาชุติภัค อภินนฺโท ผูอํานวยการสวนงานวางแผน

และสงเสริมการวิจัย ตลอดจนผูบริหารและคณะกรรมการวิจัยของสถาบันวิจัยพุทธศาสตร ท่ีได

พิจารณาทุนอุดหนุนการทําวิจัย และขอขอบคุณทุกทานท่ีมีสวนเก่ียวของและชวยเหลือใหงานวิจัยนี้

ไดประสบความสําเร็จดวยดี  
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ขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 

คุณงามความดีอันเกิดจากวิจัยนี้ ดวยการทุมเทท้ังแรงกายและแรงใจอยางเต็มสติปญญา

กําลังความสามารถ  ขอมอบเปนบรรณาการเพ่ือตอบแทนคุณบวรพระพุทธศาสนา คุณบิดา-มารดา 

ครูบาอาจารย ผูมีอุปการคุณทุกทาน ผูวิจัยมีความเชื่อม่ันเปนอยางยิ่งวา ผลจากการวิจัยจะเปน

ประโยชนแกสาธารณชนผูใครในการปฏิบัติธรรมตอไป 

 

 

นายบุญมี  แกวตา และคณะ 

๑๒  มีนาคม  ๒๕๖๒ 



ฉ 

 

สารบัญ 

  

 หนา 

บทคัดยอภาษาไทย........................................................................................................................... ก 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ...................................................................................................................... ค 

กิตติกรรมประกาศ............................................................................................................................ จ 

สารบัญ.............................................................................................................................................. ฉ 

สารบัญภาพ...................................................................................................................................... ฌ 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ.......................................................................................................... ญ 

บทท่ี ๑  บทนํา 

 ๑.๑ ความสําคัญและท่ีมาของปญหา.................................................................................  ๑ 

 ๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย...........................................................................................  ๔ 

 ๑.๓ ขอบเขตของโครงการวิจัย..........................................................................................  ๔ 

 ๑.๔ วธิีการดําเนินการวิจัย................................................................................................  ๕ 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย...............................................................................  ๖ 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ....................................................................  ๗ 

 ๑.๗ กรอบแนวความคิดของการวิจัย................................................................................. ๒๐  

 ๑.๘ ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย.................................................................................... ๒๐ 

บทท่ี ๒ แนวคิด องคความรู และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมใน 

 จังหวัดเชียงใหม            

๒.๑ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร................................................................................... ๒๑ 

 ๒.๑.๑ การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของ 

          วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร...................................................................................๒๑ 

 ๒.๑.๒ หลักสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนว 

           สติปฏฐาน ๔ ..................................................................................................................๒๒ 

 ๒.๑.๓ รูปแบบการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของ 

          วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร.....................................................................................๒๘ 

 ๒.๑.๔ การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานฯ ตามแบบฝกหัด.....................................................๓๐ 

 ๒.๑.๕ การอธิษฐานจิต................................................................................................................๔๔ 



ช 

 

 ๒.๑.๖ การทวนญาณ...................................................................................................................๔๕ 

 ๒.๑.๗ การสงและสอบอารมณ...................................................................................................๔๖ 

๒.๒ สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)...............................................................................................๔๙ 

๒.๒.๑ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)................................................๔๙ 

๒.๒.๒ รูปแบบ หลักการ วิธีการ และแนวการสอนวัดร่ําเปง (ตโปทาราม).......................๕๔  

๒.๒.๓ วัตถุประสงคการกราบสติปฏฐาน.................................................................................๖๕ 

๒.๓ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป............................................................................๑๐๗ 

๒.๓.๑ ประวัติและท่ีมา ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป........................๑๐๗ 

๒.๓.๒ ความหมายชื่อศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป............................ ๑๐๗ 

๒.๓.๓ ขอมูลการอบรมและกฎระเบียบ.................................................................................๑๐๘ 

๒.๓.๔ วัตถุประสงคในการสรางศูนยฯ..................................................................................๑๐๙ 

๒.๓.๕ แนะนําสถานท่ี................................................................................................................๑๑๐ 

๒.๓.๖ แนวทางการปฏิบัติ........................................................................................................๑๑๒ 

๒.๖ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม.............................................................................................................๑๑๓ 

๒.๖.๑ ประวัติและความเปนมาสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม............................................๑๑๓ 

๒.๖.๒ ความหมายของสถานปฏิบัติธรรม..............................................................................๑๑๓ 

๒.๖.๓ วัตถุประสงคของสถานปฏิบัติธรรม...........................................................................๑๑๓ 

๒.๖.๔ กฎระเบียบของสถานปฏิบัติธรรม..............................................................................๑๑๔ 

๒.๖.๕ วัตรปฏิบัติและการฝกวิปสสนา..................................................................................๑๑๕ 
  

บทท่ี ๓ กระบวนการส่ือสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมใน 

จังหวัดเชียงใหม  

๓.๑ ความเปนมาของการพัฒนาจิตและปญญา............................................................... ๑๒๐ 

๓.๒ แนวคิดและหลักการการพัฒนาจิตและปญญาในพระพุทธศาสนา........................... ๑๒๑ 

๓.๓ แนวคิดและหลักการพัฒนาจิตและปญญาในทฤษฎีจิตวิทยา................................... ๑๒๕ 

๓.๔ แนวคิดและทฤษฎีการสื่อสาร..................................................................................๑๔๕  

๓.๕ กระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม  

ในจังหวัดเชียงใหม..................................................................................................๑๔๑ 
 

บทท่ี ๔ วิเคราะหรูปแบบการส่ือสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม 

ในจังหวัดเชียงใหม  

๔.๑  การสรางขอความสาระสําคัญในพระพุทธศาสนา................................................... ๑๖๑ 



ซ 

 

๔.๒  วิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม 

ในจังหวัดเชียงใหม................................................................................................. ๑๖๖ 

๔.๒.๑  การปฏิบตัิธรรมวิปสสนากรรมฐาน............................................................ ๑๖๖ 

๔.๒.๒  การเทศนาสัง่สอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม......................... ๑๖๙ 

๔.๒.๓  การเขียนและพิมพหนังสือคูมือปฏิบัติธรรม............................................... ๑๗๑ 

๔.๒.๔  การใชเทคโนโลยีสมัยใหม.......................................................................... ๑๗๔ 

๔.๓ วิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม 

ในจังหวัดเชียงใหม.................................................................................................. ๑๘๙ 

๔.๔  สรุปองคความรู....................................................................................................... ๑๙๑ 
 

บทท่ี ๕ สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย....................................................................................................... ๑๙๓ 

๕.๒ ขอเสนอแนะ............................................................................................................ ๑๙๗ 

 

บรรณานุกรม........................................................................................................................ ๑๙๘ 

ภาคผนวก............................................................................................................................. ๒๐๖ 

ภาคผนวก ก  หนังสือตอบรับบทความวิจัย / บทความวิจัย........................................ ๒๐๖ 

ภาคผนวก ข  หนังสือรับรองแสดงความประสงคในการนําผลงานวิจัยไปใชประโยชน.. ๒๒๒ 

ภาคผนวก ค  ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค กิจกรรมท่ีวางแผนไว และกิจกรรมท่ีได

ดําเนินการมาและผลท่ีไดรับของโครงการ........................................... ๒๒๔ 

ภาคผนวก ง  ผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ/แบบสัมภาษณ/หนังสือขอสัมภาษณ............ ๒๒๖ 

ภาคผนวก จ  รูปภาพประกอบงานวิจัย.................................................................... ๒๓๕ 

ภาคผนวก ฉ  แบบสรุปโครงการ.............................................................................. ๒๔๑ 

ประวัติผูวิจัย......................................................................................................................... ๒๔๘ 

 

 

 

 



ฌ 

 

สารบัญภาพ 

ภาพท่ี หนา 

ภาพท่ี ๒.๑ รูปแบบจําลองโมเดล SMCR ของเบอรโล……………………………………………................ ๑๔๙ 

ภาพท่ี ๒.๒ รูปแบบจําลองเชิงวงกลม ………………………………………………………………………………...๑๔๙ 

 



ญ 

 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 

คํายอเกี่ยวกับพระไตรปฎก 

อักษรยอชื่อคัมภีรในวิทยานิพนธใชอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ โดยไดกลาวถึงท่ีมา เลม / ขอ / หนา ตามลําดับ เชน ที.ปา. (ไทย)  

๑๑ /๓๑๓ / ๒๙๕ ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค เลม ๑๑ ขอ ๓๑๓ หนา ๒๙๕ 

 

พระวินัยปฎก 

วิ.มหา. (ไทย) =   วินัยปฎก  มหาวภิังค     (ภาษาไทย) 

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

 

พระสุตตันตปฎก 

ที.ส.ี (ไทย) =   สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค    (ภาษาไทย) 

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

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

ม.มู. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มูลปณณาสก  (ภาษาไทย) 

ม.ม. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย) 

ม.อุ. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก  (ภาษาไทย) 

สํ.ส.  (ไทย)   =   สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.นิ. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.ข. (บาลี) =   สุตฺตนตปฏก  สํยุตฺตนิกาย  ขนฺธวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

สํ.ข. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.สฬา. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 

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

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

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

องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  =   สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.ปฺจก. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต   (ภาษาไทย) 

องฺ.อฏก. (ไทย)  =    สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 

ขุ.ธ. (ไทย)  =    สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  ธรรมบท    (ภาษาไทย) 



ฎ 

 

ขุ.อุ. (บาลี) =    สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  อุทานปาลิ   (ภาษาบาลี) 

ขุ.อุ. (ไทย) =    สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  อุทาน    (ภาษาไทย) 

ขุ.สุ. (ไทย) =    สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  สุตตนิบาต   (ภาษาไทย) 

ขุ.เถร. (ไทย)  =    สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  เถรคาถา    (ภาษาไทย) 

ขุ.ม. (ไทย) =    สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  มหานิทเทส  (ภาษาไทย) 

 

พระอภิธรรมปฎก 

อภิ.สงฺ. (ไทย) =   อภิธรรมปฎก  ธรรมสังคณี     (ภาษาไทย) 

อภิ.วิ. (ไทย) =   อภิธรรมปฎก  วิภังค      (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถาพระวินัยปฎก 

วิ.ม.อ. (ไทย) =   วินัยปฎก  สมันตปาสาทิกา  มหาวิภังคอรรถกถา (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

องฺ.ปฺจก.อ. =   อังคุตตรนิกาย  มโณรถปูรณี   ปญจกนิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถาพระอภิธรรมปฎก 

อภิ.วิ.อ. (ไทย) =   อภิธรรมปฎก  วิภังค  สมัโมหวิโนทนีอรรถกถา (ภาษาไทย) 

 



 
บทท่ี ๑  

บทนํา 

 

๑.๑ ความสําคัญและที่มาของปญหา 

ปจจุบันความเจริญทางดานเทคโนโลยีขอมูลขาวสารมีความกาวหนาไปสูงมากทําใหมี

การสื่อสารท่ีรวดเร็ว เหตุการณตางๆ ท้ังบวกและลบท่ีเกิดข้ึนมากมายมีการถายทอดสงตอกันอยาง

รวดเร็วไมวาจะเปนภัยธรรมชาติ เชน น้ําทวม แผนดินไหว เพลิงไหมขนาดใหญ จะเห็นภาพจากสื่อ

เหลานั่นอยางชัดเจน นอกจากนี้ยังมีภัยท่ีเกิดจากน้ํามือมนุษย อันเปนคดีอาชญากรรม สะเทือนขวัญ 

ตางๆ เชน ยาเสพติด ปลนฆา ขมขืน และการรายงานขาวท่ีมีท้ังภาพเสียงจากเหตุการณดังกลาวทําให

มีผลเกิดความเศราสะเทือนใจตอผูไดรับขาวสารและสงผลกระทบเปนวงกวาง เกิดความวิตกกังวล 

วาดระแวง เครียด เบื่อหนาย ทอแทและซึมเศรา และจากการรายงานสถานการณโรคของกรม

สุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข ป ๒๕๕๕ พบวาคนไทยเกินกวา ๑.๖ ลานคน ปวยเปนโรคเก่ียวกับ

จิตใจและอารมณแปรปรวนและอีก ๘.๔ แสนคนปวยดวยโรควิตกกังวลเด็กและวัยรุนไทยอายุ ๖-๑๘ 

ป รอยละ ๕.๑ มีปญหาดานสุขภาพจิตและพฤติกรรมและกวา ๖ แสนคนกําลังมีปญหาสุขภาพจิตเกิด

ปญหาความสัมพันธในครอบครัวท่ีควรไดรับการชวยเหลือ0

๑ และจากการเฝาระวังภาวะสุขภาพจิตของ

คนไทยในชวงเวลาตางๆ พบวา สถานการณและแนวโนมความเครียดของคนไทยสูงข้ึนในเดือน

มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๔ คิดเปนรอยละ ๗.๘ ในเดือนตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๓ สูงข้ึนเปนรอยละ ๙.๒ ใน

เดือนมาราคม พ.ศ. ๒๕๕๔  

ปจจุบันวงการแพทยกําลังใหความสนใจกับเรื่องความเครียดนี้มากข้ึนและในทาง

พระพุทธศาสนาถือวาเปนเรื่องสําคัญนานแลว 1

๒ พระพุทธองคทรงเปนจิตแพทยเอกของโลกและทรง

เปนผูบําบัดสรรพโรคโดยเฉพาะโรคทางใจนั้นพระองคไมมีใครเทียบไดเลยพระองคตรัสรูธรรมเปน

พระสัมมาสัพพุทธเจารอบรูธรรมท้ังปวงทรงมีพระกรุณาอันยิ่งใหญตอผูท่ีประสบความทุกขจึงทําการ

รักษาเยี่ยวยาผูปวยท้ังทางกายและทางจิตใหหายจากโรคอยางชะงัดดวยเหตุนี้พระองคจึงไดพระนาม

                                                        
๑ ดร.นพ.อุทัย สุดสุข, หมูบานสุขภาพดีวิถีพุทธ-การเรียนรู, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: เทพ

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

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสหธรรมมิก, ๒๕๕๔), หนา ๓๖๒. 



๒ 

วาผูรักษาพยาบาลชาวโลกท้ังปวงสัพพะโลกติกิจฉโก 2

๓ เพราะทรงเปนผูเยียวยาสรรพโรคคือเปนผูรู

รักษาโรคและโลกใหแกสัตวโลกท้ังปวง ตามหลักทางพระพุทธศาสนา 3

๔แนวทางการบําบัดโรคทางใจ 

นั้น คือ การพิจารณาธรรมตามแนวทางวิปสสนากรรมฐาน เชน พระมหากัสสปะ พระโมคคัลลานะ

และพระมหาจุนทะท่ีฟงธรรมในโพชฌงค ๗ 4

๕ ก็หายจากโรคในท่ีสุดและแมกระท่ังพระพุทธองคทรง

ประชวรก็ทรงใหพระสาวกสวดมนตบทโพชฌงค ๗ 5

๖ ถวายและก็ทรงหายจากอาการประชวรเม่ือทรง 

พิจารณาในโพชฌงคจะทําใหเกิดสมาธิและปติในท่ีสุด พระพุทธองคทรงแนะนําภิกษุท้ังหลายวาการ

เจริญสมาธิท่ีพระองคทรงแนะนํานี้มิใชมีแตสมถกรรมฐานอยางเดียวยังมีวิปสสนากรรมฐานอยูดวย

และวิปสสนาจะชวยใหเกิดปญญาแกปญหาตัวอุปาทานหรือโรคทางวิญญาณดวยการมองเห็นสิ่งตางๆ 

ตามความเปนจริง เม่ือขจัดความเห็นผิดแลว โรคท่ีปรากฏทางกายท่ีมีผลตอจิตใจท่ีเห็นผิดยอมรับการ

รักษาไดในระดับหนึ่ง แมจะยังไมสามารถรักษาโรคใหหายขาดได แตอยางนอยก็เปนการลดการปรุง

แตงทางความคิดอันเปนท่ีมาของความทุกขลงไดบาง 6

๗ ดวยแนวทางการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานมี

ความสําคัญอยางมากท่ีมีมาตั้งแตสมัยพุทธกาลจนถึงปจจุบันดังปรากฏวา“สมัยหนึ่งพระผูมีพระภาค

เจาประทับอยูในหมูบานกุรุชนบทอันเปนนิคมของชาวกุรุ ชื่อวา กัมมาสธัมมะ ณ ท่ีนั้นพระผูมีพระ

ภาคไดตรัสพุทธภาษิตนี้วา ดูกรภิกษุท้ังหลาย หนทางนี้เปนท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลา

สัตว เพ่ือลวงความโศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมท่ีถูกตอง 

เพ่ือใหแจงซ่ึงพระนิพพานหนทางนี้ คือ สติปฏฐาน ๔ ประการ”7

๘ 

ดังนั้นหลักการเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงเปนวิธีปฏิบัติท่ีสําคัญมากเพราะสามารถพัฒนาสติ

ของมนุษยเพ่ือใหพนจากความทุกข ดวยสติปฏฐาน ๔ หรือ สัมมาสติ ดังพระพุทธองคตรัสวาสัมมาสติ

มีอารมณ ๔ ประการ คือ ๑. กายานุปสสนา การตามรูกองรูป ๒. เวทนานุปสสนา การตามรูความรูสึก 

๓. จิตตานุปสสนา การตามรูจิต ๔. ธัมมานุปสสนา การตามรูสภาวธรรม8

๙ การเจริญสติปฏฐานนี้มีการ

ปฏิบัติสืบทอดกันมาเปนเวลาอันยาวนานของชาวพุทธฝายเถรวาทนับตั้งแตพุทธศักราช ๒๓๕ มีพระ

อรหันตนามวา พระโมคคัลลีบุตรติสสะเถระทําตติสังคายนาท่ีเมืองปาฏาลีบุตรเมืองหลวงของแควน

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

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสหธรรมมิก, ๒๕๕๔), หนา ๓๖๒. 
๔ หลวงพอจรัญ ตธมฺโม, ไพยนต กาสี เรียบเรียง, พิชิตกรรมราย หายปวยดวยโพชฌังคปริตร, 

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



๓ 

มคธ เสร็จสิ้นแลวไดสงสาวกท่ีเปนพระอรหันตนําพระพุทธศาสนาไปเผยแพรประดิษฐานยังประเทศ

ตางๆ ๙ สาย 9

๑๐ สวนในสุวรรณภูมิซ่ึงมีพระโสณอรหันตและพระอุตตรอรหันตไดนําพระพุทธศาสนา

มาประดิษฐานและเผยแพรในสุวรรณภูมิ สวนพระพุทธศาสนาเขามาสูประเทศไทย ดังมี “การปฏิบัติ

แบบนี้มาตั้งแตโบราณกาล ราวพุทธศักราช ๒๓๕ มีพระอรหันตนามวา พระโมคคัลลีบุตรติสสะเถระ

พรอมดวยพระสงฆ ๑,๐๐๐ รูปไดรวมกันทําตติสังคายนาท่ีเมืองปาฏาลีบุตรเมืองหลวงของแควนมคธ  

โดยมีพระเจาอโศกมหาราชเปนองคศาสนูปถัมภกหลังจากการทําสังคายนาเสร็จสิ้นลง ทานไดสงสาวก

ท่ีเปนพระอรหันตนําพระพุทธศาสนาไปเผยแพรประดิษฐานยังท่ีตางๆ ๙ สายดวยกัน ๆ” 10

๑๑ หนึ่งใน ๙ 

สายนั้นไดมาเผยแพรในสุวรรณภูมิซ่ึงมีพระโสณอรหันตและพระอุตตรอรหันตไดนําพระพุทธศาสนา

มาประดิษฐานและเผยแพรในสุวรรณภูมิ สวนการเขามาของวิปสสนาในประเทศไทยนั้นเริ่มตั้งแตสมัย

ของสมเด็จพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ) ไดสงพระมหาโชดก ญาณสิทธิ เปรียญธรรม ๙ ประโยค

ไปศึกษาและปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีประเทศสหภาพพมาเปนเวลา ๑ ป ในปพ.ศ. ๒๔๙๕ และได

กลับมาเผยแผในประเทศไทยพรอมกับพระวิปสสนานาจารยอีก ๒ คือ ทานอาสภเถระปธานกัมมัฏฐา

นาจริยะ และทานอินทวังสะ ธัมมาจริยะกัมมัฏฐานาจริยะ ในปพุทธศักราช ๒๔๙๖ เปนตนมาทําให

การเจริญวิปสสนามีการพัฒนาไปสูในสวนตางๆ ของคณะสงฆไทยและพัฒนาไปสูตางประเทศในท่ีสุด 

คุณสมบัติพิเศษของชีวิตมนุษย คือ สามารถฝกฝนอบรมพัฒนาจิตใจใหมีคุณภาพท่ี

เหมาะสมดวยวิธีเจริญสติเปนเครื่องชําระขัดเกลาอบรมจิตใจของมนุษยใหดียิ่งข้ึนจนถึงท่ีสุดและการ

ขัดเกลาจิตใจตามหลักพระพุทธศาสนาก็คือ การเจริญวิปสสนา (การอบรมจิต) เพ่ือใหเหมาะแก

อุปนิสัยของบุคคลผูฟงธรรมในขณะนั้น ดังท่ีทรงตรัสแกสัจจกนิครถวา11

๑๒  อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ ผู

ไดสดับแลว มีสุขเวทนาเกิดข้ึน ถูกสุขเวทนากระทบแลว ไมมีความยินดีในสุขเวทนาและไมถึงความ

เปนผูยินดีในสุขเวทนา สุขเวทนานั้นของเขายอมดับไป เพราะสุขเวทนาดับไป ทุกขเวทนาจึงเกิดข้ึน 

เขาถูกทุกขเวทนากระทบแลว ก็ไมเศราโศก ไมเสียใจ ไมรําพัน ไมตีอกคร่ําครวญ ไมถึงความหลงใหล 

สุขเวทนานั้นแมท่ีเกิดข้ึนแกอริยสาวกแลวก็ไมครอบงําจิตตั้งอยู เพราะเหตุท่ีไดอบรมกาย ทุกขเวทนา

แมท่ีเกิดข้ึนแลวก็ครอบงําจิตอยูไมได เพราเหตุท่ีไดอบรมจิต สุขเวทนาและทุกขเวทนาท้ัง ๒ ฝายท่ี

เกิดข้ึนแกอริยสาวกผูใดผูหนึ่งอยางนี้ก็ไมครอบงําจิตตั้งอยู เพราะเหตุท่ีไดอบรมกายเพราเหตุท่ีได

อบรมจิต อัคคเวสสนะ บุคคลผูไดอบรมกายไดอบรมจิตเปนอยางนี1้2๑๓ 

                                                        
๑๐ ดูรายเอียดในหนังสือวิปสสนาวงศ, พระพรหมโมลี (วิลาศ าณวโร, ป.ธ.๙), ๒๕๔๓, หนา ๒-๓. 
๑๑ ดูรายเอียดในหนังสือวิปสสนาวงศ, พระพรหมโมลี (วิลาศ าณวโร, ป.ธ.๙), ๒๕๔๓, หนา ๒-๓. 
๑๒ พระเทพวิสุทธิกวี, การพัฒนาจิต, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓). 
๑๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๖๙/๔๐๔. 



๔ 

จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติและการสื่อสาร

เพ่ือใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหมเพราะการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน

เปนการพัฒนาทางดานรางกาย จิตใจและสติ ปญญาอยางแทจริง ตามมรรควิธีของการพัฒนาโดยเริ่ม

จากการจัดระเบียบรางกายใหเรียบรอยดวยศีลเม่ือกายเรียบรอยดีแลวจิตก็จะสงบเปนสมาธิไดเร็วข้ึน

เม่ือจิตเปนสมาธิดีแลวก็จะพัฒนาปญญาใหเกิดข้ึนตามลําดับ จากนั้นก็จะสามารถหยั่งเห็นรูปนามตาม

สภาวะโดยความไมเท่ียงเปนตนดวยวิปสสนาญาณท่ีมีกําลังมากข้ึนจนรูเห็นการเกิดดับอยางรวดเร็ว

ของสภาวธรรมท่ีกําลังปรากฏอยู ตลอดถึงการรับรูสภาวะของรูปท่ีเคลื่อนไหวอยูในขณะเดินและรับรู

จิตท่ีตองการจะเดิน การรับรูรูปท่ีเกิดแลวดับไปในคณะหนึ่งๆ นักปฏิบัติจะเขาใจวา เราเดิน เปนเพียง

คําท่ีใชพูดกันในโลกไมมีตัวเราท่ีเดินอยูจริงมีเพียงจิตท่ีตองการจะเดินและรูปท่ีเคลื่อนไหวจาก

ขณะหนึ่ง ไปสูอีกขณะหนึ่งเทานั้น เม่ือเขาใจถึงสภาวการณอยางนี้ปญญาท่ีพัฒนามาดีแลวก็จะ

แกปญหาท่ีเกิดจากความซึมเศราสะเทือนใจ ความวิตกกังวล วาดระแวง เครียด เบื่อหนาย ทอแทและ

ความกลัวตางๆ ลงไดเปนลําดับและตองไดรับการสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและเอกชนทํากัน

อยางเปนรูปธรรมวางแผนเปนนโยบายก็จะทําใหการแกปญหาเหลานั้นคลี่คลายไปและหมดไปไดใน

ท่ีสุด 

 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

๑.๒.๒ เพ่ือศึกษากระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัด

เชียงใหม 

๑.๒.๓ เพ่ือวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 

วิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพดวยการศึกษาแนวคิดหลักการวิธีการปฏิบัติและการ

สื่อสารทางพุทธิปญญาในจังหวัดเชียงใหม เปนการศึกษาวิจัยจากขอมูลดังตอไปนี้ 

๑.๓.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติการสื่อสารเพ่ือใหเกิดพุทธิปญญาจาก

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม โดยศึกษาจาก พระไตรปฎก, อรรถกถา, ฎีกา,ปกรณวิเสส, จาก

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
 



๕ 

๑.๓.๒ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี   

วิจัยในครั้งนี้ใชพ้ืนท่ีในการเก็บขอมูลเพ่ือประกอบการวิจัย คือ สํานักปฏิบัติธรรมใน

จังหวัดเชียงใหม จํานวน ๔ แหง ซ่ึงประกอบดวย  ๑) วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร  อําเภอ

จอมทอง  จังหวัดเชียงใหม  ๒) สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมืองเชียงใหม 

จังหวัดเชียงใหม  ๓) ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป  อําเภอดอยสะเก็ด  จังหวัด

เชียงใหม   และ ๔) สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม  อําเภอจอมทอง  จังหวัดเชียงใหม 
   

 

๑.๔ วิธีการดําเนินการวิจัย 

  การวิจัยเรื่องการศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติการสื่อสารเพ่ือใหเกิดพุทธิปญญาจากสํานัก

ปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มีวิธีดําเนินการวิจัยและข้ันตอนดังตอไปนี้ 

๑.๗.๑ รูปแบบการศึกษา 

เปนงานวิจัยเชิ งคุณภาพ (Qualitative Research)  โดยมีการศึกษาเชิงเอกสาร 

(Documentary Research) โดยศึกษาจากพระไตรปฎก, อรรถกถา, ฎีกา,ปกรณวิเสส, และงานวิจัย

ท่ีเก่ียวของแลวนํามาวิเคราะหเนื้อหา และผสมผสานกับการดําเนินการวิจัยภาคสนาม 

๑.๗.๒ พ้ืนท่ีการวิจัย ประชากร กลุมตัวอยางและผูใหขอมูลสําคัญ 

พ้ืนท่ีการวิจัย คือ ๑) วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร  อําเภอจอมทอง  จังหวัดเชียงใหม  

๒) สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม  ๓) ศูนยปฏิบัติ

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

ธรรมนิโรธาราม  อําเภอจอมทอง  จังหวัดเชียงใหม 

ประชากร คือ พระวิปสสนาจารย พระภิกษุ  แมชีและโยคีผูปฏิบัติธรรมท่ีอาศัยใน ๔ 

สํานักปฏิบัติธรรม  ผูวิจัยไดคัดเลือกกลุมตัวอยางและผูใหขอมูลสําคัญ ประกอบดวย เจาสํานักปฎิบัติ

ธรรม ๑ รูป พระวิปสสนาจารย ๑ รูป, พระภิกษุ ๑ รูป, และโยคีผูปฏิบัติธรรม (เฉพาะผูผานหลักสูตร 

๒๑ วัน) ๑ คน, จาก ๔ สํานัก ๆ ละ ๔ รูป/คน คือ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,  สํานักวิปสสนา

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม),  ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป, และสํานักปฏิบัติธรรมนิโร

ธาราม รวมกลุมตัวอยางท้ังสิ้น ๑๖ รูป/คน ซ่ึงเปนกลุมตัวอยางท่ีอยูปฏิบัติธรรมอยูในสํานักปฏิบัติ

ธรรม มีประสบการณในการปฏิบัติธรรมมาเปนระยะเวลาหลายป 

 

๑.๗.๓ เครื่องมือการวิจัย 

ผูวิจัยไดใชเครื่องมือในการวิจัยคือแบบสัมภาษณแบบมีโครงสราง การสราง

เครื่องมือในการศึกษาครั้งนี้ โดยศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับวิธีสัมภาษณ หาความ



๖ 

เท่ียงตรงของเนื้อหา (Content  Validity)  โดยการนําแบบสัมภาษณ ท่ีผูวิจัยไดสรางข้ึนไดนําไป

ปรึกษากับผูทรงวุฒิและผูเชี่ยวชาญเฉพาะดาน จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไข และลงพ้ืนท่ี

สัมภาษณกลุมตัวอยาง 

 

๑.๗.๔ การเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัย 

การเก็บรวบรวมขอมูล มีข้ันตอนการดําเนินการวิจัยภาคสนาม ดังนี้ 

๑) ผูวิจัยทําหนังสือขอความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูลผานบัณฑิตศึกษา 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม ถึงเจาสํานักวิปสสนากรรมฐานใน

จังหวัดเชียงใหม รวม ๔ สํานัก เพ่ือขอความรวมมือในการเขาเก็บรวมรวมขอมูลจากผูปฏิบัติธรรมท่ีมี

ประสบการณเฉพาะผูผานหลักสูตร ๒๑ วัน  

๒) ภายหลังไดรับอนุมัติและยินยอมใหเขาเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยไดเขาชี้แจงถึง

วัตถุประสงค ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ รวมถึงข้ันตอนในการเก็บรวมรวมขอมูลในการวิจัยแกเจา

สํานักวิปสสนาท้ัง ๔ สํานัก เพ่ือขอความอนุเคราะหชวยอํานวยการติดตอนัดหมายวันเวลาท่ีจะเก็บ

รวมรวมขอมูล 

๓)  ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองโดยการสัมภาษณพระวิปสสนาจารย, 

พระภิกษุ, แมชี, และผูปฏิบัติธรรมท่ีมีประสบการณ เฉพาะผูผานหลักสูตร ๒๑ วันของแตละสํานัก 

เทานั้นเพ่ือรวบรวมขอมูลนําเสนออภิปรายผลเปนลําดับตอไป 

 

๑.๗.๕  การวิเคราะหขอมูล 

การวิเคราะหขอมูล ใชกระบวนการวิเคราะหขอมูลและการตีความขอมูลแบบอุปนัย 

(Analytic Induction) คือ โดยผูวิจัยเปนผูวิเคราะหขอมูลดวยตัวเองโดยใชแนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพ 

ทําการวิเคราะหขอมูลไปพรอม ๆ กับการเก็บรวบรวมขอมูล 

 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

แนวคิด หมายถึง ความคิดท่ีมีแนวทางปฏิบัติ หรือ ความคิดสําคัญซ่ึงเปนแนวในการผูก

เรื่องหรือความคิดอ่ืนๆ ท่ีสอดแทรกอยูในเรื่องก็ได เชน แนวคิดเก่ียวกับเรื่องบุญกรรม แนวคิด

เก่ียวกับความรักความยุติธรรมความตาย แนวคิดท่ีเก่ียวของกับมนุษย หรือ แนวคิดท่ีเปนความรูใน

ดานตางๆ 

วิธีการปฏิบัติ  หมายถึง  แนวทาง,ข้ันตอน,กําหนดการของแตละสํานักท่ีวางไวใหเปน

แนวทางปฏิบัติสําหรับโยคีผูเขามาปฏิบัติธรรมใหเปนไปในแนวทางเดียวกันอันเปนขอวัตรปฏิบัติ

ประจําสํานัก 



 
บทท่ี ๒ 

แนวคิด องคความรู และวิธีการปฏิบัตธิรรมของ 

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

 

การปฏิบัติธรรมตามหลักพระพุทธศาสนา คือ การเรียนรูธรรมชาติของตัวเราเองเพ่ือใหเห็น

ความจริงของธรรมชาติในเรื่องของเหตุผลวา ชีวิตของเราทุกคนข้ึนอยูกับกฎของธรรมชาติ คือกฎของ

กรรม บุคคลสรางเหตุใดไวยอมไดรับผลขอการกระทํานั้น ถาสรางเหตุดียอมไดรับผลดี ถาสรางเหตุชั่ว

ยอมไดผลชั่ว  จุดหมายท่ีแทจริงของการฝกสมาธิ คือการเขาถึงจุดมุงหมายสงูสุดของพระพุทธศาสนาอัน

ไดแกการบรรลุนิพพาน ในการปฏิบัติธรรมซ่ึงเปนเรื่องสําคัญปจจุบันในจังหวัดเชียงใหมมีสํานักปฏิบัติ

ธรรมจํานวนมาก ในการศึกษาวิจัยบทนี้จะนําเสนอ แนวคิด องคความรู และวิธีการปฏิบัติธรรมของ

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม ดังตอไป 

 

๒.๑ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร 

วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร เดิมชื่อ วัดพระธาตุเจาศรีจอมทอง ตั้งอยูถนนเชียงใหม-

ฮอด หมู ๒ ตําบลบานหลวงอําเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม หางจากตัวจังหวัดเชียงใหมประมาณ 

๕๘ กิโลเมตร วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร เปน พระอารามหลวงชั้นตรี ชนิดวรวิหาร ตั้งแตป พ.ศ. 

๒๕๐๖ บริเวณท่ีตั้ง เปนเนินดินสูง ประมาณ ๑๐ เมตร เรียกกันมาต้ังแตอดีตวา ดอยจอมทอง ตาม

ประวัติสันนิษฐานวา เปนวัดท่ีสรางข้ึนในราว พุทธศตวรรษท่ี ๒๐ แตจากลักษณะทางศิลปกรรมของ

สิ่งกอสรางตาง ๆ ภายในวัด ปรากฏเปนลักษณะของศิลปกรรม ในสมัยหลัง พุทธศตวรรษท่ี ๒๔ ซ่ึง

เปนหวงระยะเวลาของยุคฟนฟูเมืองเชียงใหม 
 

 ๒.๑.๑ การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของวัดพระธาตุศรี

จอมทอง วรวิหาร 

 จากการศึกษา คนควาจากเอกสารคูมือการปฏิบัติของพระเดชพระคุณพระธรรมมังคลา

จารยสรุปไดดังนี้ 

 (๑)  เหตุแหงการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

 พระธรรมมังคลาจารยไดใหโอวาทแกผูปฏิบัติธรรมไววาหนทางท่ีจะทําใหจิตบริสุทธิ์จาก

กิเลสท้ังหลายไดนั้นมีอยูทางเดียวคือ ทางท่ีองคสมเด็จพระบรมศาสดาทรงวางไวอันไดแก “สติปฏฐาน ๔” 

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


 ๒๒ 

เปนทางท่ีจะชวยปลดเปลื้องพันธนาการเครื่องรอยรัดท่ีผูกมัดจิตใจของเราไวใหไปสูความเปนอิสระ 

หลุดพนจากอํานาจความครอบงําของกิเลสตัณหาท้ังปวง ผูเห็นภัยในวัฏสงสารพึงตั้งใจ กระทําความ

เพียรในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ เพ่ือความบริสุทธิ์ของจิต เพ่ือความกาว

ลวงออกมาจากความเศราโศกเสียใจ ความร่ําไรรําพัน เพ่ือความดับทุกข โทมนัส และเพ่ือบรรลุมรรค 

ผล นิพพาน ในท่ีสุด และไดเปรียบไววา “ชีวิตท่ีไมมีการปฏิบัติธรรมเหมือนกับแผนดินท่ีวางเปลา 

เหมือนกับภาชนะท่ีปราศจากอาหาร ยอมหาประโยชนอันใดมิได ผูปฏิบัติธรรมแมมีชีวิตอยูเพียงวัน

เดียวยังดีกวาผูไมไดปฏิบัติธรรมแมมีชีวิตตั้ง ๑๐๐ ป”0

๑ 

 (๒)  ความรูพ้ืนฐานของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ 

 พระธรรมมังคลาจารยไดยกพุทธพจน ท่ีวา “ดูกอนภิกษุผูเห็นภัยในวัฏสงสารท้ังหลายทาง

นี้เปนทางไปอันเอก เปนทางบริสุทธิ์ หมดจดของสัตวท้ังหลาย เปนหนทางท่ีกาวลวงซ่ึงความเศราโศก

เสียใจ พิไรรําพัน เปนหนทางท่ีกําจัดเสียซ่ึงทุกขทางกาย ทุกขใจ เปนทางท่ีเขาไปถึงความจริงของชีวิต 

คือ อริยมรรค เปนหนทางท่ีรูแจงแทงตลอด คือ มรรค ผล นิพพาน อยางนี้คือ สติปฏฐาน ๔”1

๒ ไดแก 

๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณากายเปนอารมณ 

๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาเวทนาเปนอารมณ 

๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาจิตเปนอารมณ 

๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาธรรมเปนอารมณ 

จะเห็นไดวาพระธรรมมังคลาจารยไดเห็นความสําคัญของหลักสติปฏฐาน ๔ จึงไดเผยแผ

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เปนรูปแบบการปฏิบัติธรรมของสํานักฯ ซ่ึงได

กลาวหลักสําคัญของสติปฏฐาน ๔ แลวในเบื้องตน ในสวนความรูความเขาใจในการปฏิบัติจะไดกลาว

ในแบบฝกหัดการปฏิบัติธรรมตอไป 

   

๒.๑.๒ หลักสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ก. การกําหนดตองกําหนดใหไดปจจุบันธรรม การกําหนดพองหนอ ยุบหนอก็ดี ตอง

กําหนดใหไดปจจุบันธรรม คือ เราจะกําหนดพองหนอ ยุบหนอ คําท่ีกําหนดวาพองกับทองท่ีพอง ตอง

ใหพรอมกัน อยาใหกอนหรือหลังกัน คําท่ีกําหนดวายุบ กับทองท่ียุบ ก็ตองใหพรอมกัน อยาใหกอน

หรือหลังกัน การเดินก็เชนเดียวกัน ขณะท่ีเรากําหนดวาขวาตองยกเทาขวาข้ึนทันที ขณะท่ีเรากําหนด

                                                        
๑ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (เชียงใหม: คณะศิษยานุศิษย, ๒๕๔๘), หนา ๒. 
๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓.   



 ๒๓ 

วายางตองสืบเทายางไปทันที ขณะท่ีเรากําหนดวาหนอตองใหเทาลงถึงพ้ืนพอดี อยางนี้จึงจะเรียกวา

ไดปจจุบันธรรม 

เม่ือกําหนดใหไดปจจุบันธรรม ตัว ศีล สมาธิ และปญญาก็เกิดข้ึน เนื่องจาก 

จิตท่ีคอยระมัดระวังในการพอง การยุบ เปนตัวศีล 

จิตท่ีแนบแนนอยูกับการพอง การยุบ เปนตัวสมาธิ 

ตัวท่ีเขาไปรูวาพอง วายุบ เปนตัวปญญา 

ข. การทําใหตอเนื่องกัน เม่ือกราบสติปฏฐานแลวเราจะตองมาเดินและนั่งตามระยะเวลา

ท่ีกําหนด การกราบ การเดิน การนั่ง ๓ อยางนี้ ตองทําใหตอเนื่องกัน ในขณะหยุดพักตองใชสติ

กําหนดอิริยาบถยอยไปดวย เชน ลางหนา อาบน้ํา กินขาวถายอุจจาระ ปสสาวะ เหยียดแขน   คูแขน 

เม่ือเวลาจะนอนก็กําหนดวา นอนหนอ ๆ ๆ เม่ือนอนแลวก็กําหนดท่ีหนาทองวา พองหนอ   ยุบหนอ 

จนกวาจะหลับไป หลับเม่ือใดสติหยุดทํางาน เม่ือนั้นสติตองทํางานอยูโดยตลอดนับตั้งแตตื่นจนกระท่ัง

นอนหลับ        

ค. ตองมีองคคุณ ๓ คือ 

 ๑. อาตาป เพียรตั้งใจทําจริง 

 ๒. สติมา มีสติระลึกรูอยูท่ีรูปนามท่ีกําลังเกิดข้ึน 

 ๓. สัมปชาโน รูตัวท่ัวพรอมติดตามอิริยาบถอยูทุกขณะ 

ง. ปรับอินทรียพละใหเสมอกัน 

ผูปฏิบัติตองปรับศรัทธาใหเสมอปญญา เพราะถาหากศรัทธายิ่ง ปญญาหยอน โลภะจะ

ครอบงํา หากปญญายิ่ง ศรัทธาหยอน วิจิกิจฉาจะครอบงํา และตองปรับวิริยะใหเสมอกับสมาธิ ถา

วิริยะยิ่ง สมาธิหยอน อุทธัจจะจะครอบงํา หากสมาธิยิ่ง วิริยะหยอน ถีนมิทธะจะครอบงํา ดังนั้นถา

อยางหนึ่งอยางใดมันนอยเกินไป ก็ตองเพ่ิมเขาไปใหเสมอกัน โดยมีสติควบคุมอยูตลอดเวลา 

 -  วิธีเพ่ิมศรัทธา ใหทรงใจใหอยูกับรูปนาม ศีล สมาธิ ปญญา 

 -  วิธีเพ่ิมปญญา ให รูรูปนาม รูปจจุบัน รูพระไตรลักษณ รูวิปสสนา ปญญา รูมรรค 

ผล นิพพาน 

 -  วิธีเพ่ิมวิริยะ ใหเพียรตั้งใจทําจริง กินนอย นอนนอย พูดนอย 

 -  วิธีเพ่ิมสมาธิ ใหผูกจิตไวกับองคคุณ ๓ จิตจับในอารมณใดใหกําหนดม่ันในอารมณ

นั้น จิตหลุดในอาการใด ใหกําหนดรูในอาการนั้น 

 -  วิธีเพ่ิมสติ ใหระลึกรูอยูท่ีรูปนามและกําหนดอยูตลอดเวลา 

 

 

 



 ๒๔ 

จ. กฎระเบียบการเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

สํานักวิปสสนากัมมัฏฐาน วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร มีกฎระเบียบการเขาปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอย และความเอ้ือตอการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

สําหรับพระภิกษุสงฆและฆราวาส 

ฉ. บุพกิจเบ้ืองตนในการปฎิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

พระธรรมมังคลาจารยไดกลาวถึงสิ่งท่ีควรกระทํากอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน วา  

ผูท่ีจะปฏิบัติ คือพระโยคาวจรเจาท้ังหลาย หมายเอาพระภิกษุ สามเณร อุบาสก อุบาสิกา ผูใครตอ

การปฏิบัติธรรมท้ังหลาย จะไดนําไปเปนแนวทางในการปฏิบัติเปนพ้ืนฐาน เปนอุปนิสัย เปนบุพพภาค

เบื้องตน ท้ังนี้ เพ่ือเปนการพัฒนาทางจิตใหกาวหนาไปสูการปฏิบัติธรรมเบื้องสูงยิ่งๆ ข้ึนไป มีหลัก

สําคัญดังนี้ 

 (๑)  ชําระปลิโพธ2

๓  

 กอนท่ีจะปฏิบัติ จะตองทําอะไรบางเปนบุพพกิจเบื้องตน ผูท่ีจะปฏิบัติจะตองชําระ 

ปลิโพธิ คือความกังวล ๑๐ ประการ ซ่ึงเปนการวางชั่ว ถาไมวางจิตก็ไมวาง ไมสามารถจะรับการฝก

ปฏิบัติตอไปได ดังนั้น ผูท่ีมีความตั้งใจท่ีจะฝกการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานใหไดผลอยางแทจริง ก็

จะตองตัดความกังวลท้ัง ๑๐ อยางใหได ดังตอไปนี้ คือ 

 ๑.  อาวาสปลิโพธิ  กังวลดวยท่ีอยู ถาเปนพระก็เปนหวงวัดวาอาราม ถาเปน

ฆราวาสก็เปนหวงบานเรือนของตน 

 ๒.  กุลปลิโพธิ กังวลดวยตระกูลท่ีมีอุปการะ 

 ๓.  ลาภปลิโพธิ กังวลดวยลาภสักการะตาง ๆ  

 ๔.  คณปลิโพธิ กังวลดวยหมูคณะท่ีอยูรวมกันมา 

 ๕.  กัมมปลิโพธิ กังวลดวยการกอสราง 

 ๖.  ญาติปลิโพธิ กังวลดวยญาติพ่ีนอง 

 ๗.  อาพาธปลิโพธิ กังวลดวยเจ็บปวยจงรีบรักษา จะหายหรือไมหายอยาไดกังวล 

 ๘.  คันถปลิโพธิ กังวลดวยการศึกษา ตองหยุดชั่วคราวแมวาใกลถึงเวลาสอบแลว 

 ๙.  อิทธิปลิโพธิ กังวลดวยเรื่องการแสดงฤทธิ์ กลัวเสียความขลัง 

 ๑๐.  อัทธาปลิโพธิ กังวลดวยการเดินทาง เราควรหยุดพักชั่วคราว ไมตองไปไหน 

หยุดการเดินทางชั่วคราว 

 

                                                        
๓ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๑๗-๑๘. 



 ๒๕ 

 (๒)  ขอท่ีโยคีควรปฏิบัต3ิ

๔ 

 ๑.  ผูกจิตไวในสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม 

 ๒.  สํารวมอินทรียท้ัง ๖ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) 

 ๓.  กินนอย นอนนอย พูดนอย แตปฏิบัติมาก 

 ๔. จิตจับในอารมณใด ใหกําหนดม่ันในอารมณนั้น 

 ๕. จิตหลุดไปในอาการใด ตองกําหนดรูในอาการนั้น 

 (๓) ขอท่ีโยคีควรละเวน4

๕ 

 ๑.  เขียนหนังสือและอานหนังสือ 

 ๒.  เห็นแกนอน ทําความเพียรนอย ควรนอนวันละ ๔ ชั่วโมงเปนอยางมาก 

 ๓.  มัวแตคุย ไมตั้งใจกําหนด 

 ๔.  ชอบคลุกคลีกับหมู ไมชอบอยูตามลําพัง 

 ๕.  ไมรูจักประมาณในการบรโิภค 

“พระธรรมมังคลาจารย (หลวงปูทอง สิริมงฺคโล) เจาอาวาสวัดพระธาตุศรีจอมทอง

วรวิหาร หลวงปูใหความหมาย วิปสสนูปกิเลสวา เปนสภาวะท่ีสกัดก้ันไมใหบรรลุมรรคผลนิพพานเกิด

แลวก็ทําใหเกิดการเขาใจผิดคิดวาตนเองบรรลุมรรคผลนิพพาน จึงเปนสภาวะท่ีสกัดก้ันมรรคผล

นิพพาน มีอยู ๑๐ ประการ คือ คือ๑. โอภาส  แสงสวาง ๒. ญาณ ปญญาท่ีเกิดข้ึน ๓. ปติ ความอ่ิมใจ 

สุขใจอยางสุดซ้ึง  ๔. ปสสัทธิความสงบทางใจ ๕. สุขความสุข ๖. อธิโมกข มีความศรัทธาอยางแรง

กลา  ๗. ปคคาหะมีความเพียรอยางแรงกลา ๘. อุปฏฐานะมีสติอยางแรงกลา ๙. อุเบกขา ความวาง

เฉย และ๑๐. นิกันติ ความติดใจ ชอบใจ  หลวงปูกลาววาอุปกิเลสเหลานี้จะเกิดในระหวางอุทยัพพย

ญาณอยางออน คือตรณุอุทยัพพยญาณออนๆ  วิธีปรับแกวิปสสนูปกิเลสนั้น คือ การมีสติกําหนดรู

สภาวธรรมตามความเปนจริงดวยมีโยนิโสมนสิการ คือ การใสใจในสภาวธรรมท่ีกําลังปรากฏอยู ไมให

ไปติดยึดในสภาวธรรมนั้นและวิธีแกไขสภาวะเชน การติดสุข การติดปติ การติดอธิโมกข อยางนี้เปน

ตน สภาวะเหลานี้เม่ือเกิดข้ึนแลวทําใหผูปฏิบัติมีศรัทธาอยางแรงกลาในการปฏิบัติ มีความศรัทธาปก

ใจเชื่อสูง จึงตองอาศัยการปรับแกใหหลุดพนในท่ีสุด5

๖”  

 

                                                        
๔ พระสุพรหมยานเถร (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล) และ Nayaka Sayadaw Mahathera, คูมือการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔, ๒๕๔๐, หนา ๑. 
๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒.  
๖ สัมภาษณพระพรหมมงคล วิ. (ทอง สิริมงฺคโล), เจาสํานักวิปสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง, 

วันท่ี ๑๕  ตุลาคม ๒๕๖๑. 



 ๒๖ 

(ช) พิธีการข้ึนกัมมัฏฐาน6

๗ 

เม่ือตัดปลิโพธิแลว ก็เขาไปสํานักวิปสสนากัมมัฏฐานแหงหนึ่งแหงใดแลวแตงขัน ๕ โกฐาก 

๑ ขัน ๒ โกฐาก ๓ ขัน (พาน) ดังตอไปนี้ 

 ๑.  พานขอขมาแกวหาโกฐาก  ดอกไมหา ธูปหา เทียนหา 

 ๒.  พานขอศีลแปด ดอกไมสอง ธูปสาม เทียนสอง 

 ๓.  พานขอกัมมัฏฐาน ดอกไมสอง ธูปสอง เทียนสอง 

 ๔.  พานขอขมาพระอาจารย  ดอกไมสอง ธูปสอง เทียนสอง 

พิธีนี้ถือวาเปนข้ันตอนของการปฏิบัติตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานทุกคน ซ่ึงตอง

ปฏิบัติตามกฎ กติกา ของสํานักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแนวสติปฏฐาน ๔ ตามแบบของ 

พระธรรมมังคลาจารย (ทอง สิริมงฺคโล) ถือวาเปนเทคนิควิธีการหนึ่งท่ีจะทําใหผูเขาปฏิบัติท่ีเรียกวา

โยคาวจร หรือ โยคี ไดมีความตั้งใจจริงในการปฏิบัติ ทานถือวาพิธีการเปนสิ่งหนึ่งท่ีจะชวยใหการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไดผลยิ่งข้ึน พิธีข้ึนกัมมัฏฐานดังกลาว มีข้ันตอนดังนี้ 

พานท่ี ๑ ขมาแกวหาโกฐาก 

(นะโม ๓ จบ) 

นะมามิ พุทธัง คุณะสาคะรันตัง, นะมามิ ธัมมัง มุนิราชะเทสิตัง, นะมามิ สังฆัง  

มินุราชะสาวะกัง, นะมามิ กัมมัฏฐานัง  นิพพานาธิคุมุปายัง,  นะมามิ  กัมมัฏฐานะทะยะกาจะริยัง 

นิพพานะมคฺคุทเทสะกัง, สัพพัง โทสัง ขะมันตุ โนฯ 

(เสร็จแลวไหวพระ) 

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา, พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ (กราบ) 

สฺวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบ) 

สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สังฆัง นะมามิ (กราบ) 

 พานท่ี  ๒  ขอศีลแปด 

  อะหัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจามิ 

  ทุติยัมป อะหัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจามิ 

 ตะติยัมป อะหัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจามิ 

 (ถาสองคนข้ึนไปเปลี่ยน อะหัง เปน มะยัง และ ยาจามิ เปน ยาจามะ นอกนั้น

เหมือนกัน) 

                                                        
๗ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๑๙-๒๒. 



 ๒๗ 

 เม่ืออาราธนาเสร็จแลว พระสงฆกลาวนํา คฤหัสถวาตาม ดังนี้ 

 พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 

 สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ทุติยัมป พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ทุติยัมป ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ทุติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ตะติยัมป พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ตะติยัมป ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ตะติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 

พระสงฆกลาววา “ติสะระณะคะมะนัง นิฎฐิตัง” พึงรับวา “อามะ ภันเต” 

 ๑.  ปาณาติปาตา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๒.  อะทินนาทานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๓.  อะพรัหมะจะริยา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๔.  มุสาวาทา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๕.  สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๖.  วิกาละโภชะนา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๗. นัจจะคีตะวาทิตะวิสูกะทัสสะนะ มาลาคันธะ วิเลปะนะ ธาระณะ มัณฑะนะ   

วิภูสะนัฏฐานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๘.  อุจจาสะยะนะ มหาสะยะนา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

อิมานิ อัฏฐะ สิกขาปะทานิ สะมาทิยามิ (กลาวสามครั้ง) 

 พานท่ี ๓  ขอกัมมัฏฐาน 

  อิมาหัง ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิ ขาแตสมเด็จพระผูมีพระภาค

เจา ขาพระองค ขอมอบกายถวายชีวิต ตอพระรัตนตรัย คือ พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ เพ่ือจะ

เจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน  

  อิมาหัง อาจะริยะ อัตตะภาวะ ตุมหากัง ปะริจจะชามิ ขาแตทานอาจารยผูเจริญ 

ขาพเจาขอมอบกายถวายตัว ตอครูบาอาจารย เพ่ือจะเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน  

  อิมาหัง อาจะริยะ อัตตะภาวะ ตุมหากัง ปะริจจะชามิ ขาแตทานอาจารยผูเจริญ 

ขาพเจาขอมอบกายถวายตัว ตอครูบาอาจารย เพ่ือจะเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน ณ โอกาสบัดนี้  



 ๒๘ 

  นิพพานัสสะ เม ภันเต สัจฉิกะระณัตถายะ กัมมัฏฐานัง เทหิ ขาแตทานอาจารยผูเจริญ 

ขอทานจงใหพระกัมมัฏฐานแกขาพเจา เพ่ือจะทําใหแจงซ่ึง  มรรค ผล นิพพาน ตอไป  

อะหัง สุขิโต โหมิ ขอใหขาพเจาจงมีความสุขปราศจากทุกข ไมมีเวร ไมมีความ

ลําบาก ไมมีความเดือดรอน ขอใหมีความสุข รักษาตนอยูเถิด  

  สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ ขอใหสัตวท้ังหลายทุกตัวตนตลอดถึงเทพบุตร เทพธิดาทุก

พระองค พระภิกษุ สามเณร และผูปฏิบัติธรรมทุกๆ ทาน จงเปนผูมีความสุข รักษาตนอยูเถิด  

  อัทธุวัง เม ชีวิตัง ชีวิตของเราไมแนนอน ความตายแนนอน ชีวิตไมเท่ียง ความตาย

เท่ียงท่ีสุด เพราะชีวิตของเรามีความตายเปนท่ีสุดเปนโชคอันดีท่ีเราไดมาปฏิบัติวิปสสนา กัมมัฏฐาน ณ 

โอกาสบัดนี้ไมเสียทีท่ีเกิดมาพบพระพุทธศาสนา  

  เยเนวะ ยันติ นิพพานัง พุทธาเตสัญจะ สาวะกา เอกายะเนนะ มัคเคนะ สติปฏ

ฐานะสัญญินา พระพุทธเจาทุกๆ พระองค พระอัครสาวกซายขวา พระอรหันตสาวกท้ังหลาย ได

ดําเนินไปแลวสูพระนิพพานดวยทางสายใด ทางสายนั้นคือสติปฏฐานท้ัง ๔ ขาพเจาขอต้ังสัจจะ

อธิษฐานปฏิญญาณตนตอพระรัตนตรัยและครูบาอาจารยวา ตั้งแตนี้ตอไป ขาพเจาจะตั้งอกตั้งใจ

ประพฤติปฏิบัติจริงๆ เพ่ือใหบรรลุ มรรค ผล นิพพาน เจริญรอยตามพระองคทาน  

อิมายะ ธัมมานุธัมมะปฏิปตติยา ระตะนัตตะยัง ปูเชมิ ขาพเจาบูชาพระรัตนตรัย

ดวยการปฏิบัติธรรมอันสมควรแกธรรม คือ มรรค ผล นิพพาน นี้ ดวยสัจจะวาจาท่ีกลาวอางมานี้ 

ขอใหขาพเจาไดบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ดวยเทอญฯ 

 พานท่ี  ๔  ขอขมาพระอาจารยผูใหกัมมัฏฐาน 

  อาจะริเย ปะมาเทนะ, ทฺวารัตตะเยนะ กะตัง, สัพพัง อะปะราธัง ขะมะถะ เม ภันเต 

(ถาสองคนข้ึนไปวา ขะมะตุ โน ภันเต). 

  จบพิธีการรับกัมมัฏฐาน 

๒.๑.๓ รูปแบบการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของวัดพระธาตุ

ศรีจอมทองวรวิหาร 

วิธีการสอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของพระธรรมมังคลา

จารย  จะใชแบบฝกหัดการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ซ่ึงวิธีการนี้ทานใชสอนมาตั้งแตเริ่มตนเปนครู

หรือวิปสสนาจารยจนกระท่ังถึงปจจุบัน ถือวาเปนวิธีเฉพาะของทานและสํานักวิปสสนากัมมัฏฐาน



 ๒๙ 

และสาขาตาง ๆ ของทาน ก็ใชวิธีการเดียวกันนี้ ซ่ึงเปนเทคนิคหรือวิธีการเผยแผวิปสสนากัมมัฏฐานท่ี

ไดผลเปนท่ีนาพอใจ7

๘ 

วิธีการดังกลาวไดอธิบายถึงญาณ ๑๖ ซ่ึงเปนวิธีการเขาถึงการดับกิเลส ตามแนวแหง

วิปสสนากัมมัฏฐานแบบสติปฏฐาน ๔ เพราะถาผูปฏิบัติเขาถึงญาณ ๑๖ ตามลําดับ ตั้งแตตนจนถึง

ลําดับสุดทาย ยอมจะตัดมูลแหงวัฏฏะไดอยางสิ้นเชิง และในญาณ ๑๖ นั้น พระธรรมมังคลาจารยได

ชี้แจงวา “ญาณ ๑๖ มีอยูในพอง ในยุบ ไดอยางไร”8

๙ และยังไดอธิบายถึงญาณ ๑๖ ท่ีมีอยูในพอง ใน

ยุบ ไวอยางชัดเจนวา 

เม่ือเอาสติมากําหนดท่ีธรรมท้ัง ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม และเปนไปอยาง

ตอเนื่องสมาธิญาณก็จะปรากฎข้ึน ๑๖ อยาง เรียกวาโสฬสญาณ  โดยจะเกิดข้ึนมาเองตามลําดับ คือ  

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ เปนญาณท่ีทําใหรูจักนามรูป 

๒. ปจจยปริคคหญาณ เปนญาณท่ีเห็นเหตุปจจัยของรูปนาม 

๓. สัมมสนญาณ เปนญาณท่ีเห็นพระไตรลักษณ คือ ความไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน      

ของรูปนาม 

๔.  อุทยัพพยานุปสสนาญาณ เปนญาณท่ีเห็นรูปนามเกิดดับตามความเปนจริง 

๕.  ภังคานุปสสนาญาณ เปนญาณท่ีเห็นความดับแตถายเดียว 

๖.  ภยตูปฏฐานญาณ เปนญาณท่ีเห็นรูปนามเปนภัย 

๗.  อาทีนวานุปสสนาญาณ เปนญาณท่ีเห็นรูปนามเปนโทษ 

๘.  นิพพิทานุปสสนาญาณ เปนญาณท่ีเบื่อหนายตอการครองรูปนาม 

๙.  มุญจิตุกัมยตาญาณ เปนญาณท่ีอยากพนจากการครองรูปนาม 

๑๐. ปฏิสังขานุปสสนาญาณ เปนญาณท่ีขมักเขมนเพ่ือใหพนจากการครองรูปนาม 

๑๑. สงัขารุเปกขาญาณ เปนญาณท่ีพิจารณารูปนามดวยอาการวางเฉย 

๑๒. สัจจานโุลมิกญาณ หรือ อนุโลมญาณ เปนญาณท่ีรูอารมณรูปนามเปนครั้งสุดทาย      

กอนท่ีจะไดบรรลุมรรคผล 

๑๓. โคตรภูญาณ เปนญาณท่ีตัดโคตรปุถุชนใหขาดออก เพ่ือเขาสูความเปนอริยบุคคล 

๑๔. มัคคญาณ เปนญาณท่ีเขาสูความเปนอริยบุคคล กิเลสจะถูกประหารในญาณนี้ 

                                                        
๘ พระครูพิศิษฏวรการ (มานพ ชินวํโส), “การศึกษาชีวิตและผลงานของพระเทพสิทธาจารย (ทอง       

สิริมงฺคโล)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๘).  
๙ พระราชพรหมาจารย (ทอง สิริมงฺคโล), หนังสือท่ีระลึกในวโรกาสพระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา 

๕ ธันวาคม ๒๕๔๘, (เชียงใหม: โรงพิมพชางเผือก, ๒๕๔๘), หนา ๗๓. 



 ๓๐ 

๑๕. ผลญาณ เปนญาณท่ีรับอารมณนิพพานสืบเนื่องมาจากมัคคญาณ 

๑๖. ปจจเวกขณญาณ เปนญาณท่ีพิจารณาถึงมรรค ผล นิพพาน ท่ีผานมา9

๑๐ 

ญาณท้ัง ๑๖ นี้ จะเกิดข้ึนมาเองในขณะปฏิบัติ และแตละญาณก็จะมีปรากฏการณทาง

จิตเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติไปตามลําดับ ญาณ ๑๖ จึงมีอยูในพอง ในยุบ ดวยอาการอยางนี1้0๑๑ 

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยจะเปนไปตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา 

จิต และธรรม ซ่ึง การปฏิบัติจะแบงออกเปนชุด (บัลลังก) โดยเริ่มจากการกราบ ตามดวยการเดิน

จงกรม และการนั่งสมาธิ ผูท่ีเริ่มตนฝกอาจจะเริ่มท่ีการเดินจงกลม และการนั่งสมาธิอยางละ ๑๐ นาที 

และคอยๆ เพ่ิมระยะเวลาการเดิน และการนั่งตอไป จนถึงการปฏิบัติทวนญาณและอธิษฐานดับสงบ 

ตลอดชวงระยะเวลาการปฏิบัติธรรมจะมีพระวิปสสนาคอยใหคําแนะนํา มีการสงและสอบอารมณ

เพ่ือใหผูปฏิบัติมีความเขาใจและเกิดความกาวหนาในการปฏิบัติ  

“พระสุวรรณเมธี, ดร. ใหขอมูลวา การสอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ ของวัดพระธาตุศรีจอมทองวรมหาวิหาร จะมีการสอนอยางเปนระบบมีความพรอมดาน

บุคคลากรและเจาหนาท่ีแผนกตางๆ  มีการสาธิตการปฏิบัติ การข้ึนกัมมัฏฐาน การเตรียมท่ีพักและ

อาหาร กําหนดวิปสสนาจารยใหดูแลอยางตอเนื่อง การพัฒนาเปนไปตามเวลามากนอยสําหรับการมา

อยูปฏิบัติ ประสบการณ และความต้ังใจของแตละคน สอนการปฏิบัติท่ีเปนระบบเปนข้ันตอน ตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ กาย เวทนา จิต ธรรม เนนการกําหนดสติใหเปนปจจุบัน ใหปฏิบัติอยางนี้ตลอดไป 

สภาวธรรมหรือวิปสสนาญาณจะเกิดข้ึน เปนภาวนามยปญญา11

๑๒” 

 

๒.๑.๔ การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานฯ ตามแบบฝกหัด 

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของวัดพระธาตุศรีจอมทอง 

วรวิหาร  มีการปฏิบัติตามญาณ ๑๖ ไปตามลําดับข้ันตอน ตั้งแตญาณท่ี ๑ ถึง ญาณท่ี ๑๖ โดยอาศัย

แบบฝกหัด ตั้งแตแบบฝกหัดท่ี ๑ แบบฝกหัดท่ี ๑๑ ตามดวยการอธิษฐานจิต แตละแบบฝกหัดมีการ

อธิบายอยางละเอียด ตามลําดับดังนี้ 

 

 

                                                        
๑๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๓–๗๔. พึงดู ญาณ ๑๖ ขุ.ปฏิ. (บาลี) ๓๑/มาติกา/๑-๒., วิสุทธิ. ๓/๓๒๖–๓๒๘. 
๑๑ พระครูพิศิษฏวรการ (มานพ ชินวํโส), “การศึกษาชีวิตและผลงานของพระเทพสิทธาจารย (ทอง  

สิริมงฺคโล)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
๑๒ บทสัมภาษณพระสุวรรณเมธี, ดร., พระวิปสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง, วันท่ี ๕ ตุลาคม 

๒๕๖๑. 



 ๓๑ 

แบบฝกหัดการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  

(๑)  แบบฝกหัดท่ี ๑12

๑๓ 

การปฏิบัติในญาณท่ี ๑ เรียกวา นามรูปปริจเฉทญาณ เริ่มจากการกราบสติปฏฐานกอน

วิธีการกราบสติปฏฐานคือ ผูปฏิบัติจะตองนั่งคุกเขาท้ังสอง เอามือขวา-ซายวางคว่ําไวท่ีเขาขวา-ซาย 

แลวคอยๆ พลิกฝามือข้ึนทีละขาง ขวากอน พรอมท้ังกําหนดดวยสติวา พลิกหนอ ๆๆ โดยจะตองเอาจิต

เขาไปรูดวยวากําลังพลิกฝามือ เสร็จแลวใหยกเมือขางขวาข้ึนชาๆ พรอมกําหนดวาข้ึนหนอๆๆ เม่ือยก

มาถึงอกก็ใหกําหนดวา ถูกหนอๆๆ ตอจากนั้นเริ่มพลิกมือขางซาย ทําเชนเดียวกับขางขวา ยกมือท้ัง

สองข้ึนพนมกันไวระหวางอก แลวยกข้ึนจรดท่ีหนาผากระหวางค้ิวท้ังสอง พรอมท้ังกําหนดข้ึนหนอๆๆ  

เวลายก และกําหนดถูกหนอๆๆ เม่ือเวลาจรดท่ีหวางค้ิว แลวลดมือลงมาตั้งไวระหวางอกโดยกําหนด

วาลงหนอๆ เม่ือถูกท่ีอกก็กําหนดวา ถูกหนอๆๆ ตอจากนั้นกมหลังลงเล็กนอยพรอมกําหนดวา กม

หนอๆๆ แลวเอามือขวาลงกอนกําหนดวา ลงหนอๆๆ แลวเอามือซายตามกําหนดแบบเดียวกัน ระดับ

มือหางกัน ๔ นิ้ว แลวกมศีรษะลง กําหนดวา กมหนอๆๆ เม่ือศีรษะจรดพ้ืน กําหนดวา ถูกหนอๆๆ 

โดยมีนิ้วหัวแมมือท้ังสองขางอยูระหวางค้ิว เวลาเงยก็กําหนดวาเงยหนอๆๆ  ตอจากนั้นก็กราบ

แบบเดิมอีก ๒ ครั้ง โดยกําหนดไปดวย 

เม่ือยืนข้ึนแลวใหกําหนดยืนหนอๆๆ เพ่ือใชสติพิจารณาดูรูปยืนใหชัดเจน วางเทาซาย

และเทาขวาตั้งชิดปลายเทาเสมอกัน แตหางกันเล็กนอย มือท้ังสองไขวหลังหรือกุมไวดานหนา ศีรษะ

ตั้งตรง ทอดสายตาไปเบื้องหนาชั่วระยะประมาณ ๑ วา หรือ ๔ ศอก 

วิธีการเดินจงกรม13

๑๔ 

กอนเดินใหกําหนดในใจวา อยากเดินหนอๆๆ แลวคอยๆ กาวทาวไปขางหนาโดยเอาเทา

ขวาออกกอน ใหเอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาขวา กําหนดวา  ขวายางหนอ  พอกาวเทาซายก็ใหเอาสติ

เพงพิจารณาอยูท่ีเทาซายกําหนดวา ซายยางหนอ ใหกําหนดในใจตามไปพรอมกับขณะกาวเทาใหเปน

ปจจุบัน ขณะยกเทาขวากาวไปจนวางเทาลงกับพ้ืน ก็ตั้งสติกําหนดตั้งแตเริ่มยกเทาชาๆ วา “ขวายาง

หนอ” พอเทาเหยียบลงกับพ้ืนก็ลงคําวา “หนอ” พอดี ทําอยางนี้ทุกครั้งและทุกกาวเรียกวา เดิน

จงกรม ๑ ระยะ (ดังแสดงในภาพท่ี ๓) 

การเดินจงกรมใหเดินกลับไปกลับมาอยางชาๆ โดยจะตองเอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาท้ัง 

๒ ขาง เม่ือเดินจงกรมไปสุดดานใดดานหนึ่ง ใหหยุดยืนเทาท้ัง ๒ ขางชิดกัน พรอมท้ังกําหนดในใจวา 

“หยุดหนอๆๆ” เม่ือรูปยืนปรากฏข้ึนก็ใหพิจารณาดูรูปยืน พรอมท้ังกําหนดวา “ยืนหนอๆๆ ” เม่ือ

                                                        
๑๓ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, (เชียงใหม: คณะศิษยานุศิษย, ๒๕๔๕), หนา ๒๓-๓๑. 
๑๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๗-๒๙. 



 ๓๒ 

อยากจะกลับตัวใหกําหนด “อยากกลับหนอๆๆ” แลวคอยๆ หันตัวกลับมาทางขวาพิจารณาดูอิริยาบถ

การกลับตัวใหชัดเจน ดวยการยกเทาขวาแยกมาตั้งเปนมุมฉาก พรอมกับกําหนดในใจวา “กลับหนอ” 

แลวยกเทาซายตามมาวางชัดกับเทาขวา พรอมกับกําหนดในใจวา “กลับหนอ” หลังจากนั้นก็ยกเทา

ขวาแยกมาต้ังเปนมุมฉากอีกครั้ง กําหนดในใจวา “กลับหนอ” แลวยกเทาตามมาวางชิดกับเทาขวา 

พรอมกับกําหนดในใจวา “กลับหนอ” จนกระท่ังกลับตัวมาอีกดานหนึ่งไดสําเร็จ เม่ือรูปยืนปรากฏข้ึน

อีกครั้งก็ใหพิจารณาดูรูปยืนใหชัดเจน พรอมท้ังกําหนดวา “ยืนหนอ ๆ ๆ” กอนจะเดินจงกรมตอไปให

กําหนดตนจิตวา “อยากเดินหนอๆๆ” จึงเริ่มเดินจงกรมตอไปโดยกาวเทาขวาออกกอน เอาสติไปเพง

พิจารณาท่ีเทาขวา พรอมกับกําหนดในใจวา “ขวายางหนอ” เม่ือกาวเทาซายก็เอาสติไปเพงพิจารณา

ท่ีเทาซายพรอมกับกําหนดวา “ซายยางหนอ” ใหเดินประมาณ ๑๐ นาที แลวปลอยอิริยาบถจาก  

เดินจงกรมเปนนั่งสมาธิ โดยกําหนดตนจิตกอนวา “อยากนั่งหนอๆๆ” แลวคอยๆ นั่งลง พรอมกับ

กําหนดวา “นั่งหนอๆๆ” 

วิธีการนั่งสมาธิ14๑๕ 

การนั่งสมาธิ ใหเอามือขวาวางไวบนมือซาย ใหปลายนิ้วหัวแมมือชนกันเอาเทาซายซุก

เขาไวในขาขวา เอาสนขวาจรดหนาแขงเบื้องซาย หรือนั่งขัดสมาธิ ใหขาขวาวางทาบบนขาซาย นั่งตัว

ตรง หายใจชาๆ แลวคอยๆ หลับตาลง ตัดความกังวลทุกอยางใหหมด แลวเอาสติมาไวท่ีทองเหนือ

สะดือ ๒ นิ้ว เวลาหายใจเขาทองพองออก ใหเอาสติเพงพิจารณาอยูกับอาการพองเพียงอยางเดียว 

พรอมกับบริกรรมในใจวา พองหนอ เวลาหายใจออกทองยุบ ก็ใหเอาสติเพงพิจารณาอยูกับอาการยุบ

เพียงอยางเดียว พรอมท้ังบริกรรมในใจวา ยุบหนอ อาการท่ีทองพองและทองยุบก็คือ รูป สวนการท่ี

เราเอาสติคุมจิตเขาไปรูอาการพองยุบ ก็คือ นาม การเอาจิตเขาไปรูอาการพอง อาการยุบ ใหเปน

ปจจุบันอยางสมํ่าเสมอ ปฏิบัติไปเรื่อยๆ ก็จะเกิดปญญา พิจารณาไดวารางกายของเรานั้นแทจริงมีแต

รูปกับนามเทานั้น ไมมีอยางอ่ืนเลย มองเห็นพระไตรลักษณคือ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา ไดชัดเจนข้ึน 

เม่ือเวลานั่งไปนานๆ อนิจจัง และเห็นความเปนอนัตตา คือรางกายไมใชของเรา ไมใชตัว ไมใชตน ไม

สามารถบังคับบัญชาได หามไมใหปวด ไมใหเม่ือย หามไมได เพราะฉะนั้น การพิจารณารูป-นามเปน

อารมณนั้นเราสามารถยกจิตข้ึนสูปญญาไดตลอดเวลา ขอใหปฏิบัติใหไดปจจุบันธรรมจึงจะบังเกิดผล

อยางแทจริง ใหกําหนดนั่งสมาธินานประมาณ ๑๐ นาที  

ในข้ันแรกนี้ ผูปฏิบัติจะตองเดินจงกรมสลับกันไปกับการนั่งสมาธิ กลาวคือ เดินจงกรม 

๑๐ นาที สลับกับการนั่งสมาธิ ๑๐ นาที โดยผูปฏิบัติควรจะมีเวลาในการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ รวม

                                                        
๑๕ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, พิมพครั้งท่ี ๕, (เชียงใหม: คณะศิษยานุศิษย, ๒๕๔๕), หนา ๒๙. 



 ๓๓ 

แลวไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง ใน ๑ วัน หลังจากนั้นก็มีการสอบอารมณกัมมัฏฐานกับวิปสสนาจารยเพ่ือ

แกไขขอบกพรองของการปฏิบัติและแนะนําวิธีการปฏิบัติในข้ันท่ีสูงข้ึนไป 

(๒)  แบบฝกหัดท่ี ๒15

๑๖ 

เม่ือผูปฏิบัติมีความเขาใจและตั้งใจปฏิบัติในญาณท่ี ๑ เปนอยางดีแลว วิปสสนาจารยก็

จะแนะนําการปฏิบัติในญาณท่ี ๒ คือ ปจจยปริคคหญาณ โดยเริ่มจากการกราบสติปฏฐานกอนแลว

กําหนดเดินจงกรม ๒ ระยะ  

ผูปฏิบัติควรยืนชิดเทาท้ังสองขาง ปลายเทาเสมอกัน หางกันเล็กนอย ตัวและศีรษะตั้ง

ตรง พิจารณาดูรูปยืนใหชัดเจน กําหนดในใจวา “ยืนหนอๆๆ” กอนจะเดินก็ใหกําหนดตนจิตวา  

“อยากเดินหนอๆๆ” เม่ือรูชัดวาอยากจะเดินแลวจึงยกเทาขวาข้ึนชาๆ ควบไปกับการยื่นเทาไป

ขางหนา พรอมกับกําหนดในใจวา “ยกหนอ” พอวางเทาลงกับพ้ืน ก็กําหนดวา “เหยียบหนอ” ให

พรอมกัน ทําเชนนี้ทุกกาวโดยเอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาท้ัง ๒ ขางตลอดเวลา ใหเดินจงกรมนาน

ประมาณ ๒๐ นาที แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ โดยกอนจะเปลี่ยนอิริยาบถจะตองกําหนดตนจิต

กอนวา “อยากนั่งหนอๆๆ” เพ่ือใหรูชัดวาอยากจะนั่ง แลวจึงคอยๆ นั่งลง พรอมกับกําหนดวา “นั่ง

หนอๆๆ” ใหพรอมกับอาการท่ีกําลังนั่ง 

วิธีการนั่งสมาธิ ก็เหมือนกับการนั่งสมาธิในแบบฝกหัดท่ี ๑ พยายามดํารงสติใหม่ัน โดย

เอาสติมาไวท่ีทองเหนือสะดือ ๒ นิ้ว เวลาหายใจเขา ทองพองออก ใหกําหนดวา “พองหนอ” เวลา

หายใจออก ทองยุบ ใหกําหนดวา “ยุบหนอ” พยายามกําหนดใหไดปจจุบันธรรม คือใหทําพรอมๆ กัน 

เวลาพองก็ใหกําหนดพองพรอมกัน ถามีอาการพองกอน แลวกําหนดทีหลัง หรือยังไมมีอาการพอง แต

ไปกําหนดวา “พองหนอ” ก็ไมไดปจจุบันธรรม กลายเปนอดีตหรืออนาคตไป และเม่ือมีอาการพอง

แลวมันจะมีการเปลี่ยนเปลงอยางไร มันจะเร็วหรือชา ก็ตองกําหนด เม่ือมันเร็วก็กําหนด “เร็ว

หนอๆๆ” เม่ือมันชา ก็กําหนด “ชาหนอๆ ๆ” เวลาพองก็เอาสติเพงพิจารณาท่ีอาการพองอยางเดียว 

กําหนด “พองหนอๆๆ” เวลายุบก็เอาสติเพงพิจารณาท่ีอาการยุบอยางเดียว กําหนด “ยุบหนอๆๆ” 

ในขณะท่ีนั่งสมาธิอยูนั้น ถามีเวทนาเกิดข้ึน เชน เจ็บ ปวด เม่ือย คัน ก็ใหใชสติกําหนด

อาการนั้นๆ คือ ใหท้ิง พอง ยุบ กอน แลวเอาสติไปเพงพิจารณาตรงจุดท่ีมีอาการเจ็บ ปวด เม่ือย หรือ

คัน กําหนดในใจวา เจ็บหนอๆๆ ปวดหนอๆๆ เม่ือยหนอๆๆ หรือคันหนอๆๆ แลวแตวาจะมีเวทนาใด

เกิดข้ึน เม่ือจิตรูชัดแลววาบัดนี้ทุกขเวทนาไดเกิดข้ึนแลว ใหยายสติกลับมาเพ่ิงพิจารณาท่ีทอง กําหนด 

พองหนอ ยุบหนอ ตอไป ถาเวลาคิดไปถึงเรื่องตางๆ เชน คิดถึงบาน คิดถึงการงาน คิดถึงลูกหลาน 

เปนตน ใหเอาสติกําหนดพิจารณาวา คิดหนอๆ ๆ หลังจากหยุดคิดแลวก็เอาสติมากําหนดท่ีอาการ

พอง ยุบ ตอไป ถามีนิวรณธรรม ๕ ประการ คือชอบใจ ไมชอบใจ งวง ฟุง สงสัย อยางใดอยางหนึ่ง

                                                        
๑๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๒-๓๔. 



 ๓๔ 

เกิดข้ึนในขณะปฏิบัติไมวาจะเปนเวลากําลังนั่งสมาธิหรือเดินจงกรมก็ตาม ตองท้ิงพอง ยุบเสียกอน 

แลวเอาสติเขาไปกําหนดท่ีนิวรณนั้นๆ วา   ชอบหนอๆๆ  ไมชอบหนอๆๆ งวงหนอๆๆ ฟุงหนอๆๆ 

สงสัยหนอๆๆ แลวแตวาจะมีนิวรณ อยางอ่ืนเกิดข้ึน  เม่ือจิตรูเทาทันสภาวะของนิวรณนั้นๆ อยาง

ชัดเจนแลว ก็ควรละท้ิงนิวรณนั้นๆ เสีย แลวเอาสติกลับมากําหนด พองหนอ ยุบหนอ ตอไป 

ใหผูปฏิบัตินั่งสมาธิประมาณ ๒๐ นาที แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม โดยกําหนด

ตนจิตกอนวา “อยากลุกหนอๆๆ” เพ่ือใหรูชัดวาอยากจะลุกข้ึน แลวคอยๆ ลุกข้ึนยืนพรอมท้ังกําหนด

ในใจวา “ลุกหนอๆๆ” เม่ือรูปยืนปรากฏข้ึนก็เอาสติมาพิจารณารูปยืนใหชัดเจน  พรอมท้ังกําหนดวา 

“ยืนหนอๆๆ” กอนจะเดินก็กําหนดตนจิตวา “อยากเดินหนอๆๆ” ใหรูชัดวาอยากจะเดิน แลวจึงเริ่ม

เดินจงกรมตอไปประมาณ ๒๐ นาที สลับกับการนั่งสมาธิ ๒๐ นาที โดยพยายามใหมีเวลาในการเดิน

จงกรมและการนั่งสมาธิรวมแลวไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง ใน   ๑ วัน แลวจึงไปสอบอารมณกับวิปสสนา

จารย เพ่ือประโยชนของผูปฏิบัติท่ีจะขอคําแนะนําวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตอง และรายงานความกาวหนา

ในการปฏิบัติของตนเอง 

(๓)  แบบฝกหัดท่ี ๓16

๑๗ 

ในข้ันนี้ผูปฏิบัติจะไดรับคําแนะนําใหปฏิบัติในญาณท่ี ๓ เรียกวา สัมมาสนญาณ คือ 

กราบสติปฏฐานกอนแลวเดินจงกรม ๒ ระยะ เหมือนกับแบบฝกหัดท่ี ๒ เปนเวลาประมาณ ๒๐ นาที  

แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิโดยมีการกําหนดทุกข้ันตอน ตั้งแต “อยากนั่งหนอๆๆ” ใหรูชัดวา

อยากจะนั่งแลวคอยๆ นั่งลงชาๆ พรอมกับกําหนดวา “นั่งหนอๆๆ” ในการกําหนดขณะนั่งสมาธิให

กําหนด ดังนี้ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นัง่หนอ”  

วิธีการกําหนดขณะนั่งสมาธิใหเพงพิจารณาโดยใชสติไปกําหนดท่ีทองเหนือสะดือ ๒ นิ้ว 

เวลาหายใจเขา ทองพองใหกําหนด “พองหนอ” เวลาหายใจออก ทองยุบ ใหกําหนด “ยุบหนอ” หลังจาก

นั้นใหกําหนดสติไปท่ีทานั่งพิจารณาดูรูปนั่งใหชัดเจน โดยผูปฏิบัติพึงระลึกวาตนเอง 

กําลังนั่งอยู มิไดอยูในอิริยาบถอ่ืน พรอมท้ังกําหนดวา “นั่งหนอ” โดยไมตองไปใสใจกับ

อาการ พอง ยุบ หรือลมหายใจ เขา ออก จะหายใจเขาออกก่ีครั้งก็ได  และใหกําหนดวนกลับไปวา 

“พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ” เวียนกันไปเชนนี้ตลอดเวลาท่ีนั่งสมาธิ คือ ประมาณ ๒๐ นาที แลว

เปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม ๒๐ นาที สลับกันไป จนกระท่ังมีเวลาปฏิบัติรวมแลวไมนอยกวา  ๑๐  

ชัว่โมง จึงจะไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 

 

 

                                                        
๑๗ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๓๕. 



 ๓๕ 

(๔)  แบบฝกหัดท่ี ๔17

๑๘ 

หลังจากท่ีผูปฏิบัติมีความกาวหนาในญาณท่ี  ๓  เรียบรอยแลว  ก็สามารถปฏิบัติใน

ญาณท่ี ๔ เรียกวา อุทยัพพยญาณ ข้ันนี้วิปสสนาจารยจะแนะนําใหผูปฏิบัติกราบสติปฏฐานแลว เดิน

จงกรม ๓ ระยะ คือ “ยกหนอ ยางหนอ เหยยีบหนอ”  

วธิีการเดินจงกรมในข้ันนี้  มีขอท่ีควรระวัง คือ เวลายกเทาข้ึนก็ใหยกข้ึนตรงๆ พรอมท้ัง

กําหนดในใจวา ยกหนอ เม่ือยางเทาก็ใหยื่นเทาออกไปขางหนาตรงๆ พรอมกับกําหนดวา ยางหนอ 

เม่ือจะเหยียบก็ใหเหยียบตรงๆ ใหพรอมกับการกําหนดวา เหยียบหนอ ตองเอาสติไปเพงพิจารณาท่ี

เทาท้ัง ๒ ขางตลอดเวลา กาวตอไปก็กําหนดตามอาการเดินวา ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ  

กําหนดเชนนี้เรื่อยไปตลอดการเดินจงกรม ใหเดินอยางชาๆ ดวยสติ กลับไปกลับมาประมาณ ๓๐ 

นาที การเดินจงกรมนี้มีประโยชนหลายอยาง พระพุทธองคทรงจําแนกประโยชนของการเดินจงกรมไว 

๕ ประการ  คือ 

๑.  อดทนตอการเดินทางไกล 

๒.  อดทนตอการทําความเพียร 

๓.  ชวยยอยอาหาร 

๔.  ชวยขับโรคลมออกจากตน 

๕.  ทําสมาธิใหดียิ่งข้ึน (สมาธิท่ีไดจากการเดินจงกรมจะตั้งอยูไดนาน) 

ดังนั้น นักปฏิบัติธรรมท้ังหลาย ขออยาไดละเลยการเดินจงกรมกอนท่ีจะนั่งสมาธิทุกครั้ง 

สําหรับในแบบฝกหัดนี้ หลังจากเดินจงกรมประมาณ ๓๐ นาทีแลวก็เปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ โดย

มีการกําหนดทุกข้ันตอนท่ีมีการเปลี่ยนอิริยาบถ วิธีการนั่งสมาธิก็เหมือนกับการนั่งสมาธิในแบบฝกหัด

ท่ี ๓ คือ ใชสติกําหนดวา “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ” ใชเวลานั่งสมาธินานประมาณ ๓๐ นาที แลว

เปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรมอีก ๓๐ นาที สลับกันเชนนี้และพยายามใหมีเวลาปฏิบัติไมนอยกวา 

๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย  

(๕) แบบฝกหัดท่ี ๕18

๑๙ 

ข้ันนี้วิปสสนาจารยแนะนําใหปฏิบัติในญาณท่ี ๕ เรียกวา ภังคญาณ คือ หลังจากกราบ 

สติปฏฐานแลวใหเดินจงกรม ๔ ระยะ กําหนดในใจวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ”  

การเดินจงกรม ๔ ระยะ ก็คลายกับการเดินจงกรม ๓ ระยะ เพียงแตเพ่ิมระยะ “ยกสน

หนอ” ข้ึนอีก ๑ ระยะ เพ่ือใหสติไดพิจารณาดูความละเอียดของการเดินจงกรมมากยิ่งข้ึน วิธีการ

                                                        
๑๘ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๓๗. 
๑๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๙. 



 ๓๖ 

กําหนดในการเดินจงกรม ๔ ระยะ คือ ใหเริ่มจากเทาขวายกสนข้ึนเล็กนอย แตปลายเทายังแตะอยูท่ี

พ้ืน พรอมกับกําหนดในใจวา “ยกสนหนอ” แลวยกเทาขวาข้ึนตรงๆ ใหเหนือพ้ืนประมาณฝามือ

ตะแคงพรอมกับกําหนดในใจวา “ยกหนอ” ขณะยื่นเทาไปขางหนาใหกําหนดในใจวา “ยางหนอ” 

และเม่ือเทาเหยียบลงกับพ้ืนก็กําหนดในใจวา “เหยียบหนอ” ทําเชนนี้ ท้ังเทาขวาและเทาซาย 

กําหนดใหพรอมกับอาการท่ีเดินไปตามลําดับวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ” โดยเอา

สติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาท้ัง ๒ ขางตลอดเวลา ใชเวลาในการเดินจงกรม ๔ ระยะ ประมาณ ๔๐ นาที 

แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ การนั่งสมาธิในแบบฝกหัดนี้ใหกําหนดวา“พองหนอ ยุบหนอ นั่ง

หนอ ถูกหนอ”  

วิธีการกําหนดเวลานั่งสมาธิ ใหกําหนดไปตามลําดับข้ึน ดังตอไปนี้ 

๑.  หายใจเขา ทองพอง เอาสติไปกําหนดท่ีทองวา  “พองหนอ” 

๒.  หายใจออก  ทองยุบ เอาสติไปกําหนดท่ีทองวา  “ยุบหนอ” 

๓.  เอาสติพิจารณาดูรูปนั่งใหชัดเจน  กําหนดวา  “นั่งหนอ” 

๔.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีบริเวณสะโพกขวา โดยนึกภาพกําหนดลักษณะและขนาด

ของจุดท่ีกําลังเพงพิจารณานั้น ใหเปนวงกลมขนาดเทากับเหรียญสิบบาท พรอมท้ังกําหนดในใจวา  

“ถูกหนอ” 

๕.  หายใจเขา  ทองพอง  กําหนดวา  “พองหนอ” 

๖.  หายใจออก  ทองยุบ  กําหนดวา  “ยุบหนอ” 

๗.  พิจารณาดูรูปนั่ง  กําหนดวา  “นั่งหนอ” 

๘.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีบริเวณสะโพกซาย  กําหนดวา  “ถูกหนอ” 

ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ ถึงขอ ๘ แลวเวียนกลับไปขอ ๑ - ๘ ใหม ทําเชนนี้ เรื่อยไป 

จนกระท่ังครบ ๔๐ นาที สลับกันไปจนกระท่ังมีเวลาปฏิบัติไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณ

กับวิปสสนาจารย 

(๖)  แบบฝกหัดท่ี ๖ 19

๒๐ 

เม่ือผูปฏิบัติมีความกาวหนาในญาณท่ี ๕ เปนอยางดีแลว วิปสสนาจารยจะแนะนําวิธี

ปฏิบัติในญาณท่ี ๖ เรียกวา ภยญาณ ข้ันนี้ผูปฏิบัติจะตองกราบสติปฏฐานกอนแลวเดินจรงกรม ๔ 

ระยะ เหมือนกับการเดินจงกรมในแบบฝกหัดท่ี ๕ ทุกประการ  ใชเวลาในการเดินจงกรมนาน

ประมาณ ๔๐ นาที แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ กําหนดตั้งแตขอ ๑ ถึง ๘ เหมือนกับใน

แบบฝกหัดท่ี ๕ แลวกําหนดเพ่ิมข้ึนตามลําดับ ดังตอไปนี้ 

                                                        
๒๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๒. 



 ๓๗ 

๙.    หายใจเขา  ทองพอง    กําหนดวา “พองหนอ” 

๑๐.  หายใจออก  ทองยุบ    กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๑๑.  พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๑๒.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีกนยอยขวา  กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๑๓.  หายใจเขา  ทองพอง    กําหนดวา “พองหนอ” 

๑๔.  หายใจออก  ทองยุบ    กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๑๕.  พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๑๖.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีกนยอยซาย  กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๑๗.  หายใจเขา  ทองพอง    กําหนดวา “พองหนอ” 

๑๘.  หายใจออก  ทองยุบ    กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๑๙.  พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๒๐.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีขาพับดานนอกขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๒๑.  หายใจเขา  ทองพอง    กําหนดวา “พองหนอ” 

๒๒.  หายใจออก  ทองยุบ    กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๒๓.  พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๒๔.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีขาพับดานนอกซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๒๔ แลวเวียนกลับไปขอ ๑ ใหม กําหนดเรียงมาตามลําดับจนถึง

ขอ ๒๔ กําหนดเวียนไปเชนนี้เรื่อยๆ จนกระท่ังครบ ๔๐ นาที โดยประมาณ จึงเปลี่ยนอิริยาบถเปน

เดินจงกรม ๔ ระยะ นาน ๔๐ นาที สลับกับการนั่งสมาธิเรื่อยไปจนมีเวลาปฏิบัติไมต่ํากวา ๑๐ ชั่วโมง 

จึงไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 

 (๗)  แบบฝกหัดท่ี ๗20

๒๑ 

ญาณท่ี ๗ เรียกวา อาทีนวญาณ ข้ันนี้ผูปฏิบัติจะตองกราบสติปฏฐานเสียกอนแลวเดิน 

จงกรม ๔ ระยะ เหมือนกับแบบฝกหัดท่ี ๕ และ ๖ ใหเดินจงกรมประมาณ ๔๐ นาที แลว

เปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ กําหนดจุดตางๆ เรียงไปตามลําดับตั้งแตขอ ๑ ถึงขอ ๒๔ 

 เหมือนกับในแบบฝกหัดท่ี ๕ และ ๖ และกําหนดเพ่ิมเติมดังตอไปนี้ 

๒๕.  หายใจเขา ทองพอง    กําหนดวา “พองหนอ” 

๒๖.  หายใจออก ทองยุบ    กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๒๗.  พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดวา “นั่งหนอ” 

                                                        
๒๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๔. 



 ๓๘ 

๒๘.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีตาตุมดานนอกขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๒๙.  หายใจเขา ทองพอง    กําหนดวา “พองหนอ” 

๓๐.  หายใจออก ทองยุบ    กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๓๑.  พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๓๒.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีตาตุมดานนอกซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๓๒ แลวเวียนกลับไป ๑ – ๓๒ อีกครั้งเรื่อยๆ ไปจนกระท่ังครบ

๔๐ นาที โดยประมาณ จึงเปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม ๔ ระยะ คือ “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ 

เหยียบหนอ” อีก ๔๐ นาที สลับกับการนั่งสมาธิตามแบบฝกหัดนี้อีก ๔๐ นาที สลับกันไป จนกระท่ัง

มีเวลาปฏิบัติไมต่ํากวา ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 

(๘)  แบบฝกหัดท่ี ๘21

๒๒ 

ญาณท่ี ๘ เรียกวา นิพพิทาญาณ การปฏิบัติในข้ันนี้หลังจากกราบสติปฏฐานแลว ใหผู

ปฏิบัติเดินจรงกรม ๔ ระยะ คือ “ยกเสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๔๐ นาที 

แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ ๔๐ นาที โดยกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๓๒ เหมือนกับแบบฝกหัดท่ี ๕ – 

๗ กําหนดเพ่ิมเติม ดังตอไปนี้ 

๓๓.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๓๔.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๓๕.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๓๖.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีหลังเทาขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๓๗.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๓๘.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๓๙.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๔๐.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีหลังเทาซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๔๐ ตามลําดับ แลวเริ่มกําหนดขอ ๑ ใหม จนถึงขอ ๔๐ เวียน

ไปเรื่อยๆ จนกระท่ังครบ ๔๐ นาที สลับกันไปเชนนี้ จนกระท่ังมีเวลาปฏิบัติไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง จึง

ไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 

 

                                                        
๒๒ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๔๖. 



 ๓๙ 

 (๙)  แบบฝกหัดท่ี ๙22

๒๓ 

ญาณท่ี ๙ เรียกวา มุญจิตุกามยตาญาณ การปฏิบัติในข้ันนี้ก็คลายกับแบบฝกหัดกอนๆ 

คือหลังจากกราบสติปฏฐานแลว ใหผูปฏิบัติเดินจรงกรม ๔ ระยะ กําหนดวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยาง

หนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๔๐ นาที แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๔๐ 

จากแบบฝกหัดท่ี ๕ – ๘ แลวกําหนดเพ่ิมเติม ดังตอไปนี้ 

๔๑.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๔๒.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๔๓.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๔๔.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีหัวเขาขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๔๕.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๔๖.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๔๗.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๔๘.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีหัวเขาซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๔๘ แลวเริ่มขอ ๑ ใหม จนถึงขอ ๔๘ เวียนกันไปเรื่อยๆ 

จนกระท่ังครบ ๔๐ นาที แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม ๔ ระยะ อีกประมาณ ๔๐ นาที สลับกัน

ไปเชนนี้ จนกระท่ังมีเวลาปฏิบัติไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 

(๑๐) แบบฝกหัดท่ี ๑๐ 23

๒๔ 

ญาณท่ี ๑๐ เรียกวา ปฏิสังขาญาณ ในข้ันนี้ผูปฏิบัติจะไดรับคําแนะนําใหกราบสติปฏฐาน

แลวเดินจงกรม ๕ ระยะ คือ “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”   

สาํหรับรายละเอียดในการกําหนด “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ” ก็เหมือนกับการเดิน

จงกรมในแบบฝกหัดท่ี ๕  คือ ใหเริ่มจากเทาขวากอน เอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาขวา ยกสนเทาข้ึน

เล็กนอย ปลายเทายังแตะอยูท่ีพ้ืนกําหนดวา “ยกสนหนอ” ยกเทาข้ึนตรงๆ ใหเหนือพ้ืนประมาณฝา

มือตะแคง กําหนดวา “ยกหนอ” ยื่นเทาไปขางหนา กําหนดวา “ยางหนอ” ตอไปใหลดระดับของเทา

ต่ําลงเล็กนอย แตยังไมถึงพ้ืน กําหนดวา “ลงหนอ” แลวเหยียบราบลงไปกับพ้ืน กําหนดวา “ถูก

หนอ” ตอไปใหเอาเทาซายกาวเดิน เอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาซาย กําหนดตามอาการท่ีเดิน ๕ 

ระยะ เหมือนกันคือ “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ” ใหเดินจงกรมประมาณ ๕๐ 

                                                        
๒๓ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา๔๘. 
๒๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๐.  



 ๔๐ 

นาที โดยเอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาท้ัง ๒ ขางตลอดเวลา แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิประมาณ 

๕๐ นาที 

วิธีการกําหนดในการนั่งสมาธิใหกําหนดตั้งแตขอ  ๑  ถึงขอ  ๔๘  เปนลําดับข้ันตาม

แบบฝกหัดท่ี  ๕ – ๙ แลวกําหนดเพ่ิมเติมดังตอไปนี้ 

๔๙.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๕๐.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๕๑.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๕๒.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีหนาขาขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๕๓.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๕๔.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๕๕.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๕๖.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีหนาขาซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๕๗.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๕๘.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๕๙.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๖๐.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีโคนขาหนีบขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๖๑.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๖๒.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๖๓.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๖๔.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีโคนขาหนีบซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๖๔ ตามลําดับ แลวเวียนไปกําหนดขอ ๑ ใหม ถึงขอ ๖๔ 

จนกระท่ังครบ ๕๐ นาที จึงเปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม ๕ ระยะ อีก ๕๐ นาที สลับกันไปเชนนี้ 

จนกระท่ังมีเวลาปฏิบัติไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 

 (๑๑)  แบบฝกหัดท่ี ๑๑24

๒๕ 

ญาณท่ี ๑๑ เรียกวา สังขารุเปกขาญาณ การปฏิบัติในข้ันนี้จะมีความละเอียดมากข้ึน 

เม่ือกราบสติปฏฐานแลว ผูปฏิบัติจะตองเดินจงกรม ๖ ระยะ ซ่ึงจะทําใหจิตพิจารณาดูอาการในแตละ

กาวมีความละเอียดมากกวาในแบบฝกหัดกอนๆ คือจะตองกําหนดไปตามลําดับ ดังนี้ “ยกสนหนอ ยก

หนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” ดังแสดงในภาพท่ี ๑๖ 

                                                        
๒๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๓. 



 ๔๑ 

สําหรับรายละเอียดในการกําหนด “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ” เหมือนกับ

การเดินจงกรมตามแบบฝกหัดท่ี ๑๐ หลังจากนั้นใหปลายเทาแตะท่ีพ้ืน โดยท่ีสนเทายังไมถึงพ้ืน 

กําหนดในใจวา “ถูกหนอ” แลวใหสนเทากดลงกับพ้ืน กําหนดวา “กดหนอ” กําหนดเชนนี้ทุกกาวท้ัง

เทาขวาและเทาซายโดยเอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาท้ัง ๒ ขางตลอดเวลา ใหเดินจงกรมอยางชาๆ 

ประมาณ ๑ ชั่วโมง แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิอีก ๑ ชั่วโมง 

วิธีการกําหนดในการนั่งสมาธิใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๖๔ ตามลําดับ จากแบบฝกหัดท่ี     

๕ – ๑๐ และกําหนดเพ่ิมเติม ดังตอไปนี้ 

๖๕.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๖๖.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๖๗.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๖๘.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีโคนขาหนีบขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๖๙.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๗๐.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๗๑.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๗๒.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีกลางอก  กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๗๓.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๗๔.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๗๕.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๗๖.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีไหลซายดานหนา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๗๗.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๗๘.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๗๙.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๘๐.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีโคนขาหนีบซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๘๑.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๘๒.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๘๓.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๘๔.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีกลางอก  กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๘๕.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๘๖.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๘๗.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๘๘.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีไหลขวาดานหนา กําหนดวา “ถูกหนอ” 



 ๔๒ 

๘๙.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๙๐.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๙๑.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๙๒.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีสะโพกบนขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๙๓.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๙๔.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๙๕.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๙๖.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีกลางหลัง  กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๙๗.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๙๘.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๙๙.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๑๐๐.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีไหลซายดานหลัง กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๑๐๑.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๑๐๒.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๑๐๓.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๑๐๔.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีสะโพกบนซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๑๐๕.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๑๐๖.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๑๐๗.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๑๐๘.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีกลางหลัง กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๑๐๙.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๑๑๐.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๑๑๑. พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๑๑๒. เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีไหลขวาดานหลัง กําหนดวา “ถูกหนอ” 

สําหรับข้ันนี้มีการกําหนดสติไปท่ีจุดตางๆ ของรางกายมากท่ีสุด คือ กําหนดตั้งแตขอ ๑ 

– ๑๑๒ ตามลําดับ แลวเวียนไปเริ่มขอ ๑ จนถึงขอ ๑๑๒ ทําเชนนี้ตลอดเวลาท่ีนั่งสมาธิ ประมาณ ๑ 

ชั่วโมง จึงเปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม ๖ ระยะ ประมาณ ๑ ชั่วโมง สลับกันไปจนกระท่ังมีเวลา

ปฏิบัติท้ังนั่งสมาธิและเดินจงกรมไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 



 ๔๓ 

สรุปข้ันตอนในการปฏิบัติตั้งแตแบบฝกหัดท่ี ๑ – ๑๑25

๒๖ 

ข้ันตอนในการปฏิบัติ 

แบบฝกหัดท่ี เดินระยะ นั่ง        ถูก ญาณ เวลา 

๑ ๑ พองหนอ  ยุบหนอ  ๑ ๑๐  นาที 

๒ ๒ พองหนอ  ยุบหนอ  ๒ ๒๐  นาที 

๓ ๒ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ  ๓ ๒๐  นาที 

๔ ๓ พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ๔ ๓๐  นาที 

๕ ๔ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ ตะโพกขวา ซาย ๕ ๔๐  นาที 

๖ ๔ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ กอนยอยขวา ซาย 

ขาพับขวา ซาย 

๖ ๔๐  นาที 

๗ ๔ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ ตาตุมขวา ซาย ๗ ๔๐  นาที 

๘ ๔ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ หลังเทาขวา ซาย ๘ ๔๐  นาที 

๙ ๔ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ เขาขวา ซาย ๙ ๔๐  นาที 

๑๐ ๕ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ หนาขาขวา ซาย 

โคนขาขวา ซาย 

๑๐ ๕๐  นาที 

๑๑ ๖- พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ไขวหนา ไขวหลัง ๑๑ ๑ ชั่วโมง 

 

สรุปการเดินจงกรม 

 

เดินระยะ  ๑  ขวายางหนอ  ซายยางหนอ 

  เดินระยะ  ๒  ยกหนอ  เหยียบหนอ 

  เดินระยะ  ๓  ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ 

  เดินระยะ  ๔  ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ  เหยียบหนอ 

  เดินระยะ  ๕  ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ 

  เดินระยะ  ๖  ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ 

การปฏิบัติตั้งแตแบบฝกหัดท่ี ๑ – ๑๑ เปนการคอยๆ พัฒนาความกาวหนาของการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ อยางมีข้ันตอนตามความเหมาะสม

กับความรูความสามารถของแตละบุคคล ผูปฏิบัติบางคนอาจจะใชเวลาไมมากในการปฏิบัติต้ังแต

ญาณท่ี ๑ – ๑๑ ในขณะท่ีบางคนอาจตองใชเวลานาน ท้ังนี้ข้ึนอยูกับพ้ืนฐานของบุญบารมีท่ีไดสะสม

                                                        
๒๖ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๑๒๖. 



 ๔๔ 

มาเปนเหตุเปนปจจัยในการปฏิบัติมีความกาวหนาแตกตางกันไปในแตละบุคคล เม่ือผูปฏิบัติมี

ความกาวหนาในการปฏิบัติจนถึงญาณท่ี ๑๑ คือ สังขารุเปกขาญาณ แลว ข้ันตอไปก็จะเขาสู อนุโลม

ญาณ โคตรภูญาณ มัคคญาณ ผลญาณ ปจจปจจเวกขณญาณ ตามลําดับ แตกอนท่ีจะเขาอนุโลมญาณ 

ตองใหสังขารุเปก-ขาญาณบริบูรณกอน 

ผูปฏิบัติควรมีความตั้งใจทําความเพียรในการกําหนดทุกอิริยาบถใหตอเนื่องตั้งแตกราบสติ

ปฏฐาน แลวก็เริ่มเดินจงกรมและนั่งสมาธิใหติดตอกันไปตามเวลาท่ีกําหนดในแตละแบบฝกหัด โดยใช

สติเพงพิจารณาอยูท่ีฐานท้ัง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม เฝาติดตามใหรูเทาทันทุกสภาวะท่ีเกิดข้ึนให

เปนปจจุบันธรรม แมในขณะท่ีพักผอน หรือทํากิจวัตรประจําวัน ก็ตองกําหนดทุกอิริยาบถ สติตอง

ทํางานอยูตลอดเวลา เวลานอนก็กําหนดวา “พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ” โดยเอาสติไปเพง

พิจารณาท่ีจุดตางๆ เชนเดียวกับการนั่งสมาธิ จนกวาจะหลับไป  

เม่ือโยคีฝกมาไดจนครบแบบฝกหัดท่ี ๑๑ เปนจํานวนระยะเวลาฝกปฏิบัติ ๑๘ วัน อีก  ๓ 

วันสุดทาย พระวิปสสนาจารยจะใหโยคีท่ีปฏิบัติได ใหเขาอธิษฐานจิตตามลําดับตอไป 

 

 ๒.๑.๕ การอธิษฐานจิต 

เม่ือโยคีผูปฏิบัติกําหนดจิตไดครบ ๒๘ จุดแลว มีสติกําหนดรูรูปนาม รูอารมณทางตา หู 

จมูก ลิ้น กาย ใจ ทันปจจุบันธรรมสมบูรณดีแลว สภาวธรรมปรากฏชัดเจน แจมแจงและวิปสสนา

ญาณถึงความบริบูรณเต็มท่ี คือ ญาณท่ี ๑๑ แลว พระวิปสสนาจะใหอธิษฐานเขากรรม ๓ วัน ไมนอน 

ไมตองอาบน้ํา ไมออกจากกุฏิ โดยปฏิบัติตลอด ๓ วัน๓ คืน แตละวันจะมีการอธิษฐานตางๆ กันไปใน

ใบอธิษฐานท่ีมีรายละเอียดของคําอธิษฐาน 

การปฏิบัติชวงอธิษฐาน เม่ือกําหนดสติอยูกับรูปนามจนกําลังแกกลา อนุโลมญาณ-โคตรภู

ญาณ-มรรคญาณ-ผลญาณ-ปจจเวกขณญาณ จะเกิดข้ึนแวบเดียว ติดตอกันอยางไมขาดสาย “เร็วยิ่ง

กวาสายฟาแลบ” เม่ือมรรคญาณเกิดข้ึนแลว ก็มีนิพพานเปนอารมณ เปนอันรูแจงในนิโรจสัจจะ เม่ือรู

แจงในนิโรธสัจจะ ทุกขสัจจะ สมุหทัยสัจจะ มรรคสัจจะก็รูแจงพรอมกัน ความรูแจงอันเกิดจากการ

บรรลุมรรคญาณนี้เรียกวา “ญาณทัสสนวิสุทธิ์” เปนการรูแจง อันบริสุทธิ์หมดจดในอริยสัจจ หรือท่ี

เรียกวา “ ไดดวงตาเห็นธรรม”  อริยคุณแหงพระโสดาบัน ก็บังเกิดข้ึนแกโยคีผูปฏิบัติ นี้คือการทํางาน

ของสติปฏฐาน ๔26

๒๗ 

 

                                                        
๒๗ คณะศิษยานุศิษญ พระธรรมมังคลาจารย วิ. (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), ทางสายเอก, พิมพครั้งท่ี 

๗, (เชียงใหม: หจก. ดาราวรรณการพิมพ, ๒๕๕๓), หนา ๓๔๔. 



 ๔๕ 

๒.๑.๖ การทวนญาณ27

๒๘ 

การทวนญาณ หมายถึง การทบทวนดูสภาวะของวิปสสนาญาณท่ีตนปฏิบัติผานมาแลว ผู

ท่ียังไมปฏิบัติผานญาณมาตามลําดับแลว ไมสามารถจะทวนญาณได ตองปฏิบัติใหญาณเกิดเสียกอน

การทวนญาณนั้น ทวนไดตั้งแตอุทยัพพยญาณถึงสังขารุเปกขาญาณเทานั้น การทวนญาณปนสิ่ง

จําเปนสําหรับนักปฏิบัติธรรม เพราะเปนการทบทวนการปฏิบัติใหแนนแฟนยิ่งข้ึน นอกจากนั้นยังเปน

การเก็บสิ่งท่ีขาดตกบกพรองจากกรปฏิบัติในครั้งแรกๆ ใหสมบูรณยิ่งข้ึน การทบทวนญาณมีลําดับ

ดังนี้ 

วันท่ี ๑ เดินจงกรม ๓ ระยะ “ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง แลวนั่ง

สมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหอุทยัพพญาณจงบังเกิดข้ึน” แลวนั่ง

ภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ 

วันท่ี ๒ เดินจงกรม ๔ ระยะ “ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง 

แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหภังคญาณจงบังเกิดข้ึน” แลวนั่ง

ภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกสะโพกขวาซาย) 

วันท่ี ๓  เดินจงกรม ๔ ระยะ “ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง 

แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐาน คําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหภยญาณจงบังเกิดข้ึน” แลวนั่ง

ภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกถึงกนยอยขวาซาย ขาพับขวาซาย) 

วันท่ี ๔ เดินจงกรม ๔ ระยะ “ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง 

แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหอาทีนวญาณจงบังเกิดข้ึน” แลวนั่ง

ภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกถึงตาตุมขวาซาย) 

วันท่ี ๕ เดินจงกรม ๔ ระยะ “ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง 

แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหนิพพิทาญาณจงบังเกิดข้ึน” แลว

นั่งภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกถึงหลังเทาขวาซาย) 

วันท่ี ๖ เดินจงกรม ๔ ระยะ “ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง 

แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหมุญจิตุกัมยตาญาณจงบังเกิดข้ึน” 

แลวนั่งภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกถึงเขาขวาซาย) 

วันท่ี ๗ เดินจงกรม ๕ ระยะ“ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-ลงหนอ–ถูกหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง 

แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอ ใหปฏิสังขารญาณจงบังเกิดข้ึน” 

แลวนั่งภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกถึงกลางขาขวาซาย โคนขาขวาซาย) 

                                                        
๒๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๖๓. 



 ๔๖ 

วันท่ี ๘ เดินจงกรม ๖ ระยะ “ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-หลงหนอ-ถูกหนอ-กดหนอ” 

เดิน ๑ ชั่วโมง แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอให สังขารุเปก-ขา

ญาณ จงบังเกิดข้ึน” แลวนั่งภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกถึงไขวหนาและไขวหลัง)

28

๒๙ 

ปกติการทวนญาณ จะใชเวลาท้ังหมด ๑o วัน เปนการทวนลําดับญาณจริง ๘ วัน 

อธิษฐาน ๒ วัน แตอาจใชเวลานอยกวานี้แลวแตโอกาสเวลาของผูปฏิบัติจะเอ้ืออํานวย 

 

 ๒.๑.๗  การสงและสอบอารมณ 

 การสอบอารมณเปนหนาท่ีสําคัญของพระวิปสสนาจารยท่ีจะสอบถามสภาวะท่ีเกิดข้ึนกับ

ผูปฏิบัติธรรมวามีความกาวหนาหรือถอยหลัง พรอมท้ังแนะนําวิธีการท่ีถูกตองในการแกไขปญหา

อุปสรรคท่ีเกิดข้ึนแกตัวผูปฏิบัติ  

 การสงอารมณ เปนการนําเอาปรากฏการณ ผล หรือเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในขณะกําลังเขา

อบรม ฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของผูปฏิบัติ มาบอกเลาใหแกผูทําหนาท่ีสอบอารมณ คือ พระ

วิปสสนาจารยซ่ึงทําหนาท่ีแนะนําผลการปฏิบัติของโยคีปฏิบัติไดถูกตองตามแนวการฝกสติปฏฐาน ๔ 

อีกท้ังชวยใหโยคีฝกปฏิบัติไดเหมาะสมตามระดับภูมิปญญาและระดับผลการปฏิบัติท่ีเกิดข้ึนในญาณ

ตางๆ 

 การสงอารมณจากการเดินจงกรม 

  ๑)  เวลาเดินจงกรมกําหนดอยางไร นานเทาใด 

  ๒)  กําหนดไดปจจุบันหรือไม เม่ือกําหนดแลวรูสึกในอาการเปนอยางไร 

  ๓)  มีความคิดหรือไม ถามีกําหนดอยางไร 

  ๔)  มีประสบการณอะไรท่ีเปนพิเศษจากการเดิน 

  ๕)  มีปญหาอะไรบางในการเดินจงกรม 

 การสงอารมณจากการนั่งสมาธิ 

  ๑)  เวลานั่งสมาธิกําหนดอะไร วาอยางไร นานเทาใด 

  ๒)  กําหนดไดปจจุบันหรือไม เม่ือกําหนดแลวรูสึกในอาการนั้นๆ 

  ๓)  มีความคิดหรือไม ถามีกําหนดอยางไร 

  ๔)  มีเวทนาหรือไม กําหนดอยางไร กําหนดแลวรูอะไรบาง 

  ๕)  มีประสบการณอะไรท่ีเปนพิเศษจากการนั่ง 

                                                        
๒๙ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๓๓๔-๓๔๒. 



 ๔๗ 

  ๖)  มีปญหาอะไรบางในการนั่งสมาธิ 

 การสงอารมณจากการกําหนดอิริยาบถยอย 

  ๑) กําหนดอิริยาบถยอยอะไรไดบาง ใหรายงาน 

  ๒) เม่ือกําหนดแลวรูสึกในอาการเปนอยางไรบาง 

  ๓) การกราบพระ และกําหนดอิริยาบถยอย มีประสบการณอะไรบาง 

  ๔) มีปญหาอะไรบางในการกําหนดอิริยาบถยอย 

 การประเมินผลการปฏิบัติตามข้ันตอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานท้ัง ๑๑ บทนี้พระ

วิปสสนาจารยจะประเมินผลจากการสอบอารมณ และสภาวญาณท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติ คือ ประเมิน

จากการรายงานผลการปฏิบัติธรรมวาปฏิบัติไดไหม เกิดสภาวธรรมอะไรบาง เม่ือปฏิบัติไดก็จะสอน

วิธีการกําหนดจุดเพ่ิมในขณะนั่งสมาธิ เพ่ิมระยะการเดินจงกรม และเพ่ิมเวลาปฏิบัติตามแบบฝกหัด

จนครบแบบฝกหัดท่ี ๑๑ เปนวิธีสรางสติใหมีกําลังอยางตอเนื่อง เนนการฝกปฏิบัติในอิริยาบถเดินและ

นั่ง ตลอดถึงสํารวมระวังในอิริยาบถยอยตางๆ เม่ือโยคีปฏิบัติไดก็จะนําพาโยคีเขาถึงจุดหมายแหงการ

ปฏิบัติธรรม 

“พระมหาธนวัฒน ธนวฑฺฒโน กลาวใหขอมูลวา กําหนดใหมีการสอบอารมณเพ่ือติดตาม

การปฏิบัติของผูปฏิบัติทุกวันเพ่ือแกอารมณ (ปญหา) และเพ่ิมเวลาในการปฏิบัติ เม่ือพบปญหาพระ

วิปสสนาจารยจะใหคําแนะนําการปรับแตงอินทรีย การกําหนดรูจะใหละเอียดมากข้ึน เชน โดยปกติ

จะเดิน นั่ง ใชเวลาเทาๆ กัน บางคนมีปญหา ฟุง จะปรับใหมีการนอนกําหนด ทําใหปสธิสัมโพชฌงค

เกิดคือใหอยูในอิริยาบถท่ีสบายเพ่ือใหเกิดความสงบ สอบอารมณไปทีละข้ันทีละตอนเปนระยะๆจะได

ตามท่ีตั้งใจไดปจจุบันก็จะสอบการแยกรูปแยกนาม เชน ขวายางหนอ ตะครุบใหทันไมกอนและไม

หลังอาการท่ีเคลื่อนไปผูปฏิบัติจะไดรับการสอบอารมณและคําแนะนําจากพระวิปสสนาทานเดิมอยาง

ตอเนื่องทุกวัน เวนวันพระจะมีการฟงเทศนชวง ๑๘.๐๐ น. ยกเวนผูเขาอธิษฐาน29

๓๐” 

 จากการศึกษารูปแบบปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแบบสติปฏฐาน ๔ ของพระธรรมมังคลาจารย 

สรุปไดวา ทานใชวิธีการสอนดวยสื่อประกอบการบรรยายหรือการสอน โดยมีแบบฝกหัดในการสอน

ซ่ึงมีรูปภาพและคําบรรยายประกอบทุกแบบฝกหัด และท่ีสําคัญแตละแบบฝกหัดไดเนนเรื่องโสฬส

ญาณ หรือ ญาณ ๑๖ อันเปนลําดับแหงการกาวข้ึนสูการหลุดพน การปฏิบัติตามแบบวิปสสนา

กัมมัฏฐานแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีทานใชสอนอยูทุกวันนี้ นับไดวาเปนการสอนท่ีทันสมัยนาสนใจ   

เหมาะสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานทุกเพศทุกวัย ดวยเหตุนี้ เองจึงทําใหการเผยแผ

พระพุทธศาสนาของทานท้ังในประเทศและตางประเทศ ประสบความสําเร็จไดอยางดียิ่ง 

                                                        
๓๐ สัมภาษณพระมหาธนวัฒน ธนวฑฺฒโน, พระวิปสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง, วันท่ี ๕ 

ตุลาคม ๒๕๖๑. 



 ๔๘ 

“แมชี Ah-Nee Zaitaiguo กลาววา คําสอนของหลวงปู (พระพรหมมงคล ทอง สิริมงฺคโล) ท่ี

เรามีชีวิตอยู เราตองทําสิ่งท่ีเปนชีวิต ท่ีเปนแกนสารใหแกชีวิต อยาใหวันเวลาลวงไปเสียเปลา บุคคล

ใดตองการสะสางความยุงเหยิงใหหมดไปได จงตั้งอยูในศีล ทําสมาธิใหต้ังม่ัน ยังวิปสสนาใหบังเกิด 

แลวจะเปนผูสะสางความยุงเหยิงท้ังภายในและภายนอกใหหมดไปได30๓๑”   

 สําหรับอานิสงสแหงการปฏิบัติของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ตาม

แบบฉบับของพระธรรมมังคลาจารยนั้น ยอมไดรับตามสมควรแกการปฏิบัติและอานิสงสของการ

ปฏิบัติธรรมนั้น พระพุทธองคทรงตรัสวามีอยู ๔ ประการคือ31

๓๒ 

  ๑.  เม่ือใกลตายจะไดสติ ระลึกถึงบุญกุศล คุณงามความดีท่ีตนไดทําไวจะมารวมท่ีจิตใจ 

  ๒.  เม่ือตายไปแลวจะไดไปสูสุคติโลกสวรรค  

  ๓.  เปนเชื้อ เปนพ้ืนฐาน เปนอุปนิสัยท่ีจะไดบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ในชาติหนาตอไป 

  ๔.  ถาไดเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ ตอเนื่องกัน จะไดผล ๒ ประการคือ (๑) ได

เปนพระอนาคามี (๒) ไดเปนพระอรหนัตในปจจุบันชาตินั้น 

 ดังนั้น ยอมเปนท่ีชัดแจงแลววา ผูท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้นท่ีจะไดรับอานิสงส ดังท่ี

พระพุทธองคไดตรัสไวในมหาสติปฏฐานสูตร 3 2

๓๓ สวนผูท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ หากปฏิบัติหรือเจริญ    

สติปฏฐาน ๔ ใหถูกตองตามลําดับข้ันตอนและปฏิบัติอยางตอเนื่องและจริงจัง ตามแบบฉบับของ  

พระธรรมมังคลาจารยก็ยอมไดรับอานิสงสเชนเดียวกับท่ีพระพุทธองคไดตรัสแลวทุกประการเชนกัน  

 

 

  

                                                        
๓๑ สัมภาษณแมชี Ah-Nee Zaitaiguo, วิปสสนากัมมัฏฐานจารยวัดพระธาตุศรีจอมทอง, วันท่ี ๕ 

ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๓๒ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๖๙-๗๐. 
๓๓ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔–๔๐๕/๓๑๐–๓๑๑. 

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


 ๔๙ 

๒.๒ สํานักวิปสสนาวัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) 

วัดร่ําเปง ตั้งอยูท่ี เลขท่ี ๑ หมู ๕ ถนนคันคลองชลประทาน ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง 

จังหวัดเชียงใหม นอกเขตเทศบาลนครเชียงใหม อีกท้ังอยูใกลบริเวณวัดอุโมงค วัดปาแดง และ

มหาวิทยาลัยเชียงใหม ภายในวัดมีพ้ืนท่ีท้ังหมด ๑๙ ไร ๑ งาน ๗๘ ตารางวา วัดร่ําเปงยังไดรับการ

แตงต้ังใหเปน ศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติฯ ประจําจังหวัดเชียงใหม ป พ.ศ. ๒๕๔๒ และสํานัก

ปฏิบัติธรรม ประจําจังหวัดเชียงใหม แหงท่ี ๒ ป พ.ศ. ๒๕๔๗ 

 

๒.๒.๑ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานวัดร่ําเปง(ตโปทาราม) 

รูปแบบของการปฏิบัติของวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง  จังหวัด

เชียงใหมไดกําหนดรูปแบบการปฏิบัติวิปสสนานําหนา (วิปสสนายานิก) หรือปฏิบัติแบบวิสุทธิ์

วิปสสนาซ่ึงประกอบดวยวิปสสนาภูมิ ๖ ภูมิแหงวิปสสนา  วิสุทธิ์ ๗โพธิ์ปกขิยธรรม ๓๗ 33

๓๔คือองค

ธรรมแหงการตรัสรู  หลักธรรมดังท่ีกลาวมานี้เปนหลักแหงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ องคธรรมไดแก  “ปญญาเจตสิก” 

หลักแหงการปฏิบัติซ่ึงมีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาคือพระไตรปฎกอรรถกถา  

และคัมภีรวิสุทธิ์มรรค ฎีกา อนุฎีกา ซ่ึงมีอยูแลวในคัมภีรดังท่ีกลาวมาแลว ซ่ึงก็สามารถนํามาปฏิรูป  

สงเคราะหเขากับรูปแบบของการปฏิบัติโดยการใชแนวทาง  “พองหนอ –ยุบหนอ” ตามสายของพระ

อริยวงศของมหาสีสะยาดอซ่ึงเปนท่ีนิยมในการปฏิบัติอยางกวางขวาง ปฏิบัติแลวมีความเขาใจงาย นี้

จึงเปนแรงจูงใจแกผูปฏิบัติ   

รูปแบบของการปฏิบัตินั้นสิ่งท่ีจําเปนเบื้องตนของการปฏิบัติคือการใชองคบริกรรมภาวนา

ในการฝกอบรม เพ่ือนํามาเปนอารมณกรรมฐานใหอยูกับปจจุบันขณะกําหนดรูตามความเปนจริง  

(วิปสสนา) ซ่ึงเปนการปฏิบัติแบบงาย ๆ โดยมีสติกําหนดพิจารณาในปจจุบันขณะเอาสติปฏฐานท้ัง ๔  

มี กาย เวทนาจิต ธรรมเอามาเปนอารมณกรรมฐานเปนท่ีต้ังแหงสติกําหนดเปนสภาวะธาตุรู  จิตรู

ปรมัตถธรรม กําหนดเห็นเปนเพียงสภาวะเทานั้น โดยใหมีสติกําหนดรูโดยสภาวะ  ระลึกรูตามดู       

รูปจจุบันขณะสักแตวาอาศัยระลึกรูเทานั้น  โดยมีสติระลึกรู  และมีวิริยะ  คือมีความพากเพียร

กําหนดภาวนาอยางจดจอตอเนื่อง  มีสัมปชัญญะ  คือเห็นตามอาการท่ีมาปรากฏจริง คือปญญา

พิจารณาเห็นตามความเปนจริงวาเปนเพียงสภาวะธาตุรู (ธาตุ ๔ หรือ มหาภูตรูป) รูปขันธ ๑ นาม

ขันธ๔รวมเปนกองแหงขันธ คือขันธ ๕ โดยมีสติกําหนดพิจารณาพระไตรลักษณกําหนดรูในอริยสัจ๔ 

มีมรรคมีองค ๘ นํามาเปนอารมณกรรมฐาน  ซ่ึงการปฏิบัติธรรมนี้ไมตองยุงยากอะไรเพียงแตมีสติ

กําหนดรูตามความเปนจริง สักแตวาระลึกรู ไมยึดม่ันไมถือม่ันอะไร ๆ ในรูป-นาม ขันธ ๕ นี้ให

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

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


 ๕๐ 

พิจารณาเห็นเปนสภาพท่ีเปนจริงโดยสภาวธรรมเทานั้น (ปรมัตถ) จิตปราศจากการปรุงแตงซ่ึงเปน

หลักของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีมีอยูในกรอบแหงไตรสิกขา ๓ คือ ศีล สมาธิปญญา ซ่ึงเปน

การขัดเกลากิเลสไดโดยตรงกอใหเกิดการพัฒนาจิตท่ีสามารถยกระดับจิตของผูปฏิบัติธรรมใหเกิด

ปญญาญาณหรือวิปสสนาญาณนั่นเอง ก็อาศัยรูปแบบการปฏิบัติแบบ  “พองหนอ–ยุบหนอ” ซ่ึง

อาการพอง  และอาการยุบของทองนี้ก็มาจากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔โดย

นําเอา  “อานาปานสติ”  ท่ีเกิดจากลมหายใจเขาทําใหเกิดทองพอง ลมหายใจออกทําใหเกิดทองยุบ 

ลมไมมีเขา ลมไมมีออก ก็ไมมีพองไมมียุบ ซ่ึงมีอยูในมหาสติปฏฐาน ๔ ในฐานของกาย คือ กายา
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๓๕ นี้นําเอาอานาปานสติกรรมฐานมาเปนตัวอยาง เปนวิธีการกําหนดสติ

หรือเจริญสติเทานั้นการพิจารณาเห็นกายในกายอยูเนือง ๆ ก็คือเอาอาการของทองพอง  อาการทอง

ยุบ  มาเปนอารมณกรรมฐานหนึ่งตัวอยางเทานั้นนํามาเปนรูปแบบของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุ

เทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 

(๑) การปฏิบัติธรรมของโยคาวรจรผูมาปฏิบัติธรรม  

จากการศึกษาเก่ียวกับแรงจูงใจของโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรมนั้น ไดคนพบวาผูมาปฏิบัติ

ธรรมใหมบางทานมักจะมีความสงสัย จิตฟุงซาน สมาธิสั้นไมมีความเขาใจปฏิบัติแบบไมถูกตอง ซ่ึง

พระวิปสสนาจารยจะเปนผูใหคําแนะนํา และวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตอง  ซ่ึงเปนสํานักปฏิบัติตนแบบของ

ภาคเหนือ  และเปนสํานักปฏิบัติธรรมดีเดนประจําป ๒๕๕๒ 

“พระภาวนาธรรมาภิรัช  ไดพูดวา ตามทฤษฎีผูปฏิบัติจะตองพบอยูแลว ในกรณีท่ีปฏิบัติ

อยางเชน ตัวอยางเรื่องโอภาสหรือแสงสวาง ในสมัยท่ีไดปฏิบัติมันก็จะเกิดแบบมีความรูสึกวา เรานี้ก็

ไมธรรมดา มันตรงตามทฤษฎีซ่ึงตอนนั้นผมยังไมรูวามันคืออะไร แตวาพอเขาหาพระอาจารย เลาให

ทานฟง ทานก็บอกวาอยาไปยินดียินรายกับมัน ก็เปนการเตือนมา เพราะวาเราก็เกิดการยินดีท่ีเราทํา

ได เพราะคิดวามันเปนผลของการปฏิบัติหรือเปลา มันจะเกิดแบบนี้ เกิดแสงสวางข้ึนมา บางท่ีหองท่ี

เราอยูมันสวางสวยไปหมด บางทีมันสวางถึงตัว มันเกิดตัณหา มานะ ทิฏฐิ ตามท่ีบอก แตจริงๆ แลว

ยังไปไมถึงไหนเลย ซ่ึงสิ่งท่ีเจอมันจะอยูในขอแรกก็ได โอภาสหรือเรื่องแสงสวาง ซ่ึงในวิปสสนูปกิเล

สมันจะเจอไมเหมือนกัน บางคนเจอมาก บางคนเจอนอย บางคนมี ๑๐ ขอ ไมไดหมายความวาจะเจอ

ทุกขอ บางคนก็อาจจะเจออีกแบบ เปนตน วิธีแกของผมก็คือ เขาไปหาพระอาจารย สอบอารมณนะ 

ซ่ึงทานก็บอกก็เตือนวาเราอยาไปยินดียินรายกับมัน พอเรากําหนดไปมันก็ดับ มันไมใชสิ่งท่ีจะไปยึดถือ

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



 ๕๑ 

ยึดม่ัน การใชเวลาในการปฏิบัติมันจะมีท้ัง ๒ แบบ คือ แบบไมนานก็มี แบบนานก็มี บางครั้งเปนวัน

เลยก็มี แตมันจะเกิดอยูเปนพักๆ  ไมเกิดตลอด35

๓๖” 

(๒) การปฏิบัติธรรมของโยคาวจร 

สําหรับผูท่ีโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรมนั้นมีหลากหลายอารมณ ไมวาจะเปนพระภิกษุ  

สามเณร  แมชี  โยคีชาย  โยคีหญิง ท่ีมาจากตางถ่ินฐาน และมักจะปฏิบัติตามความเหมาะสมและ

ความรูสึกของผูเขามาปฏิบัติธรรมท่ีมี สภาวธรรมก็ตางกันหลายๆ ดาน 

สวนใหญผูท่ีเปนพระวิปสสนาจารย หรือพระวิทยากรหรือแมชีวิทยากร ท่ีเปนท่ีไดรับ

มอบหมายจากเจาอาวาสใหสอบอารมณโยคาวจร ไดคนพบวาโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรมใหม  ยอมมี

ความสงสัยในการปฏิบัติ  จะมีการสอบถามกันเองเก่ียวกับเรื่องการปฏิบัติธรรม  หรือมักจะพูดคุยกัน

นานาสาระ  ไมวาจะเปนเรื่องการปฏิบัติธรรม  เรื่องสวนตัวเรื่องสภาวธรรมของตนเอง  หรือเรื่องอ่ืนๆ 

และเก็บเรื่องนั้น ๆ ไปคิดวาตนเองมีสภาวะเชนนั้นกับเขาบางไหมหนอ  ซ่ึงนี้คือเหตุทําใหผูปฏิบัติ

ธรรมใหมมีจิตฟุงซานและเพ่ิมความฟุงซานมากเปนทวีคูณ ซ่ึงก็ไมเปนผลดีตอการปฏิบัติธรรม 

ดังนั้น ผูท่ีมาปฏิบัติธรรมใหม ไมควรพูดคุยกัน หากมีความสงสัย  หรือมีปญหาตาง ๆ 

ควรสอบถามกับพระวิปสสนาจารย  ตอนท่ีไปรายงานผลการปฏิบัติธรรม (สอบอารมณ) หรือสอบถาม

กับพระวิทยากร หรือแมชีพ่ีเลี้ยง  ท่ีจะใหคําตอบไดอยางถูกตอง  สงผลทําใหผลการปฏิบัติวิปสสนามี

ความกาวหนา  มีสติ  พัฒนาสติและปญญาไดอยางถูกตอง 

สรุปเม่ือผูมาปฏิบัติธรรมใหม  (โยคี)  ไดรับการสอบอารมณจากพระวิปสสนาจารยแลว 

จะทําใหปฏิบัติธรรมใหม  (โยคี)   มีความเขาใจกับการกําหนดสติมากข้ึนมีกําลังใจท่ีจะปฏิบัติมากข้ึน 

บรรเทาความสงสัยไดมากทําใหพัฒนาจิตเพ่ิมมากยิ่งข้ึนซ่ึงสงผลใหมีจิตอยากจะปฏิบัติธรรมให

มากกวานี้  เพ่ิมจํานวนวันท่ีเขารับการปฏิบัติธรรมเพ่ิมมากข้ึน  จาก ๓ วันอาจเพ่ิมเปน ๗ - ๙ วัน 

เปนตน 

(๓) ผูนอยปฏิบัติตอผูใหญ 

จากการท่ีพระวิปสสนาจารยไดสอบอารมณผูปฏิบัติธรรม  (โยคี)  แลวพบวาผูปฏิบัติธรรม

ท่ีเปนผูนอย  มีการปฏิบัติตัวตอผูใหญดวยความเคารพมีรักความเก้ือกูลตอผูใหญไดเปนอยางดีไมวา

จะเปนพระภิกษุสงฆ สามเณร แมชีโยคีชาย  โยคีหญิง  ลวนแลวจิตมีเมตตา3 6

๓๗ตอกันและกัน นี้ก็เปน

                                                        
๓๖ สัมภาษณพระภาวนาธรรมาภิรัช  (สุพันธ อาจิณณสีโล), เจาอาวาสวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอ

เมือง จังหวัดเชียงใหม, ,วันท่ี ๑๗ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๓๗ พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั: พิมพครั้งท่ี ๙/๒๕๔๓ ขอ ๑๖๐หนา ๑๔๘-๑๔๙. ดูรายละเอียดใน  ที.ม.๑๐/

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



 ๕๒ 

อีกประการหนึ่งท่ีทําใหเปนเหตุท่ีมีผูไดพบเห็นพฤติกรรมอันดีงามนี้ จึงเปนแรงจูงใจของ พระโยคาวจร  

ท่ีมีความสนใจ ใฝในการท่ีจะมาปฏิบัติธรรม ณ  สํานักปฏิบัติธรรมสํานักวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  

ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  เห็นวาการปฏิบัติธรรมแลว ทําใหพัฒนาจิตใจใหมี

คุณธรรม จริยธรรมมากยิ่งข้ึน 

สรุป ท้ังผูนอยและผูใหญ มีความเคารพรักซ่ึงกันและกัน มีเมตตาปรารถนาดีตอกัน มี

ธรรมเปนเครื่องยึดเหนี่ยวคือสังคหวัตถุ ๔ 3 7

๓๘  อันเกิดจากการปฏิบัติธรรมแลว  มีจิตเปนมหากุศลจิต  

คือพรหมวิหารธรรมมากข้ึน 

(๔) พระสงฆปฏิบัติตอญาติโยม (ตโปทาราม) 

พระภิกษุสงฆ เปนผูมีอาจารขอวัตรปฏิบัติอันงดงาม มีการสํารวมกาย วาจา  และจิต มี

ความอนุเคราะหตอคณะศรัทธาญาติโยมพุทธบริษัทไดเปนอยางดีทุก ๆ ดาน เชน การตอนรับ การ

ประชาสัมพันธ หรือการใหคําแนะนําตางๆ เก่ียวกับสถานท่ี โดยเฉพาะพระวิปสสนาจารยผูสอบ

อารมณท่ีเปนท่ีพ่ึงทางดานจิตวิญญาณเก้ือกูลตอคณะศรัทธาญาติธรรมทุกหมูเหลา เปนท่ีไววางใจของ

ญาติโยม  และพระภิกษุพระสงฆเองก็มีความตั้งใจท่ีจะประพฤติปฏิบัติอยางเต็มท่ีเต็มกําลัง

ความสามารถปฏิบัติตัวไดอยางเหมาะสมกับเพศสมณะ ยอมเปนท่ีเคารพศรัทธาของญาติโยม ท้ังฝาย

พระภิกษุสงฆ และคณะศรัทธาญาติโยม ตางก็มีขอวัตรปฏิบัติท่ีดีซ่ึงกันและกันดวยธรรมวินัยนี้ก็นับวา

เปนอีกมุมมองหนึ่ง ซ่ึงเปนเหตุใหเกิดแรงบัลดาลใจใหพุทธบริษัทท้ังชาวไทยและตางชาติ  ท่ีไดพบเห็น

แลวเกิดแรงศรัทธาท่ีอยากจะมาปฏิบัติธรรม และแนะนําบุคคลท่ีรูจักไดมาปฏิบัติท่ีนี่ 

(๕) โยคาวจรกับธรรมชาติวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  ซ่ึง

มีความเปนธรรมชาติมีความรมรื่น มีสีเขียวขจีมีตนไมตนใหญท่ีมีอายุมากกวารอยกวาปจํานวนมากซ่ึง

ครูอาจารยรุนกอน ๆ ไดอนุรักษ รักษาปาไวไดเปนอยางดีสวนใหญเปนตนยางนา(ตนยางหลวง)ซ่ึงเปน

ไมประเภทยืนตน ทําใหเม่ือผูมาปฏิบัติธรรมไดพบเห็นทําใหเกิดความสบายตา อากาศดีมีความชื่นใจ 

มีความสุขใจทําใหเกิดความประทับใจ เปนสถานท่ีสัปปายะ (เอ้ือตอการปฏิบัติธรรม)  สงผลใหสภาพ

จิตของโยคาวจรจิตเปนบุญกุศลจิตสงบทําสมาธิไดงาย ปฏิบัติธรรมมีความกาวหนา  ซ่ึงเปนแรงผลัด

ดันท่ีสรางแรงจูงใจไดเปนอยางดียิ่งมีผลตอผูปฏิบัติธรรมเห็นวาปาไมท่ีเปนธรรมชาติมีคุณคามาก ควร

ท่ีอนุรักษ  รักษาปา ก็คือ รักธรรมชาติ 

 

 

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

ก.๒๓/๑๑๔/๒๒๒; องฺ.นวก. ๒๓/๒๐๙/๓๗๗. 



 ๕๓ 

(๖) สภาพอาคารสถานท่ีปฏิบัติวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  เปน

สํานักท่ีปฏิบัติธรรมแหงท่ี ๒ โดยมีพระครูภาวนาวิรัช  เจาอาวาสเปนผูมีวิสัยทัศนกวางไกลเปนพระ

นักพัฒนาท้ังทางดานปริยัติศาสนา และปฏิบัติศาสนาแบบรอบดาน มีกุศลจิตศรัทธาสราง  อาคาร

สถานท่ี  เปนกุฎีท่ีพักของพระภิกษุสามเณร  แมชีโยคี  ตลอดถึงผูใฝในการปฏิบัติธรรม  ไดทําการ

กอสราง  อาคารสถานท่ีเพ่ิมข้ึนตามลําดับ  ทําใหสภาพของวัดแบบเดิม  ก็มีความเปลี่ยนแปลงไป

อยางนาอนุโมทนา  ซ่ึงมีการจัดระเบียบการกอสราง  เปนสวน ๆ  พรอมไดขยายโดยซ้ือท่ีดินแปลง

ใหมหลายแปลง  เพ่ือกอสรางกุฎีสําหรับรองรับผูใฝในการปฏิบัติธรรมท่ีเพ่ิมข้ึนเรื่อย 

(๗) พระวิปสสนาจารย  และคณะพระวิทยากรวัดร่ําเปง(ตโปทาราม) 

สํานักปฏิบัติธรรม  วัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  

ซ่ึงเปนสํานักปฏิบัติธรรมท่ีมีชื่อเสียงมายาวนานเปนท่ีรูจักกันในวงการคณะสงฆ  ระดับจังหวัด

เชียงใหม  และระดับภาคเหนือ  ประกอบดวย 

พระวิปสสนาจารยประจํา  มีจํานวน  ๔  รูป  มีหนาท่ีรับผิดชอบสําหรับใหกรรมฐานแกผู

ใฝในการปฏิบัติธรรมท้ังภายในประเทศ  และตางประเทศใหโอวาทเก่ียวกับหลักการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐาน  ตามแนวสติปฏฐาน ๔แสดงธรรมภาคปฏิบัติเพ่ือปรับอารมณผูใฝในการปฏิบัติธรรม (โยคี)  

ท่ีมีสภาวะติดขัดหรือไมเขาในการกําหนดรู  หรือภาวนา  การปฏิบัติธรรมไมมีความกาวหนาในการ

ปฏิบัติ  เพ่ือละความเห็นผิด  เพ่ือความเห็นถูกตอง เพ่ือความพนทุกขท้ังปวง  รวมท้ังการสอบอารมณ

โยคี  เพ่ือใหคําแนะนําโยคีปฏิบัติใหถูกตองตามความเปนจริงใน  อริยสัจ ๔   

นอกจากนี้พระวิปสสนาจารยของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  

จังหวัดเชียงใหม  ยังไดมีโอกาสสนองงานของมหาเถรสมาคม  พระพุทธศาสนาแหงชาติ  และ

สํานักงานพุทธศาสนาประจําจังหวัดเชียงใหม  ในการทําหนาท่ีเปนพระวิปสสนาจารยในโครงการ

ปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติ  “ฝกอบรม  คุณธรรม  ศีลธรรม  จริยธรรม”  จากหนวยงานราชการ  

และรัฐวิสาหกิจทุกภาคสวน  ท่ีมาปฏิบัติธรรม 

คณะผูชวยพระวิปสสนาจารยหรือพระวิทยากร หรือ  แมชี  มีจํานวน ๑๐  ทานมีหนาท่ี

ตามท่ีไดรับมอบหมายจากพระวิปสสนาจารย  เชน  แนะนําวิธีการปฏิบัติ  หรือ  สาธิตการกราบสติ

ปฏฐาน  สาธิตวิธีการยืน–เดิน–นั่งกําหนดอาการ  “พองหนอ  ยุบหนอ”  และวิธีการกําหนดเก็บมือ  

ตามวิธีการของวัดการแผเมตตาจิตอุทิศบุญกุศล  ตลอดจนมีหนาท่ีนําการปฏิบัติธรรม  ท้ังอริยบท

ใหญและอริยบทยอย  เชน จัดระบบ  ระเบียบใหมีวินัย  ในการยืน  เดิน  นั่ง  รับประทานอาหาร  

ลางถวย  จาน  ชาม  กระทําภารกิจสวนตัว  หรือวิธีการใชหองน้ํารวม  และท่ีพัก ตั้งแตยางกาวเขาสู

โครงการฝกอบรม  “คุณธรรม  ศีลธรรม  และจริยธรรม”  (คายธรรมภาวนา  นอกจากนี้ยังมีการ



 ๕๔ 

ฝกอบรมคณะพระวิทยากรไมวาจะเปนพระภิกษุสงฆ  สามเณร  แมชี  หรือโยคีเพ่ือแนะนําธรรมใหแก

ผูท่ีมาปฏิบัติธรรมไดอยางดียิ่ง 

 

๒.๒.๒  รูปแบบ หลักการ วิธีการ และแนวการสอนวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

๑. วิธีการรับกรรมฐาน  

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  

มีกระบวนการจัดระบบ  ระเบียบ  ข้ันตอน  ท่ีงายตอความเขาใจและเปนไปเพ่ือใหถูกตองตาม

ระเบียบจารีตประเพณี  จากโบราณาจารยท่ีไดอบรมสั่งสอนมายาวนาน  และวัดไดมีการปรับปรุง  

เปลี่ยนแปลงในเนื้อหาสาระบางสวน  เพ่ือใหสอดคลองกับยุค และเหมาะสมกับสถานการณปจจุบัน  

ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งในการสรางแรงจูงใจใหแกโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรม  ดังมีข้ันตอนดังตอไปนี้ 

(๑) ข้ันตอนระเบียบขอปฏิบัต ิ

โยคาวจรผูท่ีจะเขาปฏิบัติธรรม  ควรศึกษากฎระเบียบของสํานักปฏิบัติธรรมวัด

ร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม โดยละเอียดดังตอไปนี้ 

๑.  สิ่งของท่ีตองเตรียมมา 

๑)  ดอกบัว/ธูป/เทียน  (ทุกอยางๆ ละ ๑๑ อยาง)จํานวน ๑ ชุด  

๒)  หนังสือใบสุทธิ(สําหรับพระสงฆ / สามเณร)  และบัตรประตัว

ประชาชน  และบุคคลท่ีนาเชื่อถือได มาเซ็นรับรองเขาปฏิบัติพรอมเบอรโทรศัพทท่ีติดตอไดสะดวก(ดู

รายละเอียด ค.ขอสําคัญท่ีควรรับทราบกอนเขามาปฏิบัติธรรมขอ ๒๐) หรือถาอยูในการปกครองของ

เจาอาวาส-เจาสํานัก  ใหนําหนังสือรับรองจากเจาอาวาส  เจาสํานักมาแสดงดวย 

๒. การแตงกาย 

๑) พระภิกษุสามเณรหมดอง  (ปริมณฑล)  

๒) โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมชาย  สวมเสื้อสีขาว  และกางเกงขายาวสี

ขาวถาผมยาวใหรวบมัดผม  และโกนหนวดใหเรียบรอย 

๓) โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมหญิง  สวมเสื้อสีขาว  (เสื้อทับในขาวสวม

ทับใหดูเรียบรอย)  ผาถุง (สวมกระโปรงซับในขาว) หรือกางเกงขายาวสีขาว – สไบขาว  (หามเสื้อคอ

กวาง – รัดรูป – แขนกุด –เอวลอย) 

๔) ของใชจําเปนสวนตัว เชน สบู แปรงสีฟน-ยาสีฟน ผาเช็ดตัว 

รองเทาแตะ ฯลฯ (ไมจําเปนตองเปนสีขาว) 

๕) อ่ืน ๆ ไดแก นาฬิกาปลุกเข็มกลัดซอนปลาย 

 

 



 ๕๕ 

๓. กฎระเบียบของสํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

๑) พึงเวนการสวมเครื่องประดับ  หรือของมีคาตกแตงรางกายหรือติด

ตัวมาปฏิบัติธรรม 

๒) พึงเวนการใชเครื่องสําอาง – ของหอม ตกแตงใบหนาและรางกาย 

ถาผมยาว  ควรเก็บมัดรวมผมใหเรียบรอย 

๓) เพ่ือความสะดวกในขณะอยูปฏิบัติธรรม ควรใสรองเทาแตะสนเตี้ย 

๔) ไมอนุญาตใหปรุงอาหารทานเอง  หรือหามสั่งซ้ืออาหารขางนอก

มารับประทานเพ่ือเปนการไมเสียเวลาในการปฏิบัติทางวัดไดจัดเตรียมอาหารให  ตามความเหมาะสม

ใหกับโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรมท้ังตอนเชา  (เวลาประมาณ ๐๖.๓๐ น.)  /กลางวัน  (เวลาประมาณ  

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

เรียบรอยในสถานท่ีหอฉัน  และทางวัดมีรานสวัสดิการสําหรับบริการของท่ีจําเปนสําหรับโยคาวจรผู

ปฏิบัติธรรมหากตองการใสบาตรใหแจงแมชีเจาหนาท่ีโรงครัวและบริจาคเงินคาอาหารไดท่ีตูบริจาค 

๕) ไมอนุญาตใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม  ออกไปนอกบริเวณวัดโดย

เด็ดขาด หากจําเปนจะตองไดรับอนุญาตจากพระอาจารย  ผูสอบอารมณเปนลายลักษณอักษร และ

นําหลักฐานแจงเจาหนาท่ีสํานักงานทุกครั้ง 

๖) ให โยคาวจรผู ปฏิ บั ติ ธรรม  รวมปฏิบั ติ ธรรมพรอม กัน  ณ       

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

๒๑.๓๐ น. ยกเวนผูปฏิบัติธรรมเขม ๑๐ ชั่วโมงตอวันข้ึนไป  หรือไดรับอนุญาตจากพระวิปสสนาจารย

ผูสอบอารมณ 

๗) โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมพึงสํารวมกาย  วาจา  จิต  รักษาคุณสมบัติ

ความเปนผูปฏิบัติธรรมท่ีดี  โดยพึงละเวนจากการพูดเสียงดัง  หรือไมควรทําเสียงดังใดๆ ท้ังสิ้น  ละ

เวนจากการจับกลุมคุยกัน  ไมวาจะเปนหองพัก หรือ บริเวณอ่ืนๆ ไมวากับโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมดวย

กนหรือกับพระสงฆ  สามเณร- แมชี ภายในวัด เพราะจะทําใหเสียการปฏิบัติธรรมอันเปนการรบกวน  

และทําลายสมาธิโยคีดวยกันและทําใหจิตฟุงซาน   

๘) โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมตองเขาสอบอารมณทุกวัน ตามวันและ

สถานท่ีท่ีจัดใหกับพระวิปสสนาจารยเทานั้น และตองปฏิบัติตามคําสอน และคําแนะนําของพระ

วิปสสนาจารยโดยเครงครัด 

๙) หากมีเพ่ือนหรือญาติมาเยี่ยม หามไปคุยในหองพัก และคุยไมเกิน 

๓๐ นาที  และหามพาบุคคลภายนอกเขาพัก หรืออาศัยในท่ีพัก และหามบุคคลตางเพศเขาไปในท่ีพัก

ของตน  ควรพบกันท่ี  ศาลาหนาวิหาร  หรือหนาสํานักงานแมชี   



 ๕๖ 

๑๐) หากมีการเจ็บปวย  ควรแจงแมชีพ่ีเลี้ยง  หรือเจาหนาท่ีสํานัก

งานวัด  หรือพระวิปสสนาจารยใหทราบเพ่ือจะไดทําการชวยเหลือตามลําดับถาเจ็บปวยหรือไมสบาย

ควรแจงแมซีพ่ีเลี้ยงใหทราบหรือแจงแมชีเจาหนาท่ีสํานักงานหากมีปญหาใหเรียนปรึกษากับพระ

อาจารยผูสอบอารมณ หรือแจงแมชีเจาหนาท่ีสํานักงาน 

๑๑) พึงเวนการใชโทรศัพท ตลอดอยูปฏิบัติธรรมเม่ือเขารับกรรมฐาน  

ใหนําโทรศัพทมือถือฝากไวท่ีสํานักงานแมชี/สงฆและควรงดการติดตอสื่อสารทุกชนิด  ตลอดถึงการงด

ใชเครื่องอิเล็กทรอนิกส (เกมส) กลองถายรูป เพราะจะทําใหเกิดความกังวลใจ ทําลายสมาธิตนเอง  

และบุคคลอ่ืน  เปนเหตุทําใหจิตฟุงซานไมควรโทรศัพทติดตอกับทางบาน (ท่ีทํางานหรือเพ่ือนๆ)

เพราะจะกอใหเกิดความฟุงซานถามีความจําเปนตองใชโทรศัพทกอนท่ีจะลากลับบาน  หรือปวยเพ่ือ

โทรติดตอใหผูปกครองมารับ  สามารถขออนุญาตใชโทรศัพทได  ณ สํานักงานของวัด ณ จุดรับฝาก

โทรศัพท  

๑๒) กอนจะกลับบาน  ใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมควรทําความสะอาดท่ี

พัก/กุฏิ  สงชุดเครื่องนอน  ผาหม  ปลอกหมอน  ใหเรียบรอย  ผูมาใหมจะไดใชหองพักท่ีสะอาด

เชนกัน 

๑๓) เม่ือมีความประสงคจะเขามาปฏิบัติธรรม  จะตองลงทะเบียน  

กรอกขอมูลเปนลายลักษณอักษร  ตามเอกสารท่ีทางสํานักงานวัดเตรียมไวให  พรอมแนบหนังสือ

ใบสุทธิ(สําหรับพระสงฆ / สามเณร) บัตรประจําตัวประชาชน (Thai  National  ID  Card)  (พรอมผู

รับรองความประพฤติ ๑ ทาน และเซ็นรับรอง  พรอมเบอรโทรศัพทท่ีติดตอไดสะดวก)  หรือถาอยูใน

การปกครองของเจาอาวาส-เจาสํานัก  ใหนําหนังสือรับรองจากเจาอาวาส  เจาสํานักมาแสดงดวย 

๑๔) เจาหนาท่ีจะใหคําแนะนําสถานท่ีพัก/กุฏิ  สถานท่ีรับกรรมฐาน  

เวลา/สถานท่ีปฏิบัติ  สถานท่ีรับประทานอาหาร(หรือหอฉัน)  และกิจวัตรประจําวัน  สําหรับวันแรก  

และวันตอๆ ไป 

๑๕) เจาหนาท่ี  นําพาผูมาปฏิบัติธรรมวันแรก  เขารับกรรมฐานกับ

พระวิปสสนาจารย (พระครูภาวนาวิรัช เจาอาวาส) พรอมสาธิตวิธีการปฏิบัติธรรมเบื้องตน ในเวลา 

๐๘.๐๐-๑๐.๐๐ น.  (ผูมาใหม)  ทบทวนการปฏิบัติหรือการกําหนดกราบสติปฏฐานใหเขาใจ 

๑๖) ผูท่ีเขามาปฏิบัติธรรม  เม่ือครบกําหนดเวลา  ท่ีตนเองอธิษฐาน  

ลากลับบาน/ทุกวัน  เวลา  ๐๖.๓๐-๐๗.๐๐ น. เพ่ือทําพิธี (๑) ขอขมาโทษขันธหาโกฎฐาก (๒) 

สมาทานศีล ๕ (๓) ขอขมาโทษตอครูอาจารย  ฟงธรรมโอวาท  กรรมฐานกับชีวิตท่ีมีคุณคาพัฒนา

ตนเอง 



 ๕๗ 

๑๗) สําหรับผูมีมหากุศลจิตศรัทธา  จะทําบุญชําระหนี้สงฆ  บํารุงวัด

หรือ เปนเจาภาพอาหารเชา เพล สามารถทําบุญไดท่ีเจาอาวาส (พระครูภาวนาวิรัช) หรือพระ

วิปสสนาจารย  หรือเจาหนาท่ีสํานักงานแมชี  เพ่ือรับใบอนุโมทนาบัตร 

ถาไมทําตามระเบียบนี้ เจาหนาท่ีของวัดมีสิทธิ์ใหออก และจะไมพิจารณาเขาอยูวัดในครั้งตอไป 

  ๒. พิธีสมาทานรับกรรมฐาน 

  กอนโยคาวจรจะเขาปฏิบัติธรรม  ท่ีสําคัญคือ  ตองตัดความกังวลใจออกไปท้ังหมด คือ 

ตัดปลิโพธ3ิ8

๓๙ ๑๐ ประการ  (๑)  อาวาสปลิโพธิ คือ  มีความกังวลเก่ียวกับวัด / กิจนิมนต   (กรณีเปน

พระสงฆ  หรือสามเณร)  หรือหวงบานเรือนท่ีอยูอาศัย  (กรณีเปนฆารวาส) (๒)  กุลปลิโพธิคือ  มี

ความกังวลเก่ียวกับตระกูลญาติท่ีมีอุปการะหรืออุปฏฐาก(๓)  ลาภปลิโพธิคือ  มีความกังวลเก่ียวกับ

ลาภสักการะตางๆ  (๔)  คณปลิโพธิคือ  มีความกังวลเก่ียวกับคณะศิษย หรือหมูคณะท่ีตองรับผิดชอบ

หรืออยูรวมกัน  (๕)  กัมมปลิโพธิคือ  มีความกังวลเก่ียวกับการกอสรางหรือการงาน  (๖) อัทธานปริ

โพธ  คือ  ความกังวลเก่ียวกับการเดินทางไกลดวยกิจ  (๗)  ญาติปลิโพธิคือ  มีความกังวลเก่ียวกับ

ญาติหรือคนใกลชิดท่ีจะตองเปนหวงซ่ึงกําลังเจ็บปวยเปนตน(๘)  อาพาธปลิโพธิคือ  มีความกังวลดวย

โรคภัยไขเจ็บ/ปวยของตนเอง (๙)  คันถปลิโพธิคือ  มีความกังวลเก่ียวกับการศึกษาเชน  ตองหยุดพัก

ไวกอน  แมจะถึงเวลาสอบก็ตาม  (๑๐)  อิทธิปลิโพธิคือ  มีความกังวลเก่ียวกับฤทธิ์ของปถุชนท่ี

จะตองคอยรักษาไมใหเสื่อม 

 เม่ือตัดปลิโพธิไดแลว  โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมพรอมท่ีจะเขาสูสํานักวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)  

ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  เพ่ือปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ตามลําดับ  คือ  โยคาวจรผูมาใหมสมาทานศีล ๘  ผูลากลับบานสมาทานศีล ๕  สวนพระภิกษุสงฆ

แสดงอาบัติ  สามเณรสมาทานศีล ๑๐ โดยเตรียมพานดอกไม ๔  พาน  พานท่ี๑ เปนพานขัน ๕ 

โกฏฐาก ประกอบดวยธูป ๕ ดอก เทียน ๕  เลม. และดอกไม ๕ ดอก  (ใชดอกบัวหรือดอกไมสีขาว)  

และอีก ๓ พาน  ประกอบดวย  ธูป ๒ เทียน  ดอกบัว ๒  ดอก (ใชดอกบัวหรือดอกไมสีขาว)  สําหรับ

ภิกษุสงฆท่ีจะลาจะใช ๓  พาน 

๑. พิธีสมาทานรับกรรมฐาน  ข้ันตอนท่ี ๑ 

พานท่ี ๑ การขอขมาขัน ๕ โกฏฐาก  ถาพระโยคาวจรมีหลายคน ใหสงตัวแทน

เปนผูถือขัน ๕ โกฏฐาก  มือท้ังสองรวมตรงท่ีคอพานดอกไม  ยกไวระดับระหวางคิวท้ังสอง  จากนั้น

พระวิปสสนาจารยจะกลาว“นะโม”  ๓  จบ  ตามดวยบทท่ีวา  “นะมามิ  พุทธังคุณะสาคะรันตัง, นะ

                                                        
๓๙ พระราชพรหมาจารย (ทอง  สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนวสติปฏฐาน  ๔, 

พิมพครั้งท่ี ๑๐, (ม.ป.ป., ๒๕๔๘), หนา ๑๗-๒๒. 



 ๕๘ 

มามิธัมมัง มุนิราชะเทสิตัง,  นะมามิ  สังฆังมุนิราชะสาวะกัง,นะมามิ กัมมัฏฐานังนิพพานาธิคะมุปปา

ยัง,นะมามิ  กัมมัฏฐานะทายะกาจะริยัง,นิพพานะมัคคุเทสะกัง  สัพพัง  โทสังขะมันตุ  โน”39

๔๐ฯ.   

เม่ือพระวิปสสนาจารย  กลาวจบแลว  ใหตัวแทนโยคาวจรผูท่ีถือพานดอกไม  

นอมยกไปถวายท่ีโตะหมูบูชา แลวกลับมานั่งท่ีเดิม  พระโยคาวจรหรือโยคีผูมาใหม  กราบแบบ  

เบญจางคประดิษฐ  บูชาคุณพระรัตนตรัยโดยพรอมเพียงกัน  ๓  จบ  จากนั้นพระวิทยากร  หรือแมชี

พ่ีเลี้ยงจะนําไหวพระ  โดยกลาวคําบูชาพระรัตนตรัยโดยพรอมกัน  วา   

อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธภะคะวา, พุทธังภะคะวันตังอะภิวาเทมิ.(กราบ) 

สวากขาโตภะคะวะตา  ธัมโมธัมมังนะมัสสามิ. (กราบ) 

สุปฏิปนโน ภะคะวะโตสาวะกะสังโฆสังฆังนะมามิ.(กราบ) 

๒. พิธีสมาทานรับกรรมฐานข้ันตอนท่ี ๒ 

พานท่ี  ๒เปนพานขอศีล  อาราธนาศีล ๘ (สําหรับโยคาวจรท่ีลากลับบานใหรับ

ศีล ๕พระโยคาวจรหรือตัวแทนถือพานดวยสองมือ  รวบท่ีคอพานดอกไม  ยกสูงระดับอกแลวเดินเขา

เพ่ือนอมถวายพานแดพระวิปสสนาจารยและถอยเขากลับมานั่งท่ีเดิม  จากนั้นโยคาวจรท่ีมาใหม  

กราบแบบ  “เบญจางคประดิษฐ” เพ่ือบูชาคุณศีลของตนเอง  ๓  ครั้ง  พรอมทําการสมาทานศีล๘  

สําหรับโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรม  และสมาทานศีล ๕  สําหรับโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมท่ีประสงคลา

กลับบาน  โดยกลาวตามพระวิทยากร  หรือแมชีพ่ีเลี้ยง  ตามลําดับ  ดังนี้  

พระวิทยากร  หรือแมชีพ่ีเลี้ยง  นําพระโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรมสมาทานศีล ๘ 

โดยพรอมเพียงกัน  กลาวตามวา   

มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  อัฏฐะ  สีลา  นิยาจามะ 

ทุติยัมป  มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  อัฏฐะ  สีลา  นิยาจามะ 

ตะติยัมป  มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  อัฏฐะ สีลา  นิยาจามะ” 

(ถาคนเดียวใชคํานําหนาจาก “มะยัง”  เปน  “อะหัง”  และเปลี่ยนคําลงทาย

จาก  “นิยาจามะ”  เปน  “นิยาจามิ”).และรับศีล  ๘  ดังนี้  

ปาณาติปาตา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

อะทินนาทานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

อะพรัหมะจะริยา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

มุสาวาทา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ.  

สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานาเวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

                                                        
๔๐ คูมือปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน, จัดพิมพโดย ฝายกิจการนิสิต  มจร. วิทยาเขตเชียงใหม, (เชียงใหม :

หางหุนสวนจํากัดน.ส.ทรัพยการพิมพ, ๒๕๔๒), หนา ๑๕๐. 



 ๕๙ 

วิกาละโภชะนาเวระมะณีสิกขาปะทังสมาทิยามิ. 

นัจจะคีตะ  วาทิตะวิสูกะ  ทัสสนะ  มาลาคันธะวิเลปะนะ  ธาระณะมัณฑะนะวิภู

สะนัฏฐานาเวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

อุจจาสะยะนะ  มะหาสะยะนา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ.  

และใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมกลาววา  “อิมานิ อัฏฐะสิกขาปะทานิ   

สะมาทิยามิ”  (๓  จบ) 

สําหรับโยคาวจรผูจะลาศีล  ใหกลาวคําอาราธนาศีล ๕ สมาทานวา   

มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ  สีลา  นิยาจามะ. 

ทุติยัมป  มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ  สีลา  นิยาจามะ. 

ตะติยัมป  มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ  สีลา  นิยาจามะ. 

(ถาคนเดียวใชคํานําหนาจาก “มะยัง”  เปน  “อะหัง”  และเปลี่ยนคําลงทาย

จาก  “นิยาจามะ”  เปน  “นิยาจามิ”).และรับศีล  ๕  ดังนี้  

ปาณาติปาตา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

อะทินนาทานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

กาเมสุมิฉาจารา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ.  

มุสาวาทา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ.  

สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานาเวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

และสําหรับโยคาวจรใหมผูรับกรรมฐานใหกลาวคําอาราธนาศีล  ๘  สมาทานวา   

มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ  สีลา  นิยาจามะ. 

ทุติยัมป  มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ  สีลา  นิยาจามะ. 

ตะติยัมป  มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ  สีลา  นิยาจามะ. 

พระวิปสสนาจารย  กลาววา  “สีเลนะ  สุคะติง  ยันติ,  สีเลนะ  โภคะสัมปะทา,  

สีเลนะ  นิพพุติง  ยันติ,  ตัสมา  สีลัง  วิโสธะเย ฯ” 

หลังจากรับสมาทานศีล ๕  หรือ ศีล ๘ เรียบรอยแลว  โยคาวจรผูปฏิบัติธรรม

กราบเบญจางคประดิษฐ  เพ่ือบูชาปาริสุทธิศีล  คุณศีลของตนเอง  ๓  ครั้ง  โดยพรอมเพียงกัน 

๓. พิธีสมาทานรับกรรมฐานข้ันตอนท่ี ๓ 

พานท่ี ๓  เปนพานขอรับกรรมฐาน 

ใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมตัวแทนถือพานดอกไม  ใชมือท้ังสองรวบท่ีคอพานโดย

ยกพานดอกไมใหสูงระหวางค้ิว  แลวเดินเขาเขาหาพระวิปสสนาจารยเพ่ือนอมถวายพานแดพระ

วิปสสนาจารยพรอมกลาวคําเพ่ือขอมอบกายถวาย  ตอพระวิปสสนาจารย  ตามพระวิทยากร  หรือ

แมชีพ่ีเลี้ยง  ดังนี้วา  



 ๖๐ 

อิมาหังภะคะวา, อัตตะภาวัง, ตุมหากัง ปะริจจะชามิ 40

๔๑ ฯขาแตสมเด็จพระผูมี

พระภาคเจา  ขาพระองค ขอมอบกายถวายชีวิตตอพระรัตนตรัย คือ พระพุทธ  พระธรรม  

พระสงฆ.”   

อิมาหัง  อาจะริยะ  อัตตะภาวัง  ตุมหากัง  ปะริจจะชามิ ฯขาแตพระอาจารยผู

เจริญ ขาพเจาขอมอบกายถวายตัวตอครูอาจารย  เพ่ือจะเจริญวิปสสนากรรมฐานตอไป” 

นิพพานัสสะ  เม  ภันเต  สัจฉิกะระณัตถายะ  กัมมัฏฐานังเทหิ ฯขาแตทานผู

เจริญ  ขอทานจงใหกรรมฐานแกขาพเจา  เพ่ือจะกระทําใหแจงซ่ึง  มรรค  ผล  นิพพานตอไป 

พรอมกลาวคํา แผเมตตาจิตพึงตั้งจิตท่ีมีความปรารถนาดีตอตนเองใหมีความสุข  

และสัพพะสัตวใหมีความสุข  อันหาประมาณมิได  ตามพระพระวิทยากรหรือแมชีพ่ีเลี้ยง  ดังนี้“อะหัง

สุขิโต  โหมิ,  นิททุกโข  โหมิ,  อะเวโร  โหมิ, อัพพะยาปชโฌโหมิ, อะนีโฆโหมิ, สุขี  อัตตานัง  ปะริหะ

รามิ.ฯ ขอใหขาพเจาจงมีความสุขปราศจากทุกขไมมีเวรไมมีภัยไมมีความพยาบาท ไมมีความ

เบียดเบียน ไมมีความเดือดรอนขอใหขาพเจาจงมีความสุข  รักษาตนอยูเถิด.” 

สัพเพ  สัตตา  สุขิตา  โหนตุ ฯขอใหสัตวท้ังหลายทุกตัวตน  ตลอดถึงเทพบุตร  

เทพธิดาทุก ๆ  พระองค  พระภิกษุสามเณร  และผูปฏิบัติธรรมทุกๆ  ทาน  จงมีความสุข  ปราศจาก

ทุกข  ไมมีเวร  ไมมีภัย  ไมมีความลําบาก  ไมมีความเดือดรอน  ขอใหมีความสุข  รักษาตนอยูเถิด. 

กลาวคํา  เจริญมรณานุสสติ  เพ่ือเปนการฝกหรือการทําความเขาใจชีวิตจริง  วา  

ทุกคน  ทุกชีวิตตองตายดวยกันท้ังสิ้น  ระลึกถึงความตาย  ดวยความไมประมาทในชีวิต  พรอมกลาว

ตามพระวิทยากร  หรือแมชีพ่ีเลี้ยง  ดังนี้ “อัทธุวัง  เม ชีวิตัง 41

๔๒ฯ ชีวิตของเราไมแนนอน  ความตาย

ของเราแนนอน  เราตองตายแน  เพราะชีวิตของเรามีความตายเปนท่ีสุด  เปนโชคอันดี  ท่ีเราไดมา

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ในโอกาสบัดนี้ไมเสียที  ท่ีไดเกิดมา  พบพระพุทธศาสนา” 

กลาวคํา  สัจจะอธิษฐาน เพ่ือสรางแรงจูงใจแกโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมใหมีความ

ศรัทธาในพระพุทธศาสนาโดยการตั้งจิตอธิษฐาน  เสริมสรางบารมี  ดวยสัจจะวาจาใหเกิดข้ึนกับ

ตนเอง  เพ่ือท่ีจะมีกําลังใจในการปฏิบัติธรรม  โดยกลาวตามพระวิทยากรหรือแมชีพ่ีเลี้ยง  ดังนี้  

“เยเนวะ  ยันติ,  นิพพานัง,  พุทธาเตสัญจะ,  สาวะกา,  เอกาย  เนนะ,  มัคเคนะ,  สติปฏฐานะ, 

สัญญินาฯ” พระพุทธเจาทุกๆ  พระองคและเหลาพระอรหันตสาวกท้ังหลาย  ไดดําเนินไปสูพระ

นิพพานดวยหนทางเสนนี้อันเปนทางสายเอก  ซ่ึงนักปราชญราชบัณฑิตท้ังหลายรูท่ัวกันแลววา  ไดแก

สติปฏฐาน ๔  ขาพเจาขอตั้งสัจจะอธิษฐาน  ปฏิญาณตนตอพระรัตนตรัยและครูอาจารยวา  ตั้งแตนี้

                                                        
๔๑ พระพุทธโฆสเถระ รจนา, วิคัมภีรวิสุทธิมรรค ผูแปล สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภะมหาเถร)

สภะ ผูแปล และเรียบเรียง ดูรายละเอียดใน วิ.อ. (ไทย) ๓/๓๓๘;,สารตฺถ.ฎีกา (ไทย) ๓/๔๑๙. 
๔๒ วิ.อ. (ไทย) ๓/๓๓๘, สารตฺถ.ฎีกา (ไทย) ๓/๔๑๙. 



 ๖๑ 

ตอไป  ขาพเจาจะตั้งอกต้ังใจประพฤติปฏิบัติจริงๆ  เพ่ือใหบรรลุ  มรรค ผล  นิพพาน  เจริญรอยตาม

พระองคทาน 

กลาวคํา  บูชาพระรัตนตรัยเพ่ือความม่ันใจในการปฏิบัติธรรม  ทําใหจิตมีความ

ม่ันคง  เกิดพลังศรัทธาในพระรัตนตรัย  ผูปฏิบัติใหมก็ควรท่ีจะเอาคุณพระรัตนตรัยมาเปนท่ีพึง  ท่ี

อาศัยระลึกเชนกัน  พรอมกลาวตามพระวิทยากร  หรือแมชีพ่ีเลี้ยงดังนี้  “อิมายะ  ธัมมานุธัมมะ  ปฏิ

ปตติยา  ระตะนัตตะยัง  ปูเชมิ ฯ” ขาพเจาขอบูชาคุณพระรัตนตรัย  ดวยการปฏิบัติธรรม  ตาม

สมควรแกธรรม  คือ มรรค  ผล  นิพพานนี้  ดวยสัจจะวาจาท่ีกลาวอางมานี้  ขอใหขาพเจา  ไดบรรลุ  

มรรค  ผล  นิพพานดวยเทอญ ฯ 

๔. พิธีสมาทานรับกรรมฐานข้ันตอนท่ี ๔ 

พานท่ี ๔  เปนพานขอขมาโทษ  ตอพระวิปสสนาจารย  หรือครูอุปชฌาย

อาจารย บางครั้งในอดีตอาจจะเคยสรางอกุศลกรรมเอาไวท่ีมีตอกันและกัน  ไมมากก็นอยดังนั้นธรรม

เนียมจารีตประเพณีนิยม  จึงตองกลาวคําขอขมาโทษตอพระวิปสสนาจารย  หรือครูอุปชฌายอาจารย  

เพ่ือมิใหเปนเครื่องกางก้ัน  มิใหเปนเครื่องขัดขวางการปฏิบัติกรรมฐาน  เพ่ือความกาวหนาพัฒนาตอ

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตอไป  โดยกลาวตามพระวิทยากรหรือแมชีพ่ีเลี้ยง  ดังนี้  “อาจาริเย  

ปะมาเทนะ,  ทฺวารัตฺตะเยนะกะตัง, สัพพัง  อะปะราทัง,  ขะมะตุ  โน  ภันเต” .  

พระวิปสสนาจารยกลาววา  “อะหัง  โว  ตุมเหหิปเม  ขะมิตัพพัง. 

โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมกลาววา “ขะมามะ ภันเต.” (ถาคนเดียวใหกลาวดังนี้      

“อาจาริเย ปะมาเทนะ, ทฺวารัตฺตะเยนะกะตัง,  สัพพัง  อะปะราทัง,  ขะมะตุ  เม  ภันเต).   

พระวิปสสนาจารยกลาววา  “อะหัง  โว  ตุมเหหิปเม  ขะมิตัพพัง”  

โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมกลาววา“ขะมามะ  ภันเต” (ถาคนเดียวกลาววา  ขะมามิ 

ภันเต”   

๕. การใหโอวาทกัมมัฏฐาน 

   เม่ือพระโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม   เขาพิธีรับกรรมฐานในข้ันตอนท่ี ๔แลว      

พระวิปสสนาจารยจะแสดงธรรมใหโอวาท หรือใหกรรมฐานเพ่ือสอนและแนะนําหลักการปฏิบัติ 

วิธีการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ อนุโมทนากับคณะศรัทธาเจาภาพ  เปน

การเพ่ิมกําลังแหงการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา  ดังจะไดใหโอวาทตอไปนี้  “ในปจจุบันสมัยนี ้ 

การปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เปนท่ีนิยมอยางกวางขวาง  ท่ีพุทธบริษัทท่ี

ไดเห็นความจริงในชีวิต  โดยท่ีทางโลกมีชีวิตในการครองเรือนถึงจุดอ่ิมตัว  ทางตันไปไมไดแลว  

เพราะเหตุแหงอํานาจกิเลสตัณหา  มีวัตถุกาม  และกิเลสกาม  เปนตน  ทําใหชีวิตมีแตทุกขๆ นี้ไมมีท่ี

สิ้นสุด  เห็นวาชีวิตมีไมมีอะไรเปนท่ี พ่ึงได  ไมมีอะไรแนนอน  ทุกขมาปรากฏแลวแตในทาง



 ๖๒ 

พระพุทธศาสนา  มีวิธีการปฏิบัติเพ่ือความพนทุกขได  โดยการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ 

  ดังนั้นในทางพระพุทธศาสนาท่ีพระพุทธเจาไดทรงตรัสไว  วาการบูชาดวยดอกไม  

ธูปเทียนเปนสิ่งท่ีดี  แตพระพุทธองคกลาวสรรเสริญการปฏิบัติบูชา  ในคุณพระรัตนตรัย  มีพระธรรม

และวินัย  ซ่ึงเปนท่ีพ่ึงอาศัย  เปนท่ีระลึกอยู  ปฏิบัติตามอยู  เพ่ือทําใหเราพนจากทุกขท้ังปวง  ดวย

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  มีกาย  เวทนา  จิต  และธรรม  เพ่ือเปนทาง

ปฏิบัติไปสูเปาหมาย  คือความพนจากทุกข มี  มรรค  ผล  นิพพาน 

โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมท้ังหลายท่ีไดตั้งใจมาปฏิบัติ  ดวยเหตุประใดก็ตาม  หรือมีแรงจูงใจ  

มีแรงบัลดาลใจศรัทธาในการปฏิบัติธรรมทําใหได มีโอกาสปฏิบัติธรรม  แตการปฏิบัติจะมี

ความกาวหนาสําเร็จผลนั้น  ซ่ึงประกอบดวยธรรมคือ  อิทธิบาท ๔  หมายถึงคุณเครื่องแหง

ความสําเร็จ  (๑) มีฉันทะ  คือมีความพึงพอใจท่ีจะกระทําสิ่งนั้นๆ  ดวยความเต็มใจ  ดวยความพอใน

ในสิ่งนั้นๆกระทําอยางมีความสุข  (๒)วิริยะ  คือมีความพากเพียร  มีความเพียรพยายามอยางตอเนื่อง  

มีความขยันแตสิ่งท่ีตนเองไดกระทําดวยความพ่ึงพอใจในสิ่งนั้นๆ  อยางเต็มท่ีเต็มความสามารถดวย

ความเพียรอยางไมยอทอ  (๓) จิตตะ  คือ  มีจิตใจท่ีตั้งม่ัน  คอยสนใจ  เอาใจใสเปนกรณีพิเศษในสิ่งท่ี

ตนเองกระทําอยูอยางไมลดละ  ดวยจิตท่ีตั้งหม้ันไมงอนแงน  ไมคลอนแคลน  มีจิตจดจอตอสิ่งนั้นเปน

สมาธิ  (๔) วิมังสา  คือ  หม่ันพิจารณาใครครวญ  ตรวจสอบ  หาเหตุผลหาเหตุปจจัย  วิธีการ

ปรับปรุงใหเหมาะสมกับ  สภาวธรรมตรงตามความเปนจริง  เห็นเปนเพียงสภาวะ  ยอมกาวพนจาก

อุปสรรคท้ังปวงไปดวยดีไมวาจะกระทําสิ่งใดๆ จะตองมีอิทธิบาทนี้  เปนหลักแหงการปฏิบัติงานนั้น  

เปนไปดวยธรรม  นําความสุขมาใหชีวิตสมบูรณ 

“พระวัชรินทร ปยธมฺโม, ดร. ไดกลาววา พระปจจัยภายใน หมายถึง เหตุภายในท่ีทําให

เกิดผลตอปจจัยภายนอก ความมีศรัทธาในคุณพระรัตนตรัย และหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนา

สาระสําคัญคือสอนใหพนทุกขท้ังปวง จนถึงนิพพาน จึงเปนเหตุแรงจูงใจสงผลใหผูท่ีมีความศรัทธาเขา

มาศึกษาเรียนรู องคความรูของพระสัจธรรมในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

เปนสํานักปฏิบัติธรรมนานาชาติ สอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ให

สอดคลองเชื่อมโยงในหลักธรรม คือการไมทําบาปท้ังปวง ทํากุศลใหถึงพรอม และการชําระจิตใหผอง

ใส มีความออนนอมถอมตนมีพรหมวิหาร ๔ คือ 42

๔๓เมตตา คือใหความเมตตาอารียเอ้ือเฟอเผื่อแผตอ

ตนเองและผูอ่ืนอยางเสมอตนเสมอปลายดวยความจริงใจ กรุณา คือแนะนําในทางกุศลโดยการปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐานเพ่ือใหพนจากทุกขท้ังปวง มุทิตา คือเม่ือเขามีความสุขและพนจากทุกขแลวพลอย

ยินดีดวยความจริงใจ อุเบกขา คือการทําจิตเปนกลาง ทําใหมีสติ สมาธิ และเกิดปญญา ปจจัยภายใน

                                                        
๔๓ องฺ.ปฺจก. (ไทย), : ๒๒/๑๙๒/๕๒๒; อ.ภิ.สํ. (ไทย) : ๓๔/๑๙๐/๗๕; วิสุทธิ. (ไทย) : ๒/๑๒๔. 



 ๖๓ 

จึงเปนเหตุสงผลตอปจจัยภายนอกในการอยูรวมกันในสังคมชีวิตประจําวันไดอยางสงบ และสันติสุข

43

๔๔”  

หลักธรรมอีกประการหนึ่ง  คืออินทรีย ๕  พละ ๕  ซ่ึงรวมกันแลวและควรปรับอารมณท้ัง

สองใหพอดีกัน  ก็จะทําใหผลการปฏิบัติธรรมนั้นมีความกาวหนาตามลําดับ  เชนกําลังแหงศรัทธา  

กําลังวิริยะ  กําลังสติ  กําลังแหงสมาธิ  และกําลังแหงปญญา  แตยังมีความสมบูรณพรอมดวยสัปปา

ยะมีความพรอมทุกอยาง เชน  อาหารสมบูรณ  อากาศเย็นสบาย  สถานท่ีสิ่งแวดลอมเงียบสงบ  

สุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ  มีกัลยาณมิตร  อยูในเมืองพุทธศาสนา  ยอมตัดความกังวลใจทุกสิ่ง

ทุกอยางออกไป  มีความเคารพกฎกติกา เปนคนวางาย  เลี้ยงงาย  สงบเสง่ียม  สุภาพออนโยน  

สํารวมอินทรียกาย  วาจา  ใจ  ตั้งอยูในศีล ๕  ศีล  ๘  ศีล  ๑๐  หรือศีล  ๒๒๗  ซ่ึงศีลเปนปจจัยให

เกิดจิตบริสุทธิ์  กอใหสมาธิ (ขณิกสมาธิ)  ทําใหเกิดปญญารูแจงเห็นตามความเปนจริง  สํารวจ

ตรวจสอบ  กาย  ใจ  ตนเองอยูเสมอ  รูเทาทันอารมณตามความเปนจริง  ยอมรับความจริง  มีสติ  มี

ความเพียรกําหนด  มีปญญาพิจารณาอยางละเอียด  ใชโยนิโสมนสิการ พิจารณาทุกสิ่ง  ทุกอยางดวย

ความรอบรู  มีสติข้ันกําหนดรูใหละเอียด  มีการกําหนดข้ันพิจารณาพระไตรลักษณ  และมีสติ

ตรวจสอบอาการปรากฏทางกาย  เวทนา  จิต  ธรรม  วาเราประหาน  แยกรูป  แยกนาม  กําหนดสติ

ภาวนาเพ่ือตัดละกิเลส  มีตัณหา๓ อุปาทานขันธ๕ กําหนดถูกตอง  ก็พนความสงสัย  รูชัดวาทางนี้ถูก  

ทางนี้ผิด  ละทางผิด  ยึดทางถูก  สมบูรณดวยอินทรีย ๕  พละ๕  นําเขาสู  การปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

เพราะฉะนั้น  ถาเรามีศรัทธา  มีความพรอมทุกอยางตอการปฏิบัติธรรม จะสงผลตอการ

ปฏิบัติ  ใหพัฒนากาวหนาอยางรวดเร็ว  ใชเวลาไมนาน  ยอมประสบผลสําเร็จแนนอน  แตถาหาก  

ยังไมสมบูรณพรอมดังท่ีกลาวมา  ก็จะเปนอุปนิสัยสามารถพัฒนาได  แตตองมีความอดทนอยางยิ่ง  

และพยายามเอาใจใสตอการปฏิบัติใหมากข้ึน  เราก็สามารถเขาถึง  ธรรมของพระพุทธเจาได  ทําให

คุณภาพชีวิตของเรา  มีแตความเจริญฝายเดียว  ทําใหมีความสุข  ความเจริญท้ังทางโลก และทาง

ธรรม  อานิสงสการเจริญสติปฏฐาน๔  วาผูใดผูหนึ่งพึงเจริญสติปฏฐาน๔ นี้ตลอด ๗ ปผูนั้นพึงหวังผล

ท้ัง ๒ ผลอันใดอันหนึ่งคือ พระอรหัตตผลในปจจุบันชาตินี้ ๑ หรือเม่ืออุปาทิยังเหลืออยูก็เปน      

พระอนาคามี ๑44

๔๕ 

                                                        
๔๔ สัมภาษณพระวัชรินทร ปยธมฺโม, ดร., พระวิปสสนาจารยวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมือง จังหวัด

เชียงใหม, ,วันท่ี ๑๗ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๔๕ ที.ม.อ.  (แปล)  ๒/๒/๓๐๐/๒๕๔-๒๕๗.;  ดูรายละเอียดใน  ม.มู.อ.  (แปล)  ๑/๑/๑๕๑/๖๒๙-

๖๓๐.; ขุ. ปฏิ.อ.  (แปล)  ๗/๒/ ๗๒๖/๘๐๔.; ม.มู  (ไทย)  ๑๒/๑๓๗-๑๓๘/๑๒๘-๑๓๑. 



 ๖๔ 

ดังนั้นการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน๔  ท่ีพระพุทธองคทรงตรัสมี

ประโยชน ๕  ประการคือ (๑) ทําจิตใจใหบริสุทธิ์  (๒) ดับความเศราโศกเสียใจพิไรรําพันได  (๓)ดับ

ความทุกขทางกาย  ดับความทุกขทางใจได  (๔) เขาถึงอริยสัจ๔ คือเขาสูกระแสแหงพระโสดาบัน  

(๕)ทําใหไดบรรลุมรรค  ผล  นิพพาน 

“พระอธิวัฒน รตนวณฺโณ ไดใหขอมูลวา หลักสําคัญในการสอน วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

สอนการปฏิบัติเนนสาระสําคัญในพุทธพจนของมหาสติปฏฐานสูตรเปนสําคัญ มาอธิบายเพ่ือใหเกิด

ประโยชนแกผูปฏิบัติธรรม และเนนในการกําหนดรูดูอาการ ในฐานท้ัง ๔ คือ กาย เวทนา จิต และ

ธรรม รูปแบบ การกราบ ยืน เดิน และนั่ง โดยการเขาไปกําหนดรูลมหายใจท่ีสูดเขา และผอนออก 

กําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ และหลักการเดินจงกรม กําหนดวา ขวายางหนอ ซายยางหนอ ตั้งแต ๑ 

ระยะ จนถึง ๖ ระยะ ใหสอดคลองกับการมีระเบียบวินัยขอประพฤติปฏิบัติ ในการรักษาศีลตางๆ เพ่ือ

ไมใหเกิดความวุนวาย ทะเลาะเบาะแวงกัน เพ่ือใหเกิดสติ สมาธิ และปญญารูชัดในรูป นาม ดวยกฎ

ธรรมชาติ คือ อนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา ผูปฏิบัติธรรมจะกําหนดคอรสเอง เชน ๓ วัน ๕ วัน จนถึง ๑ 

เดือนสํารวมกาย วาจาใจ ทุกยางกาวในอิริยาบถนอยใหญตั้งแตตื่นนอนจนถึงหลับนอนและเพ่ือใหมี

สติสัมปชัญญะ รอบรูในหลักพุทธธรรม ดียิ่งๆ ข้ึน45

๔๖” 

 (๒) วิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

 วิธีการสาธิตการกําหนดสติระลึกรู  และสาธิตการกราบสติปฏฐาน ๔  โดยคณะ    

พระวิทยากร ผูชวยพระวิปสสนาจารย หรือแมชีพ่ีเลี้ยง  แนะนําวิธีการกําหนดสติภาวนา อยางละ ๓ 

หนอ  เปนการเบื้องตน  (ตนแบบ) เพ่ือเปนแนวทางอันเดียวกันในการปฏิบัติธรรมของโยคาวจรผู

ปฏิบัติธรรม  ณ  ซ่ึงสํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดเชียงใหม แหงท่ี ๒ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบล

สุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  มีการปฏิบัติตามลําดับ  คือ  กราบสติปฏฐาน/ยืนสมาธิ/เดิน

จงกรม/นั่งสมาธิ โดยใหคําแนะนําโดยเนนสติกําหนดรูตามอาการท่ีปรากฏตามความเปนจริง คือ รูป

นาม  หรือขันธ ๕  มาเปนอารมณบริกรรมภาวนา  โดยกําหนดสติใหทันปจจุบันขณะ  เปนสติปฏฐาน

๔46

๔๗  เปนวิปสสนา47

๔๘ภาวนา  โดยอาศัยองคคุณ ๓  คือ (๑) อาตาปคือมีความเพียร  (๒)  สัมปชัญญะ

คือ  ผูประกอบดวยความรูตัวท่ัวพรอม  (๔)  สติคือ  ประกอบดวยสติกํากับกายเวทนา จิต  และธรรม  

ดวยสติพิจารณาเห็นดวยปญญา  ธรรมดาวาปญญาพิจารณาเห็นของผูเวนจากสติยอมมีไมได  ดังนั้น  

ตองมีสติกําหนดตามความเปนจริง  คือรูปนาม  ขันธ ๕  มาเปนอารมณกรรมฐาน  โดยกําหนดรูถึง

                                                        
๔๖ สัมภาษณพระอธิวัฒน  รตนวณฺโณ, พระวิปสสนาจารยวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมือง จังหวัด

เชียงใหม, วันท่ี ๑๗ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๔๗ ขุ.ปฏิ.อ.  (แปล)  ๗/๒/ ๗๒๖-๗๓๐/๘๐๔-๘๑๒. 
๔๘ ขุ.ปฏิ.อ.  (แปล)  ๗/๒/ ๗๓๑-๗๓๖/๘๑๓-๘๒๐. 



 ๖๕ 

อาการ (ท่ีปรากฏ/ท่ีตั้งสติ)  ระลึกรูถึงอาการท่ีปรากฏของรูป(กองแหงรูป)  รูสึกการเคลื่อนไหวทุก

ขณะๆ  จิตรับรูเปน(นาม)  คือรูสึกจริงๆ  ท่ีเปนอยู  สติคอยตามระลึกรูอยางสนใจเปนพิเศษ  จิตตอง

แนบแนนอยูกับอาการท่ีมาปรากฏ  ในฐานท้ัง๔  คือกายเวทนาจิตธรรม  คือรูตัวท่ัวพรอม (แตกําหนด

ทีละอยางท่ีมาปรากฏชัดมากท่ีสุด  กําหนดอยางตอเนื่องจนกวาอาการนั้นๆ ดับไป  หายไป)  ท่ีสําคัญ

หามปรุงแตงอารมณ  หรือหามสงจิตคิดไปถึงอดีต  หรืออนาคต  (คือตัณหาและทิฐิ)  แตใหสนใจ  

ตั้งใจ  เอาใจใสในการกําหนดสติ  ระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะเทานั้นดังท่ีกลาวมานี้  คือหลักการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  นั้นเอง 

“พระนิติพัฒน อุชุจาโร ไดใหขอมูลวา ผลการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานกําหนดจุด จึงมี

ความสําคัญตอผูปฏิบัติ คือทําใหจิตนิ่งไดไมออนไหวตอโลกธรรม ๘ โยคีผูมีความฟุงซานมากใหใสใจ

ในการกําหนดจุดใหตอเนื่องความฟุงซานก็จะเบาบางลง โยคีมีสมาธิมากดิ่งลึกนิ่งก็อาศัยจุดนี้มา

กระตุนจิตใหตื่นตัวใหมากลับมาสนใจรอบรูกําหนดจุดตางๆ เพ่ือใหเกิดสติสัมปชัญญะรูสึกตัวท่ัวพรอม 

เพ่ือใหโยคีผอนคลายกลามเนื้อเพราะจุดแตละจุดท่ีเรากําหนดลงไปนี้ ถาเราเปรียบเทียบกับจุดหลัก

ของการนวดแบบกดเสน นวดแบบกดจุดก็ถือวาใกลเคียงมาก และก็ถือวาเปนจุดเดียวกันกับจุด

เหลานั้น มีความเก้ือกูลตอกาย ทําใหรางกายแข็งแรง มีใจตั้งม่ัน ผูปฏิบัติธรรมจึงไมคอยปวยไขมีอายุ

ยืนยาวมันทําใหเลือดลมเดินไดสมํ่าเสมอในการปฏิบัติ และทําใหรางกายไดรับการปรับสภาพผอน

คลายไปในตัวดวย เปนตน48

๔๙” 

การปฏิบัติธรรมของวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัด

เชียงใหม  จะแบงวิธีการปฏิบัติเปนภาค  ตามลําดับตอไป 

 

๒.๒.๓ วัตถุประสงคการกราบสติปฏฐาน  

เพ่ือตอนจิตมาอยูกับสภาวะธาตุรูปจจุบันขณะ  เพ่ือใหมีสติระลึกรู  เพ่ือรักษาจิตสํารวม

จิต  เพ่ือใหมีความเพียรพยายาม  เพ่ือจิตตั้งม่ันจิตเปนสมาธิ(ขณิกสมาธิ)  เพ่ือกําหนดพิจารณารู

สภาวะอาการปรากฏของรูปนาม  เพ่ือเปนการกําหนดอิริยาบถยอยใหละเอียดยิ่งข้ึน 

๑) ภาคสาธิตการกราบสติปฏฐาน  

กอนปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน๔ทุกครั้ง พระวิทยากร  หรือแมชี

พ่ีเลี้ยงจะสาธิตการกราบสติปฏฐาน  เพ่ือเปนการสรางกําลังแรงศรัทธา  และแรงแหงสติภาวนา  เพ่ือ

ปลูกตนจิต  หรือเรียกจิตรูใหอยูกับความเปนจริงในปจจุบันขณะใหตั้งอยูในไตรสิกขา ๓  คือ  ศีล

สิกขา  จิตสิกขา  ปญญาสิกขา   

                                                        
๔๙ สัมภาษณพระนิติพัฒน อุชุจาโร พระวิปสสนาจารย วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมือง จังหวัด

เชียงใหม, ,วันท่ี ๑๗ ตุลาคม ๒๕๖๑. 



 ๖๖ 

วิธีการกราบสติปฏฐาน 49

๕๐ 

(๑) พระโยคาวจรผูปฏิบัตธิรรมนั่งคุกเขา (ผูชายนั่งแบบเทพบุตรคือนั่งคุกเขาปลายเทาตั้ง 

นั่งบนสันเทาและผูหญิงนั่งแบบเทพธิดา  คือนั่งคุกเขาราบ) ตั้งกายใหตรง(คือ  เอวตรง  ตัวตรง  คอ

ตรง  ศีรษะตรง  จิตตรง)  โดยมือท้ังสองขาง  วางไวคํ่ามือไวท่ีเขาขวาและเขาซายนอมจิตระลึกถึงรูป

นั่ง  สังเกตอาการนั่ง  และจิตกําหนดสภาวะรู(คือ นาม)  และจิตรูสภาวะธาตุรูปสิ่งท่ีสัมผัสได  จับตอง

ได  รูปท่ีมีวิญญาณ  รูปท่ีไมมีวิญญาณ  รูปมีลักษณะแตกสลาย ผุพัง เปอยเนา  เปนรูปปรมัตถ)  ใน

ท่ีนี้ฝกจิตกําหนดรูเห็นเปนเพียงสภาวะธาตุรู  โดยบริกรรมภาวนาอยางตอเนื่อง  (แตไมควรติดอยูใน

คําสมมติหรือคําบริกรรมภาวนา)  ใหจิตรูถึงสภาวะลักษณะรูถึงอาการของรูปเทานั้น  รูตามเปนจริง  

รูท่ีปราศจากการปรุงแตง  ตองกําหนดรูดวยความบริสุทธิ์จริง (จิตปรมัตถ)  ไมควรสงจิตไปถึงอดีต

และอนาคต  ใหกําหนดบริกรรมภาวนาจิตอยูกับปจจุบันขณะ  วิปสสนาใช  ขณิกสมาธิ  เปนอารมณ

ภาวนา  กําหนดภาวนาดังตอไปนี ้

(๒) ระลึกถึงอาการรูปนั่ง  กําหนดบริกรรมวา  “นั่งหนอ  นั่งหนอ  นั่งหนอ” แลวนอมจิต

ไปท่ีมือขวา  พรอมกับกําหนดวา“พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ” โดยจะตองเอาจิตไวท่ีมือ  รูตัว

ตลอดเวลาวากําลังพลิกมือ  แลวคอยๆ  ยกมือขวาข้ึนทีละนิดๆ  โดยกําหนดสติรูวา “ข้ึนหนอ ข้ึน

หนอ ข้ึนหนอ” เม่ือมือยกมาถูกหนาอกใหกําหนดรูวา “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”  จากนั้นนอมจิต

ไปท่ีมือซาย  พรอมกับกําหนดวา“พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ” โดยจะตองเอาจิตไวท่ีมือซาย  รูตัว

ตลอดเวลาวากําลังพลิกมือแลวคอยๆยกมือซายข้ึนทีละนิดๆ โดยกําหนดสติรูวา “ข้ึนหนอ ข้ึนหนอ 

ข้ึนหนอ”  มือมาถูกหนาอกใหกําหนดรูวา “ถูกหนอถูกหนอถูกหนอ”  มือท้ังสองพนมมือไว 

จากนั้นยกมือท้ังสองขาง  กําหนดสติวา “ข้ึนหนอ  ข้ึนหนอ  ข้ึนหนอ” มือจรดถูกระหวาง

ค้ิวท้ังสองนิ้วชี้แนบสนิทกับหนาผาก  พรอมกําหนดภาวนาวา  กําหนดสติวา “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูก

หนอ” แลวลดมือท้ังสองขางลงมาสูท่ีระหวางหนาอก  โดยกําหนดวา “ลงหนอ ลงหนอ ลงหนอ” เม่ือ

ถูกท่ีหนาอกใหกําหนดวา “ถูกหนอถูกหนอ ถูกหนอ”จากนั้นกมโนมตัวลงประมาณ ๔๕ องศา (ครึ่ง

ทาง) พรอมกับกําหนดวา “กมหนอ กมหนอ กมหนอ” กําหนดสติมาท่ีมือขวา  เคลื่อนมือขวาลง  

กําหนดวา “ลงหนอ ลงหนอ ลงหนอ” เม่ือปลายนิ้วกอยถูกพ้ืนนิดหนึ่งกําหนดวา “ถูกหนอ ถูกหนอ 

ถูกหนอ” (มือตั้งฉาก) เอามือคว่ําลงกําหนดวา “คว่ําหนอ คว่ําหนอ คว่ําหนอ”นอมจิตมาท่ีมือซายลง

ไปสูพ้ืน กําหนดภาวนาวา “ลงหนอ ลงหนอ ลงหนอ”เม่ือนิ้วกอยถูกพ้ืนกําหนดวา “ถูกหนอ ถูกหนอ 

ถูกหนอ”คว่ํามือลงกําหนดวา “คว่ําหนอคว่ําหนอ คว่ําหนอ”โดยหัวแมมือท้ังสองขางหางกันเล็กนอย

แลวโนมตัวกมลงโดยใหหลังตรง (๔๕ องศา) พรอมศีรษะตรง ไมกมหนา กําหนดวา “กมหนอ กม

หนอ กมหนอ”เม่ือศีรษะจรดกับพ้ืนกําหนดวา  “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ” โดยหัวแมมือท้ังสองขาง

                                                        
๕๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๒ – ๙๔. 



 ๖๗ 

อยูระหวางค้ิว  จากนั้นเงยศีรษะข้ึน  พรอมก็กําหนดวา“เงยหนอ เงยหนอ เงยหนอ” นอมจิตมาท่ีมือ

ขวาพรอมพลิกมือขวากําหนดวา “พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ” ยกมือข้ึนพรอมกําหนดวา “ข้ึน

หนอ ข้ึนหนอ ข้ึนหนอ” มือถูกท่ีหนาอกหรือเนินอก กําหนดวา “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ” แลวสติ

กําหนดมาท่ีมือซายพลิกกําหนดวา “พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ” ยกข้ึนมากําหนดวา“ข้ึนหนอ  

ข้ึนหนอ ข้ึนหนอ” เม่ือถูกหนาอกหรือเนินอก ใหกําหนดวา “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ” จากนั้นก็

กําหนดสติแบบเดิมอีก ๒ครั้ง (หมายถึง ยกมือท้ังสองข้ึนสูท่ีหนาผากเหมือนตอนตน)  

เม่ือครบ  ๓  ครั้ง  ใหลดมือขวามาวางไวท่ีหนาขาขวาพรอมกําหนดวา “ลงหนอ ลงหนอ

ลงหนอ” “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”“คว่ําหนอ คว่ําหนอ คว่ําหนอ” จากนั้นนอมจิตมาท่ีมือซายลง

มาสูท่ีหนาขาซาย  พรอมกําหนดวา “ลงหนอ ลงหนอ ลงหนอ” “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ” “คว่ํา

หนอ คว่ําหนอ คว่ําหนอ” จบการกราบสติปฏฐาน (นิ้วมือท้ังหานิ้วของมือขวา  และมือซายนั้นตอง

แนบสนิทชิดกันไมแยกจากกัน มือประกบกัน  มือไมแตกไมหางจากกัน (มีความเพียรกําหนด มีสติ  

รูตัวท่ัวพรอม  สํารวมจิต)  เพ่ือเปนการประคองสติ  สํารวมอินทรียท้ัง ๖  ดวยความระมัดระวัง  แม

กระท้ังมือก็ตอง  ประคองสติระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะอยูตลอดเวลา (ใหสํารวม ตา,หู,จมูก,ลิ้น,กาย, 

ใจ นี้เปนศีลของผูปฏิบัติ  เปนอินทรียสังวรศีล  ดวยการสํารวมกายและจิต) 

๒) ภาคสาธิตการยืนสมาธิ 

ลักษณะการยืน หมายถึง การยืนตัวตรง ศีรษะตรง เทาท้ังสองขางหางกันเล็กนอย พองาม 

ปลายเทาเสมอกันเบื้องตนตองยืนตั้งกายใหตรง เรียกสติกลับคืนมาใหอยูกับความเปนจริงปจจุบัน

ขณะ 

วิธีการยืนเก็บมือ  โดยเริ่มสงจิตกําหนดสติมาท่ีมือซาย  ขยับออกจากกายเล็กนอย พรอม

กําหนดวา “ยกหนอ ยกหนอ ยกหนอ”เคลื่อนมือซายไปดานหลังพรอมกําหนดวา  “ไปหนอ ไปหนอ 

ไปหนอ”มือซายถูกกระเบ็นเหน็บหรือเหนือสะโพกพรอมกําหนดวา “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”  

กําหนดสติมาท่ีมือขวาขยับออกจากกายเล็กนอยแลว  พรอมกําหนดวา “ยกหนอ ยกหนอ ยกหนอ”  

เคลื่อนมือขวาไปดานหลังพรอมกําหนดวา  “ไปหนอ ไปหนอ ไปหนอ” มือขวาถูกกระเบ็นเหน็บหรือ

เหนือสะโพกกําหนดวา“ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”  มือซายจับมือขวา  กําหนดภาวนาวา “จับหนอ 

จับหนอ จับหนอ” ใหยืนตัวตรง  ศีรษะตั้งตรง  พรอมเปดตาครึ่งมานและ ทอดสายตาลงสูพ้ืน หางจุด

ท่ียืนประมาณ๑วา หรือ ๔ ศอกกําหนดสติพรอมกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ”กําหนดสติยืน

ภาวนาจนกวารูสึกถึงการยืน  ใหจิตเปนสมาธิ  รูอาการยืนปรากฏเปนรูปและจิตรูวายืนเปนนาม 

๓) ภาคสาธิตการเดินจงกรม  

การเดินจงกรม  หมายถึง  เดินไปมาอยางมีสติ  กําหนดภาวนาอยางตอเนื่อง  เดินกลับไป

กลับมาดวยสติระลึกรูเสมอๆ ไมสงใจออกไปขางนอก  เพ่ือตัดอดีต  ตัดอนาคต  โดยมีสติอยูกับการ

เคลื่อนไหวของกายปจจุบัน 



 ๖๘ 

วิธีการเดิน  ใหกําหนดภาวนาในใจ  พรอมกาวเทาขวาไมขางหนาโดยใหเอาสติอยูท่ีเทา

ขวากําหนดวา  “ขวายางหนอ”(การเดินของแตละกาวนั้น  ไมวาเปนเทาขวาหรือ  เทาซาย เทาท่ีกาว

ไปขางหนา  ควรกาวเฉียงไปทางขวา หรือซายนิดหนึ่ง  เปนการถายเทน้ําหนักตัวเคลื่อนไหวกายชาๆ 

เปนธรรมชาติเพ่ือการทรงตัวจะดีข้ึน  ทําใหมีการผอนคลายระบบกลามเนื้อไดดี จิตก็จะอยูกับภาวนา

ในการเดิน(กาย) กอใหเกิดสมาธิสั้นๆ เรียกวา “ขณิก+สมาธิ” (ขณิก แปลวา ชั่วขณะ สมาธิ แปลวา 

จิตตั้งม่ัน) มีประโยชนในการทํางานอยางมีคุณภาพ มีสติตื่นตัวสมํ่าเสมอ ไมประมาท) 

ใหนอมจิตมาท่ีสนเทาขวาทันทีท่ีสนเทาขวาขยับ  ใหกําหนดสติภาวนาวา  “ขวา”ทันทีท่ี

เทาขวายกเคลื่อนไปขางหนา  ก็กําหนดสติภาวนาวา  “ยาง”  ทันทีท่ีฝาเทาขวากระทบกับพ้ืนเสมอ

กัน กําหนดสติภาวนาวา  “หนอ” เปลี่ยนนอมจิตมาท่ีสนเทาซาย  ทันทีท่ีสนเทาซายขยับ  ใหกําหนด

สติภาวนาวา  “ซาย”ทันทีท่ีเทาซายยกเคลื่อนไปขางหนา  ก็กําหนดสติภาวนาวา  “ยาง”  ทันทีท่ีฝา

เทาซายกระทบกับพ้ืนเสมอกัน กําหนดสติภาวนาวา  “หนอ”(คําวา  “หนอ”  นี้แหละเรียกวาได

ปจจุบันขณะ  คือความจริง) 

การเดินจงกรม  เปนการรวบรวมสติไวท่ีเทา  ใหเดินอยางชาๆ โดยใหพิจารณาอยูท่ีเทาท้ัง 

๒ขาง  เม่ือเดินไปสุดทางเดินใหหยุดเดิน  โดยใหเทาท้ังสองขางเสมอกัน  พรอมท้ังกําหนดในใจวา 

“หยุดหนอ  หยุดหนอ  หยุดหนอ”เม่ือยืนอยูก็ใหยืนพิจารณาดูรูปของตัวเอง  พรอมท้ังกําหนดในใจ

วา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ”(การกําหนด “ขวายางหนอ”  “ซายยางหนอ”  อยางนอยกําหนด  ๓  

หนอ  โดยจะตองเคลื่อนเทาไปอยางตอเนื่องชา ๆ  โดยไมมีการหยุดของเทาจนกวาเทาจะถูกพ้ืน  ให

กําหนด “หนอ” ก็หยุดนิดหนึ่ง ๓–๕ วินาที  เพ่ือใหรูถึงอาการของฝาเทากระทบกับพ้ืนทันที  เพ่ือให

มีสติรูวากายมีการเคลื่อนไหวชาๆ  วา รูปเดิน (เปนรูป) จิตรับรูเปนนาม(จิต/ใจ)ซ่ึงการเดินระยะ ท่ี ๑ 

ใชเวลาประมาณ  ๓ วัน  เพ่ือใหเกิดความเขาใจวิธีการเดินรูตัวท่ัวพรอม มีจิตจดจอ แนบแนนกับการ

เคลื่อนไหวของกายทุกขณะ โดยเฉพาะอยางยิ่ง จิตแนบแนนอยูกับอาการเคลื่อนไหวของเทาอยาง

สมํ่าเสมอ (จิตเปนสมาธิ) เทามีการเคลื่อนไหวอยางมีสติ ดวยความนิ่มนวล มีสติระลึกรูจดจอตอเนื่อง 

ติดตามอาการท่ีปรากฏเคลื่อนไหวไมขาดสาย 

หลังจากนั้นก็เดินระยะท่ี  ๒  (“ยกหนอ  เหยียบหนอ”)  ระยะท่ี  ๓  (“ยกหนอ  ยาง

หนอ  เหยียบหนอ”)  ระยะท่ี  ๔  (“ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ”)  ระยะท่ี  ๕ 

(“ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ”)  และระยะท่ี  ๖  (ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยาง

หนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ”)  ตามลําดับ 

๔) ภาคสาธิตวิธีการกลับตัว  แบบ๒ คู (๔ หนอ) 

การกลับตัว  ใหกลับตัวมาทางขวา  ดวยการยกเทาขวาหมุนมาเปนมุมฉาก  พรอมกับ

กําหนดวา “กลับหนอ”(ครั้งท่ี ๑) ตามดวยการยกเทาซายหมุนตามมาวางเสมอเทาขวา  พรอมกับ

กําหนดวา “กลับหนอ”(ครั้งท่ี ๒) จากนั้นก็ยกเทาขวาหมุนออกมาวางเปนมุมฉากอีกครั้ง  กําหนดวา 



 ๖๙ 

“กลับหนอ”(ครั้งท่ี ๓)  ยกเทาซายตามมาวางเสมอเทาขวา  พรอมกับกําหนดวา “กลับหนอ”(ครั้งท่ี 

๔) ก็จะไดทายืนตัวตรงพอดี (กลับหลังหัน)  หลังจากนั้นใหพิจารณารูปยืนของเราอีกครั้ง พรอม

กําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ”เริ่มเดินจงกรมตอไปโดยกาวเทาขวากอน  สติพิจารณาท่ีเทา

ขวาพรอมกับกําหนดวา “ขวายางหนอ”เม่ือกาวเทาซายก็เอาสติพิจารณาท่ีเทาซายพรอมกับกําหนด

วา “ซายยางหนอ” การเดินจงกรมนั้นข้ึนกับระยะทาง  สถานท่ี  จากนั้นก็เดินจงกรมไปสูท่ีนั่งของ

ตนเอง  

๕) ภาคการเตรียมตัวนั่งสมาธิ  (กําหนดสติ) 

ลักษณะการวางมือ  เริ่มตน มือขวาวางไวท่ีหัวเขาขวา  มือซายวางไวท่ีหัวเขาซายโดยมือ

ท้ังสองขางวางอยูในลักษณะมือคว่ําดวยกันท้ังสองขาง  (ใหสติภาวนารูนั่งตัวตรงเสมอ) กําหนดภาวนา

วา “นั่งหนอ  นั่งหนอ  นั่งหนอ” สติระลึกรูถึงอาการปรากฏรูปนั่ง นั่งตัวตรง  ศีรษะตรง  รูวาเปน

เพียงรูปนั่งจากนั้นกําหนดสติระลึกมาท่ีมือซายยกข้ึนตรงๆ สูง ๒ นิ้ว แลว  กําหนดวา  “ยกหนอ ยก

หนอ ยกหนอ” มือเคลื่อนมาท่ีหนาตัก  กําหนดวา“มาหนอ มาหนอ มาหนอ” พลิกหงายมือแลว

กําหนดวา  “พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ”  เคลื่อนมือลงมาหนาตัก  กําหนดวา  “ลงหนอ ลงหนอ 

ลงหนอ”  มือวางบนหนาตัก กําหนดวา  “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”  ทอนแขนหรือมือซายวางราบ

กับนอง หรือตรงขอเทา  กําหนดวา “วางหนอ  วางหนอ  วางหนอ” 

จากนั้นกําหนดสติระลึกมาท่ีมือขวายกมือขวาข้ึนตรงๆ สูง ๒ นิ้ว แลว  กําหนดวา  “ยก

หนอ ยกหนอ ยกหนอ”  มือเคลื่อนมาท่ีหนาตัก  กําหนดวา “มาหนอ มาหนอ มาหนอ” พลิกหงาย

มือแลวกําหนดวา  “พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ”  เคลื่อนมือลงมาหนาตัก  กําหนดวา  “ลงหนอ 

ลงหนอ ลงหนอ”  มือวางบนหนาตัก กําหนดวา  “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”  ทอนแขนหรือมือขวา

วางซอนทับมือซายหัวแมมือขวาชนหัวแมมือซายราบติดกับนิ้วชี้  แลวกําหนดวา “วางหนอ  วางหนอ  

วางหนอ”แลวทําการภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ กําหนดวา “นั่งหนอ  นั่งหนอ  นั่งหนอ” สักครู  

พอมีสติระลึกรูวา  รูปนั่งตัวตรงดีแลว จากนั้นกําหนดวา “พองหนอ ยุบหนอ” โดยมีสติระลึกถึง

ลักษณะอาการของ “ทองพอง  ทองยุบ” จนแนใจวามีสติภาวนาระลึกอยูกับอาการ “พองหนอ  ยุบ

หนอ”  เปนอารมณหลัก  

อารมณหลัก  หมายถึง  การกําหนดทองพอง  ทองยุบ  เพราะวาการนั่งนั้นทองพอง ทอง

ยุบ มีอยูตลอดเวลา และใหกําหนดสติภาวนารูตามความเปนจริงของทองพอง  ทองยุบ  ดวยความใส

ใจ ตั้งใจ  เอาใจใส  สังเกตทองพอง  ทองยุบใหเปนพิเศษอยางสมํ่าเสมอ  ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญท่ีสามารถ

ทําใหจิตตั้งม่ันกอใหเกิดสมาธิ  มีความเจริญยิ่งข้ึนไป  อีกไมนานก็จะไดคนพบสภาวธรรมพิเศษเกิดข้ึน

ตามลําดับ  ใหกําหนดสติภาวนาตามความเปนจริง 

วิธีการเก็บมือมาไวท่ีบนหัวเขาท้ังสองขาง (เม่ือนั่งสมาธิเสร็จแลว)ข้ันตอนการเก็บมือท้ัง

สองขางมาไวท่ีหัวเขาเหมือนเดิม  โดยเริ่มจากมือขวากอน  ยกมือข้ึนเล็กนอยจากมือท่ีวางอยูบนขา 



 ๗๐ 

(เทา) กําหนดวา “ยกหนอ ยกหนอ ยกหนอ”  “พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ”“มาหนอ มาหนอ มา

หนอ”  เคลื่อนมือลงมาถึงท่ีหัวเขาขวากําหนดวา “ลงหนอ ลงหนอ ลงหนอ” มือสัมผัสกับหัวเขาขวา  

กําหนดวา “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”  “วางหนอ วางหนอ วางหนอ” และกําหนดมือซายทํานอง

เดียวกับมือขวา จะตางกันก็ตรงท่ีมือขวา  และมือซายเทานั้น   

๖) ภาคสาธิต การนั่งสมาธิ การนั่งมี๓วิธี  

การนั่งแบบคูบัลลังก หรือนั่งขัดสมาธิ (full-lotus position) คือ วิธีนั่งคูเขาท้ังสองขางให

แนบลงท่ีพ้ืน  แลวเอาขาไขวกันทับฝาเทา  ทานั่งแบบนี้นิยมมากในอินเดีย  แตคนในทองถ่ินอ่ืนมักนั่ง

ทานี้ไดไมนาน  เพราะสภาวะปวดสงผลใหมีเวทนากลา  คําวา  นั่งขัดสมาธิ  ซ่ึงหมายถึง  นั่งเพ่ือให

เกิดสมาธิ  

 
การนั่งแบบซอนขา (half-lotus  position) คือ วิธีนั่งคลายแบบแรกแตใชขาขวาวาง

ซอนทับขาซาย (วางไวขางบน)  การนั่งแบบนี้นิยมโดยท่ัวไปในประเทศไทย  เปนแบบท่ีอาจกอใหเกิด

สภาวะเหน็บชา  ไดงาย 

 
การนั่งแบบเรียงขา (easy  position) คือ วิธีนั่งคลายขางตน  แตจะวางขาเรียงกันกับ

พ้ืนใหขาซายไวดานใน  ขาขวาอยูดานนอก  โดยสนเทาขวามาแตะท่ีหนาแขงซาย  การนั่งแบบนี้นิยม

มากในประเทศพมา  มีขอดีคือจะสงผลใหเกิดทุกขเวทนานอย เพราะนั่งสบายๆ เลือดลมไหวเวียนไดดี 

 
 



 ๗๑ 

ในกรณีพิเศษนอกจากนี้แลวนักปฏิบัติอาจนั่งพับเพียบหรือนั่งบนเกาอ้ีตามสมควรแก

กายภาพของแตละคน  ตามความเหมาะสมแกวัยอันจะพึงปฏิบัติได  เพ่ือความสบายใจ  ใหผูปฏิบัติ

เลือก  แบบทานั่งท่ีตนเองถนัด  เหมาะสมกับตนเอง เม่ือนั่งแลว  นั่งไดนานโดยตั้งใจวาจะไมขยับตัว  

โดยนั่งใหนานท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  และกําหนดสติไดตลอดสาย  เพราะวาการนั่งนั้นเปนเหตุใหกําหนด

อาการตามความเปนจริงไดอยางตอเนื่อง  จิตก็จะไมซัดสายไปท่ีอ่ืน  เพราะเหตุวากายมีความสงบนิ่ง  

ไมเคลื่อนไหวไปมาเหมือนกับการเดิน ยืน  ดังนั้นผูท่ีไดบรรลุธรรม  หรือ ไดสภาวธรรมท่ีละเอียดออน

มากท่ีสุดก็คือ  การนั่งสมาธิ 

 
๗) ภาคสาธิตวิธีการนอนสมาธิภาวนา. 

สํานักปฏิบั ติวัดร่ําเป ง (ตโปทาราม) ตําบลสุ เทพ อําเภอเมือง จังหัดเชียงใหม มี

กระบวนการสอนเปนข้ันตอน  การปฏบิัติวิปสสนากรรมฐานในอิริยาบถนอน  นอกเหนือจาก  การยืน  

การเดิน  และการนั่ง   เพ่ือจะไดนําไปปฏิบัติในขณะท่ีพัก  นอนหลับอยางมีสติภาวนา  ดังจะไดให

การแนะนําวิธีการนอนภาวนาดังตอไปนี้  

วิธีการนอนภาวนา 

การปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  คือ  กาย  เวทนา  จิต และ

ธรรม  ในสวนของฐานกาย  ซ่ึงประกอบดวยอิริยาบถใหญมี ๔ อยาง  คือยืน  เดิน  นั่ง  นอน  ซ่ึงบาลี

วา  “สยาโน  วา  สยาโนม  มหิติ  ปชานาติ”  แปลวา  “เม่ือนอนอยู  ก็รูชัดวา  เดียวนี้เรานอน”50

๕๑

การนอนก็เปนกายานุปสสนาสติปฏฐาน คือนอนอยางมีสติ  ถาโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมมีการกําหนดสติ

                                                        
๕๑ ที.ม.อ (แปล) ๒/๒/๒๗๕/๒๑๑๒๑. ดูรายละเอียดใน  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิเถร 

ป.ธ. ๙.), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ วาดวยวิปสสนากรรมฐานท่ัวไป, พิมพแจกเปนธรรมทาน ๒๑ กันยายน 

๒๕๕๒, หนา ๒๙๗. 



 ๗๒ 

ระลึกรูอยูเนื่องๆ ภาวนาวา  “นอนหนอ  นอนหนอ  นอนหนอ” ก็เปนการกําหนดสติจนกวาจะหลับ

ไปในท่ีสุด 

โดยมีการเตรียมพ้ืนท่ี  หรือสถานท่ีนอนใหเหมาะสม  และแนะนําการนอนภาวนาตาม

โอกาสท่ีเหมาะสมกับผูปฏิบัติธรรมกับวัย  อายุ  เพศหญิง  ชาย  พระภิกษุสงฆ  สามเณร  แมชี  โยคี  

เม่ือไดรับคําแนะนําแลว  สามารถนําไปปฏิบัติตอยอดไมวาจะไปนอนท่ีไหน  ก็สามารถปฏิบัติ

กรรมฐานได  หรือหองพักสวนตัว (กุฎี)  มีท่ีปดบังมิดชิต 

 

ข้ันตอนการนอน   

โดยเริ่มตนการยืนเสร็จแลวกําหนด  ภาวนาในจิตวา  “อยากนอนหนอ  อยากนอนหนอ  

อยากนอนหนอ”  แลวคอยๆ  ยอตัวลงนั่ง  ทาคุกเขา  แลวเหยียดมือขวาลงสูพ้ืน  มือขวาหยันพ้ืน  

แลวประคองกายลงนอนอยางมีสติ  พรอมกับคอยๆ  เหยียดเทาท้ังสองขางเหยียดออกซายใหตรง  จะ

ไดทานอนตระแครงขวา  แลวคอยๆ  ขยับกายใหไดลักษณะการนอนใหสบายๆ  ใหกายตระแครงขวา

อยูในระดับศูนยกลางสมดุล คือ  ทานอนในทา“สีหไสยาสน”  คือ เทาซายวางซอนทับขาขวา  ซ่ึงขา

ท้ังสองขางอาจจะมีการงอเล็กนอยตามความเหมาะสม  การนอนภาวนา  ก็กําหนดวา  “นอนหนอ  

นอนหนอ  นอนหนอ” ใหเพ่ือกําหนดรูตามเปนจริง   

 

  
 

การนอนแบบ  สีหไสยาสต(นอนตะแคงขวา) 

 

   
 

การนอนหงาย  แบบท่ี ๑  การนอนหงาย  แบบท่ี ๒ 
 

วิธีการบริกรรม  นอนภาวนา ๒ ระยะวา (๑)พองหนอ  (๒) ยุบหนอ  สติกําหนดรู

อาการทองพอง  ทองยุบ  จนกวาจะหลับสนิทจิตตกสูภวังคจิต 



 ๗๓ 

วิธีบริกรรมภาวนา  ในอิริยาบถนอน  ใหบริกรรมภาวนาวา  “นอนหนอ  นอนหนอ  

นอนหนอ”  โดยพิจารณารูปนอน  เห็นโดยสภาวะธาตุรู  จิตรู  เพียรพยายามกําหนดรูถึงลักษณะ

อาการนอน  กําหนดพิจารณาอาการทางกายเปนเพียงรูปขันธ   

การกําหนดเจริญสติ  นอนภาวนา  เม่ือโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมไดปฏิบัติ  ยืน  เดิน  นั่ง  

มาอยางตอเนื่องแลว  เม่ือถึงเวลานอนหลับพักผอน  ก็สามารถอาศัยการนอนมาเปนอารมณ

กรรมฐาน  เปนอาหารของสติปฏฐาน  เม่ือมีการกําหนดสติภาวนาอยางตอเนื่องยอมละสมมติสัจจได

ปรมัตถยอมปรากฏข้ึน  เปนวิปสสนาไดเชนเดียวกัน   

ดังนั้น  วิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  ของวัดร่ําเปง(ตโปทา

ราม)  ตําบลสุเทพ   อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหมในภาคสาธิตวธิีการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔  ในภาคสาธิตท้ัง  ๔ อิริยาบถ  และวิธีการกําหนดอิริยาบถปฏิบัติตามลําดับ  

ตั้งแตการเดินจงกรมระยะ ๑-๖  สลับกับการนั่งภาวนา  ตามท่ีพระวิปสสนาจารยกําหนดให   โดย

เวลานั่งกําหนดภาวนาจุดแรกภาวนาวา  “พองหนอ–ยุบหนอ”  แลวเพ่ิมจุด “นั่งหนอ  นั่งหนอ  นั่ง

หนอ”   จุดถัดไปกําหนดวา  “”ถูกหนอ  ถูกหนอ  ถูกหนอ”(คือ สะโพกขวาถูกกับพ้ืน)  แลวกําหนด

จุดตอไปตามลําดับจนถึงการกําหนดจุด ๒๘ จุด  เม่ือครบ  ๒๘  จุดพระวิปสสนาจารยจะใหโยคาวรผู

ปฏิบัติธรรมเขาอธิษฐานจิต  จํานวน  ๓ วัน  และระยะตอไปพระปสสนาจารยจะใหโยคาวจรผูปฏิบัติ

ธรรม  “ทบทวนสมาธ”ิ  หรือวา “ทวนญาณ 

วิธีการสอนสํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง(ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัด

เชียงใหม มีหลักการสอนการปฏิบัติเปนไปตามลําดับข้ันตอน  ซ่ึงผูท่ีเขามาปฏิบัติธรรมนั้นจะตอง

ปฏิบัติตามกฎระเบียบ  และคําแนะนําของพระวิปสสนาจารยอยางเครงครัดตามแนวการปฏิบัติของ

วัดโดยการท้ิงอดีต  ตัดอนาคต  อยูกับปจจุบันเต็มกําลังความสามารถของตนเอง 

๘) การเตรียมตัวปฏิบัติธรรม 

การปฏิบัติธรรมตามหลักทางพระพุทธศาสนา  ท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไวคือ  ผูปฏิบัติ

จะตองมีการเตรียมตัว  และทําความเขาใจกอนเขาปฏิบัติธรรม  ตามหลักท่ีพระพุทธเจาทรงตรัสไว

ในภัทเทกรัตตสูตรวาดวยผูมีราตรีเดียวเจริญ 51

๕๒  บทวา  อตีตํ  ไดแกในขันธหาท่ีลวงแลว  บทวา  

“นานฺวาคเมยฺย”  หมายความวา  ไมควรนึกถึงตัณหาและทิฐิท้ังหลาย  บทวา  “นปฺปฏิกงฺเข”  

หมายความวา  ไมพึงปรารถนาดวยตัณหาและทิฐิท้ังหลาย 5 2

๕๓ เพราะฉะนั้นบุคคลไมควรคํานึงถึงสิ่งท่ี

ลวงไปแลวนั้นอีก  อนาคตก็ยังไมมาถึง  เปนตน  หมายความวาใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมตัดเรื่องอดีต  

และตัดอนาคต  ใหอยูกับปจจุบันเฉพาะเรื่องกรรมฐานเทานั้น  โดยอธิษฐานจิตวา  “เรามาปฏิบัติ

                                                        
๕๒ ม.อุ.วิ.อ.(แปล) ๓/๒/๕๒๖/๒๑๐. 
๕๓ เรื่องเดียวกัน,  หนา ๒๑๕.  ดูรายละเอียด  วิภังควัคควัณณนา ม.อุ.วิ.อ. (แปล) ๓/๒/๒๑๕. 



 ๗๔ 

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน๔ มาเจริญวิปสสนา  ชื่อวาไดมาพัฒนาคุณธรรมไตรสิกขาคืออธิ

สีลสิกขา  อธิจิตตสิกขา  และอธิปญญาสิกขา53

๕๔  วาทางนี้เปนขอปฏิบัติแหงความพนทุกข” 

(๓) หลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน๔  

วิธีการปฏิบัติวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔  ของวัดร่ําเปง(ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ  

อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหมท่ีจะไดผล  ตองศึกษาทําความเขาใจความหมาย  คําอธิบาย  วิธีการ

กําหนดสติภาวนาใหถูกตอง  ซ่ึงเปนเหตุแหงแรงจูงใจใหแกโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรม  เม่ือเขาภาค

สาธิตการกราบสติปฏฐาน  การยืน การเดิน  การนั่ง  การนอน  และการกําหนดอิริยาบถยอย  

สามารถนําเอาไปปฏิบัติไดตามหลัก  ของสํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)ตําบลสุเทพ  อําเภอ

เมือง  จังหวัดเชียงใหม 

ความหมายของวิปสสนา 

“วิปสสนา”  หมายถึง  ความเห็นแจง  วิวิธํอนิจฺจาทิกํสํขาเรสุ  ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา ปญญา

ท่ีเห็นแจงสภาวะตางๆ  มีอนิจจลักษณะเปนตนในสังขาร (วิ  บทหนา  ทิส  ธาตุในความหมายวา  

เห็น  อา  อิต  ยุ  ปจจัย  แปลง  ทิส  เปน  ปสฺส  ยุ  เปน  อน)54

๕๕ ๑) ปญญาเห็นแจง เห็นชัด   

๒) วิปสสนา  ปญญาเห็นโดยอาการตางๆ  มีความไมเท่ียงเปนตน  ๓)วิปสสนา  ปญญาเห็นแปลกๆ  

ประหลาด55

๕๖ 

“วิปสสนา”  หมายถึงปญญากําหนดเห็นพระไตรลักษณเปนอารมณ  เปนไปเพ่ือการ

ปฏิบัติใหหลุดพนจากอาสวะกิเลส56

๕๗ 

“วิปสสนา” หมายถึงการใชปญญาพิจารณาเห็นสิ่งตางๆ ตามสภาวะของมันตามเปนจริง

57

๕๘ 

วิปสสนาภาวนา หมายถึงโรงงานฝกจิตใหเกิดปญญา  รูแจงแทงตลอดสภาวธรรมตาม

                                                        
๕๔ พระพรหมคุณาภรณ  (ป. อ. ปยุตตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๑๑,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ  บริษัทสหธรรมิก  จํากัด, ๒๕๔๙), ขอ๑๒๓ หนา ๑๒๗., ดูรายละเอียดใน ที.ปา. ๑๑/

๒๒๘/๒๓๑; องฺ.ติก. ๒๐/๕๒๑/๒๙๔. 
๕๕ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช ป.ธ. ๙, ราชบัณฑิต), ชุดศัพทวิเคราะห, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๕๐), หนา ๖๑๗. 
๕๖ ธนิต  อยูโพธ์ิ, วิปสสนานิยม, วาดวยทฤษฎีและการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  จบบริบูรณ, พิมพ

ครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา  ๒๑. 
๕๗ ม.ม.  (ไทย)  ๑๓/๑๒๖/๑๕๗. 
๕๘ พระพรหมคุณาภรณ  (ป. อ.ปยุตโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๑๑,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ  บริษัทสหธรรมิก  จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๒๖๙. 



 ๗๕ 

ความเปนจริง58

๕๙ 

“วิปสสนา”  หมายถึงการกําหนด  “รูป–นาม”  ท่ีเกิดข้ึนทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  จิต  

จนเกิดความรูชัดเจน  วารูปนามเปนปรมัตถ  และเปนลักษณะของพระไตรลักษณ 59๖๐คือ ไมเท่ียง

(อนิจฺจ).เปนทุกข (ทุกฺข)ไมใชตัวตน (อนตฺตา) 

การเจริญวิปสสนาภาวนานั้นมีอยู ๔  วิธี  ซ่ึงเปนแนวทางแหงการปฏิบัติ60๖๑ 

(๑) สมถปุพพังคมวิปสสนา  วิปสสนามีสมถะนําหนา  เรียกเต็มวา “สมถปุพพังคม

วิปสสนาภาวนา”  การเจริญวิปสสนาโดยมีสมถะนําหนา 

(๒) วิปสสนาปุพพังคมสมถะ  สมถะมีวิปสสนานําหนา  เรียกเต็มวา  “วิปสสนาปุพพัง

คมสมถภาวนา”  การเจริญสมถะโดยมีวิปสสนานําหนา  

(๓) ยุคนัทธสมถวิปสสนา  สมถะและวิปสสนาเขาคูกัน  เรียกเต็มวา  “สมถวิปสสนา

ยุคนัทธภาวนา”  คือการเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูไปดวยกัน  

(๔) ธัมมุทธัจจวิคคหิตมานัส  วิธีปฏิบัติเม่ือจิตถูกชักใหเขวดวยธรรมุธัจจ  คือความ

ฟุงซานธรรมหรือตื่นธรรม  (ความเขาใจผิด  ยึดเอาผลท่ีประสบในระหวาง  วาเปนนิพพาน)61

๖๒ 

คําวา  “ภาวนา”  ในท่ีนี้  มุงหมายถึง  การพัฒนาจิต  โดยการบริกรรมภาวนา  กําหนด

สติใหรูอยูกับปจจุบันขณะ  มิใหจิตนั้นไปรับอารมณอดีตหรืออนาคต   

ภาวนาในพระพุทธศาสนาวามีอยู ๒ ภาค  คือสมถภาวนา  และวิปสสนาภาวนา  และเม่ือ

ปฏิบัติโดยถือเอานามรูปเปนอารมณ  จนอินทรีย ๕  มีความสมดุลสมํ่าเสมอกัน  สภาวะแหงวิปสสนา

ญาณยอมเกิดข้ึน  และจะสามารถบรรลุถึงโลกุตตรภูมิไดโดยลําดับและวิปสสนาภาวนายังผลใหผู

บําเพ็ญนําตนออกจากกองทุกขในวัฏสงสารได62๖๓ 

                                                        
๕๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ, ป.ธ.๙), คําบรรยายวิปสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพท่ี ประยูรวงศพริ้นทติ้ง  จํากัด, ๒๕๕๐), หนา ๕. 
๖๐ จําลอง  ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณ  ฉบับปรับปรุง, พิมพครั้งท่ี ๓,  (เชียงใหม 

: หางหุนสวนจํากัดเชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๙), หนา ๖๗. 
๖๑ พระอํานวยศิลป  สีลสํวโร (เปงเครือ), “ศึกษาปริญญา ๓ ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติ

ปฏฐาน๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๒),  หนา ๒๖. ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.  (ไทย)  ๓๑/๕๓๕/

๔๓๓., ม.อุ.อ.  (ไทย)  ๑/๑๐๕, วิสุทธิ.มหาฎีกา (ไทย)  ๒/๓๓๓., ม.อุ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๓-๖๕/๑๑๖-๑๒๒, ม.อุ.อ.  

(บาลี)  ๓/๔๙๙-๕๐๐ . 
๖๒ ขุ.ป.  (ไทย)  ๓๑/๕๔๒-๓/๔๔๕-๘.    
๖๓ พระพรหมโมลี (วิลาศ  าณวโร, ป.ธ.๙), ภาวนาทีปนี, (กรุงเทพมหานคร: ดอกหญา, ๒๕๔๓),  

หนา ๒๒๙. 



 ๗๖ 

คําวา  “ภาวนา ๔”  หมายถึง การเจริญ การทําใหเปนใหมี การฝกอบรมการพัฒนาวา63

๖๔ 

๑) กายภาวนา  หมายถึงการเจริญกายพัฒนากายการฝกอบรมกายใหรูจักติดตอเก่ียวของ

กับสิ่งท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดี  และปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิด

โทษ  ใหกุศลธรรมงอกงาม  ใหอกุศลธรรมเสื่อมสูญการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทาง

กายภาพ ดานศีลภาวนา  เปนการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางสังคมดานเพ่ือนมนุษยและ

สัตวท้ังหลาย 

๒) สีลภาวนา  หมายถึง  การเจริญศีลพัฒนาความประพฤติการฝกอบรมศีลใหตั้งอยูใน

ระเบียบวินัย  ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย  อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดีเก้ือกูลแกกัน 

๓) จิตตภาวนา  หมายถึง  การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งม่ันคง

เจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย  เชน มีเมตตากรุณา   ขยันหม่ันเพียร  อดทนมีสมาธิ  และสดชื่น

เบิกบานเปนสุขผองใสเปนตน 

๔) ปญญาภาวนาหมายถึงการเจริญปญญาพัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจสิ่ง

ท้ังหลายตามเปนจริง  รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ  สามารถทําจิตใจใหเปนอิสระ  ทํา

ตนใหบริสุทธิ์จากกิเลส  และปลอดพนจากความทุกข  แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา 

ในบาลีท่ีทานแสดงภาวนา ๔  นี้ในรูปท่ีเปนคุณบทของบุคคลจึงเปน  ภาวิตกายภาวิภิตศีล  

ภาวิตจิต  ภาวิตปญญา  ผูไดเจริญกาย ศีล จิต และปญญาแลวบุคคลท่ีมีคุณสมบัติชุดนี้ครบถวนยอม

เปนพระอรหันต64๖๕ 

คําวา  “กรรมฐาน”  โดยความหมายในทางปฏิบัตินั้น  หมายถึงการอบรมศีล  สมาธิ  

และปญญาใหเกิดข้ึน  ซ่ึงทานนิยมใชคําวา  ภาวนากันโดยมาก เชน “สมถภาวนา” คือการฝกอบรม

จิตใหเกิดความสงบ  หรือการฝกสมาธิก็ได (กรรมฐาน ๔๐)65

๖๖ 

“วิปสสนาภาวนา”  คือการฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูแจงตามเปนจริง  หรือการเจริญ

ปญญาก็ได  เรียกอีกอยางหนึ่งคือ  “สมถกรรมฐาน”  และ“วิปสสนาภาวนา”66

๖๗ 

                                                        
๖๔ พระธรรมปฎก (ป. อ.  ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, พิมพครั้งท่ี ๙/๒๕๔๓. หนา ๘๑-๘๒. ดูรายละเอียดใน  องฺ.ปฺจก. ๒๒/๗๙/๑๒๑. 
๖๕ พระธรรมปฎก (ป. อ.  ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, พิมพครั้งท่ี ๙/๒๕๔๓. หนา ๘๒.ดูรายละเอียดใน  องฺ.ปฺจก. ๒๒/๗๙/๑๒๑. 
๖๖ วิสุทฺธิ.มหาฎีกา. (ไทย)  ๑/๑๓๙. 
๖๗ ที.ปา.  (ไทย)  ๑๑/๓๗๙/๒๙๐, องฺ.ทุก.  (ไทย)  ๒๐/๒๗๕/๗๗. 



 ๗๗ 

คําวา  กรรมฐานในท่ีนี้หมายถึง  ท่ีตั้งแหงการงาน  การกระทําทางกาย  อาศัยจิตเปนผู

บัญชาการ  ใหรูปขันธมีการเคลื่อนไหวมีลักษณะตางๆ  ก็ดวยอํานาจแหงจิตท้ังสิ้น  เชน  เริ่มตนการ

กําหนด  บริกรรมภาวนาตางๆ  มีอิริยาบถใหญ ๔ คือยืน  เดิน  นั่ง  นอน  ก็อาศัยจิตท่ีทํางาน 

สวนจิตท่ีเปนใหญในการกําหนดอิริยาบถยอย  คือการกําหนดอวัยวะรางกาย  คือสวน

เล็กๆ  ยอยๆ  องคแหงรูปขันธนี้  เชน  จิตสั่งการใหกระพริบตา  ลืมตา  จิตเห็นรูป  แลวสิ่งทําให

กลอกลูกตาไปๆ มาๆ  หรือคูอวัยวะเขา เหยียดอวัยวะออกเปนตน  มาจากจิตวิญญาณท้ังสิ้น 

เม่ือจิตได รับการฝกฝนบอยๆ อบรมการปฏิบั ติวิป สสนาบอยๆ (มหากุศลจิต )  

ประกอบดวยปญญาเจตสิกธรรม  คือ  กรรมฝายท่ีเปนบุญ  เพียงแตกําหนดสภาพท่ีจิตรูอารมณ  รับ

อารมณ  แลวกําหนดตามความเปนจริงใหทันปจจุบันขณะ  กําหนดภาวนาจิตเปนไปอยางตอเนื่อง 

วิปสสนาญาณ  ยอมปรากฏข้ึน  เพราะสภาพจิตมีความบริสุทธิ์  ไมปรุงแตงอารมณท่ีมากระทบทาง

อายตนะ  สักแตวาอาศัยระลึกรู  ไมยึดม่ัน  ไมถือม่ัน  ในรูปนาม  หรือกายใจนี้  จิตยอมไดรับการการ

พัฒนาจิตใหมีความบริสุทธิ์วิปสสนาญาณ  หรือโสฬสญาณยอมปรากฏข้ึนแกผูปฏิบัติธรรม 

พระพุทธองค  ทรงแนะนําทางท่ีจะไปสูพระนิพพานนั้น  มีสายเดียว  ท่ีจะทําใหจิต

บริสุทธิ์ของสัตวท้ังหลายได  คือมหาสติปฏฐาน๔  ดังบาลีแสดงวา “เอกายโน  อยํภิกฺขเวมคฺโค  สตฺ

ตานํ  วิสุทฺธิยา  โสกปริเทวานํ  สมติกฺกมาย  ทุกฺขโทมนสฺสานํอตฺถงฺคมาย  ายสฺสอธิคมายนิพฺ

พานสฺสสจฺฉิกิริยายยทิทํจตฺตาโร  สติปฏานาฯ” 67

๖๘“ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ทางท่ีไปอันเอก  เพ่ือความ

บริสุทธิ์หมดจดของสัตวท้ังหลาย  เพ่ือความกาวลวงจากความโศก  ความร่ําไห  เพ่ือความดับสิ้นไป

จากทุกข  และโทมนัส  เพ่ือบรรลุธรรมวิเศษท่ีควรรู  เพ่ือกระทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน  ทางนี้คือ  สติ

ปฏฐาน ๔ 

สติ  แปลวา  ระลึกได  หมายถึง  ระลึกในคุณงามความดีท่ีไดกระทําแลว  หรือกําลัง

กระทําอยู  ระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย  ตลอดถึงการมีสติระลึกอยูกับปจจุบันของนามรูป  โดยไม

หลงลืม  ดังท่ี ปรมตถทีปนีฎีกา  แสดงวา“สรตีติ  สติ  อตฺตนา  กตานิ  กตฺตพฺพานิ  จ  กลฺยาณกมฺมา

นิ  วา  พุทฺธคณาทีนิ  วา อปฺปชฺชวเสน  อุปคจฺฉตีติฯ”แปลวา  “สติคือ  การระลึกไดในความดีท่ีตนได

กระทําแลว  หรือกําลังจะทําดีตอไป  โดยไมหลงลืม เปนตน” 

ปฏฐาน  แปลวา  ท่ีตั้ง  หมายถึง  ท่ีตั้งแหงธรรม  มีสติ  เปนตน  คืออารมณรูป นาม อัน

เปนท่ีกําหนดรูดวยสติสัมปชัญญะ 68

๖๙ในวิปสสนาภาวนา  เพ่ือใหถึงความบริสุทธิ์หมดจดจากกิเลส

                                                        
๖๘ ที.ม.  (บาลี)  ๑๐/๒๗๓/๓๒๒, ที.ม.  (ไทย)   
๖๘ ที.ม.อ.  (ไทย)  ๒/๒/๒๗๓/๒๐๙, ดูรายละเอียดใน  วิสุทธิ.  (ไทย)  ๓/๒๒๐-๒๒๑.   
๖๙ ที.ม.  (ไทย)  ๑๐/๓๖/๒๖๑. 



 ๗๘ 

ท้ังหลาย  ดังในมหาวารสูตรอรรถกถาแสดงวาปฏาตีติ=ปฏานํ  แปลวาท่ีตั้งของธรรม  คือ

อารมณชื่อวา“ปฏฐาน” 

ผูท่ีเขาไปรูอารมณคือ  ต้ังไวท่ีรูปธรรม  นามธรรมนั้น  ไดแกสติท่ีระลึกรูปจจุบันธรรมอยู

เสมอ  ชื่อวาสติปฏฐานในวิสุทธิมรรคอรรถกถาแสดงวา “สติ  เยวปฏานํสติปฏานํ”  แปลวา  สติ

นั่นเองเปนท่ีตั้ง  ชื่อวาสติปฏฐาน  หมายความวาสติปฏฐาน  คือ  การตั้งสติระลึกทันตอ นามรูป  

ขันธ ๕  อันเปนฐานท่ีจะกาวเขาสูพระนิพพาน69

๗๐ 

ดังนั้น  พระโยคาวจรท่ีมีแรงจูงใจในการปฏิบัติธรรมสํานักวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)  ตําบลสุ

เทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  ก็จะไดปฏิบัติท้ังวิปสสนาและท้ังเจริญกรรมฐาน  ท้ังไดปฏิบัติ

ตามแนวสติปฏฐาน ๔  ก็หมายความวาท้ังไดเจริญปญญา  ท้ังไดพัฒนาสติใหมีกําลังกําหนด  เพ่ือใหรู

แจงเห็นจริงโดยสภาวะเปนเพียง  รูปนาม  ขันธ ๕  ไมถูกกิเลสครอบงําดวยอํานาจแหงตัณหาและ

ทิฏฐะ  ไมยึดถืออะไรๆ  ในโลกดวย 

จากการศึกษาไดคนพบวา  การกําหนดพิจารณาเห็นสภาวธรรมตามเปนจริง  โดยมีสติ  

คือกําหนดรูตลอดเวลา  ในการพิจารณา  หรือการพัฒนาปญญา  เรียกวา  สุทธิวิปสสนา  เห็นดวยจิต

อันบริสุทธิ์  ใหรูเห็นตามความเปนจริง  ใหรูแจงเห็นจริงโดยสภาวธรรม  ท่ีเกิดข้ึนโดยธรรมชาติ  วา

สิ่งท้ังหลายท้ังปวง  ลวนแลวตกอยูในกฎของพระไตรลักษณท้ังสิ้น 

การเดินจงกรม ๖ ระยะและการนั่งสมาธิ 

การเดินจงกรมมีในทางพระพุทธศาสนามี  ในจังกมสูตรวาสมัยนั้นพระสารีบุตรกําลังเดิน

จงกรมอยูกับภิกษุจํานวนมากในท่ีไมไกลจากท่ีประทับของพระพุทธเจา 70

๗๑และมีพระภิกษุบางรูปได

บรรลุธรรมดวยการเดินจงกรมอยางเดียว  เชนพระสุภัททะ  ผูเปนสาวกองคสุดทายผูบรรลุธรรมดวย

คําสอนของพระพุทธองค  ในอรรถกถาของมหาปรินิพพานสูตร71

๗๒ 

ดังนั้นทางสํานักวัดรําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  จึงมี

การแนะนําวิธีการเดินจงกรมระยะท่ี ๑–๖ และสลับกับการนั่งสมาธิ  โดยเฉพาะตอนนั่งสมาธิใหเพ่ิม

การกําหนดจิต  คือกําหนดภาวนาวา  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ”  โดยการกําหนดสติ

ไปตามจุดตางๆ  สลับกันไป  ซ่ึงก็อยูในหลักของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  

ดังท่ีปรากฏอยูในตาราง  ดังตอไปนี้ 

                                                        
๗๐ พระอํานวยศิลป  สีลสํวโร (เปงเครือ), “ศึกษาปริญญา ๓ ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๗๒. 
๗๑ ส.นิ. (ไทย) ๑๖/๙๙/๑๘๗-๑๘๙. 
๗๒ ที.อ.  (บาลี)  ๒/๑๙๗-๙๘. 



 ๗๙ 

ภาพเดินจงกรมระยะท่ี  ๑ กําหนดภาวนาวา  “ขวายางหนอ  ซายยางหนอ” 

 
 

ภาพเดินจงกรมระยะท่ี  ๒ กําหนดภาวนาวา  “ยกหนอ  เหยียบหนอ” 

 
 

ภาพเดินจงกรมระยะท่ี  ๓ กําหนดภาวนาวา  “ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ 

 
 

ภาพเดินจงกรมระยะท่ี  ๔ กําหนดภาวนาวา  “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ” 

 



 ๘๐ 

ภาพเดินจงกรมระยะท่ี  ๕ กําหนดภาวนาวา  “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ” 

 
ภาพเดินจงกรมระยะท่ี  ๖  

กําหนดภาวนาวา  “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ” 
 

 
วิธีกําหนดจุด ๒๘ จุด มีวัตถุประสงคเพ่ือมิใหจิตคิดถึงอดีตและอนาคต  เพ่ือรักษาจิตให

อยูกับสติปฏฐาน ๔ คือ เม่ือกําหนดสติแลว ยอมเปนท่ีตั้งอยูแหงสติ เปนกรรมฐาน  เปนอารมณของ

วิปสสนา  เปนท่ีตั้งแหงจิต ชื่อวา “ปฏฐาน”  เพราะเปนธรรมท่ีควรตั้งไวควรใหเปนไปถึงแมวาจะเปน

สมมุติสัจจะก็ตาม  แตในขณะท่ีกําหนดบริกรรมภาวนาอยูนั้นใหกําหนดรูถึงอาการท่ีปรากฏตามเปน

จริง  คือ  รูป  นาม  ขันธ ๕  ไมไปยึดติดในตัณหา  และทิฏฐินั้นๆ  ใหกําหนดเปนเพียงจิตรูอารมณ

เทานั้น  สักแตวาอาศัยระลึกรู  ไมยึดหม่ันไมถือหม่ันอะไรๆ  ในโลกดวย 

ในการกําหนดบริกรรมภาวนาตามจุด ๒๘ จุด จะใชขณะนั่งภาวนาเทานั้น  โดยกําหนด

ภาวนาตามความเปนจริงของ  “ทองพอง  ทองยุบ”  แลวสงจิตไปตามอารมณหรือสัญญาท่ีกําหนด

ภาวนาตามสมมุติสัจจะนั้นๆ  สงจิตไปหรือยายความรูสึกไปตามจุดตางๆ  เชน  จิตรูอารมณรูอาการ

ของ  “ทองพอง  ทองยุบ”  แลวสงจิตยายอารมณความรูสึกสติมาท่ีอาการของรูปนั่ง  แลวกําหนด

ภาวนาวา  “นั่งหนอนั่งหน  นั่งหนอ”  แลวสงจิตยายอารมณความรูสึกสติมาท่ีอาการท่ีสะโพกขวาถูก

พ้ืน  พรอมกําหนดวา  “ถูกหนอ  ถูกหนอ  ถูกหนอ”และยายสติสงจิตกลับไปอาการหรือบริเวณท่ี

ทองพอง  ทองยุบ  พรอมกําหนดบริการภาวนาวา  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ”  (เม่ือ

สะโพกซายถูกพ้ืน)  โดยมีการกําหนดสติภาวนาสลับหมุนเวียนไปเชนนี้  จนครบ  ๒๘ จุด  แลว

กําหนดบริกรรมภาวนามาเริ่มตนท่ี ๒-๒๘ จุด  กําหนดหมุนเวียนไปตลอดเวลาการนั่งสมาธิภาวนา ยก

เวนเสียแตวามีสภาวธรรมแทรกเขามา  เชน  มีเวทนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐานและธัมมา



 ๘๑ 

นุปสสนาสติปฏฐาน  อยางใดอยางหนึ่งมาปรากฏชัดก็กําหนดสภาวธรรมนั้นๆ จนกวาสภาวธรรมนั้นๆ 

ดับไป  หายไป  แลวจึงกลับมากําหนดท่ีจุดท่ีโดยกําหนดจุดนั้นใหมอีกจนกําหนดภาวนาตามจุดจน

ครบ  ๒๘  จุด  ตามลําดับดังนี้ 

วันท่ี ๑-๓ วันแรกใหเดินจงกรมระยะท่ี  ๑ควบคูกับการนั่ง  และกําหนดภาวนาวา “พอง

หนอ  ยุบหนอ” 

วันท่ี ๔  ใหเดินจงกรมระยะท่ี  ๒  ควบคูกับการนั่ง  และกําหนดภาวนาวา  “พองหนอ  

ยุบหนอ  นั่งหนอ” 

วันท่ี ๕ ใหเดินจงกรมระยะท่ี ๓  ควบคูกับการนั่ง  และกําหนดภาวนาวา  “พองหนอ  

ยุบหนอ  นั่งหนอ” 

วันท่ี ๖ เดินระยะท่ี ๓  ควบคูกับการนั่ง  และกําหนดภาวนาวา   “พองหนอ  ยุบหนอ  

นั่งหนอ”   (เม่ือสะโพกขวาสัมผัสกับพ้ืน พรอมสงจิตไปท่ีสะโพกขวา)  หลังจากนั้นกําหนดภาวนาวา 

“พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอถูกหนอ  (เม่ือสะโพกซายสัมผัสพ้ืนพรอมสงจิตไปท่ีสะโพกซาย)   แลว

กําหนดสติระลึกรูสงจิตไปท่ีทองพอง  ทองยุบ พรอมกําหนดภาวนาวา“พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  

ถูกหนอ” 

คําบริกรรมภาวนาวา  “ถูกหนอ”  หมายถึง  ใหมีสติสงจิตรูไปท่ีอาการถูก  พรอมมาด

อาการท่ีทองพอง  พรอมกําหนดวา  พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ” (เม่ือถูกท่ีสะโพกขวา)  

จากนั้นก็มากําหนดบริกรรมภาวนา  พรอมมาดูอาการท่ีทองพอง  พรอมกําหนดวา  “พองหนอ  ยุบ

หนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ” (เม่ือถูกท่ีสะโพกซาย)” 

ทุกครั้งท่ีกําหนดจุดทุกๆ  ครั้งจะตองเริ่มกําหนดบริกรรมภาวนามาท่ีจุดท่ี  ๑ “พองหนอ  

ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ” (๒ จุด  คือสะโพกขวา,ซาย  นี้เปนไปตามข้ันตอนแรก  ตอไปถาจะเพ่ิม

จุดตางๆ  เปน ๔,๖,๘ จุด ก็ควรกําหนดจุดตอไป  คือถูกหนอตอ ๑ จุด  แลวคอยๆ ยายจิตไปพอง

หนอ ยุบหนอ นั่งหนอ  ถูกหนอจุดท่ี ๒  กําหนดแตละจุดตามลําดับ  เม่ือครบรอบแลว  ก็กลับมา

เริ่มตนมาท่ี  ๒ จุดแรกใหม  กําหนดหมุนเวียนสลับกันไปอยางตอเนื่อง  จนครบ ๒๘ จุด ซ่ึงมีวิธีการ

กําหนดจุด  ตามลําดับ  ดังตอไปนี้  

ถูกหนอจุดท่ี ๑  และจุดท่ี  ๒ (สะโพกขวา  และสะโพกซาย)  

ถูกหนอจุดท่ี ๓  และจุดท่ี  ๔ (กนยอยขวา  และกนยอยซาย) 

ถูกหนอจุดท่ี ๕ และจุดท่ี  ๖  (ขาพับในขวาขาพับในซาย) 

ถูกหนอจุดท่ี  ๗  และจุดท่ี  ๘ (ตาตุมขวา และตาตุมซาย) 

ถูกหนอจุดท่ี  ๙  และจุดท่ี  ๑๐(หลังเทาขวา  และหลังเทาซาย) 

ถูกหนอจุดท่ี  ๑๑  และจุดท่ี  ๑๒ (หัวเขาขวา  และหัวเขาซาย) 

ถูกหนอจุดท่ี  ๑๓  และจุดท่ี  ๑๔ (หนาขาขวา  และหนาขาซาย) 



 ๘๒ 

ถูกหนอจุดท่ี  ๑๕  และจดุท่ี  ๑๖ (ขาหนีบขวา  และขาหนีบซาย) 

ถูกหนอจุดท่ี  ๑๗  ถึงจุดท่ี  ๒๒  (ขาหนีบขวาลิ้นปหัวไหลซาย .ขาหนีบซายลิ้นป  

และหัวไหลขวา) 

ถูกหนอจุดท่ี  ๒๓  ถึงจุดท่ี  ๒๘  (สะโพกขวากลางหลังหัวไหลซายสะโพกซาย

กลางหลัง  และหัวไหลขวา) 

เม่ือพระโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม  ไดความเขาใจหลักวิธีการปฏิบัติจากพระวิปสสนาจารย

แลว  ก็เขาลงสูภาคปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  ไมวาโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมจะ

อยูในอิริยาบถไหนก็ตาม  ท่ีสําคัญคือกําหนดรูตามความเปนจริงทุกขณะ  ต้ังแตต่ืนนอนจนถึงนอน  

โดยมีองคคุณ ๓  อยางคือ  มีสติระลึกรูดวยความไมประมาทในการกําหนดรู  มีความเพียรพยายาม

กําหนดอยางจดจอตอเนื่องในอารมณนั้นๆ  โดยไมขาดสาย  มีมนสิการพิจารณาโดยแยบคาย  คอยสั่ง

เกตุอาการตางๆ  ท่ีเกิดข้ึนกับ กาย เวทนา จิต  และธรรมชื่อวา  ความรูตัวท่ัวพรอมสัมปชัญญะ 

๑. การกําหนดพิจารณา  กายานุปสสนาสติปฏฐาน 

เม่ือโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมเขาสูการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  ใน

การเดินจงกรม  และนั่งสมาธิ  สลับกันไปอยางตอเนื่องตามตารางแบบรายงานผลการปฏิบัติธรรม

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหมกําหนดไว 

ดังนั้นในอันดับแรกของการพิจารณาเห็นกายในกายอยูเนืองๆ  นี้หมายถึง  การกําหนดสติ

โดยเอารูปขันธมาเปนอารมณกรรมฐาน  เปนวิปสสนา  ซ่ึงการกําหนดนั้นมีอยู ๒  สวน  คือ  (๑) กาย

หรือรูป (รูปขันธ)  เปนสภาพท่ีไมรู  กายเปนสิ่งท่ีถูกรู  รูปขันธนี้มีการผุพังแตกสลายเปนลักษณะ  

(๒) จิตใจวิญญาณ  (นามขันธ)  เปนสภาพท่ีจิตเขาไปรู  หรือเปนสภาพท่ีรูอาการปรากฏทางรูปขันธ

เอามาเปนอารมณของสติปฏฐาน  และเปนอารมณของวิปสสนา 

(๑) กําหนดอานาปานสติ  การกําหนดสติพิจารณาเห็นกายในกายนั้น  ซ่ึงพระ

พุทธองคทรงตรัสวา  “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย  ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนื่องๆ อยูอยางไรเลา  

ดูกอนภิกษุท้ังหลาย  ภิกษุในธรรมวินัยนี้  ไปแลวสูปาก็ดี  ไปแลวสูโคนไมก็ดี  ไปแลวสูเรือนวางเปลา

ก็ดี  นั่งคูบัลลังก(ขัดสมาธิ)72

๗๓ ตั้งกายใหตรง  ดํารงสติเฉพาะหนา  เธอยอมมีสติหายใจเขา  ยอมมีสติ

หายใจออก”73

๗๔ 

                                                        
๗๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๗/๑๐๒-๑๐๓,; ดูรายละเอียดใน  วิ.อ. ๑/๑๖๕/๔๔๕,; วิสุทฺธิ. ๑/๒๙๕. 
๗๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๒-๑๐๓,; ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ.(แปล) ๒/๒/๒๗๔/๒๑๐-๒๑๑,; ขุ.ปฏิ.อ.(แปล) 

๗/๒/๓๖๒-๓๘๗/๘๕-๑๐๓.; วิสุทฺธิ. ๑/๒๙๙-๓๐๒. 



 ๘๓ 

  การปฏิบัติธรรมพิจารณาเห็นกาย  ซ่ึงในกายนี้ประกอบดวยวิธีการกําหนด

พิจารณาเอามาเปนอารมณกรรมฐาน  เปนสติปฏฐานนั้น  สงเคราะหเขาในการปฏิบัติธรรมซ่ึงเอาฐาน

กายนี้มาเปนกรรมฐาน  ซ่ึงมีอยูในกายนี้  ประกอบดวยธาตุท้ัง ๔ คือ ดินน้ําลมไฟ (มหาภูตรูป๔)   

  การกําหนดพิจารณากายนี้  แบบอานาปานสติ  ในวิทยานิพนธนี้  หมายถึง  การ

กําหนดบริกรรมภาวนาในขณะเวลานั่งสมาธิภาวนาวา  “พองหนอ  ยบุหนอ”  เม่ือกําหนดสติภาวนา

ชัดเจนตออาการ  “พองหนอ  ยุบหนอ”  นี้จนเกิดความชํานาญแลวก็เพ่ิมเปน  “นั่งหนอ”  ถัดไปเม่ือ

กําหนดภาวนาวา  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ”  จนทําใหจิตสงบระงับนิวรณได  จิตสงบนิ่ง  ก็

สามารถสงจิตไปท่ี “สะโพก”ดานขวาวา  “ถูกหนอ”  คือถูกจุด ๑ จุดกอน(ขวา)  แลวกลับไปบริกรรม

ท่ีอาการของทองภาวนาวา  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ” คําวา “ถูกหนอ” คือถูกจุดท่ี

สะโพกดาน(ซาย)  แลวกลับสงจิตสติรูตอไปโดยกําหนดเริ่มตนใหมวา  “พองหนอยุบหนอนั่งหนอ ถูก

หนอ”  ถูกจุดท่ี ๑ คือสงความรูสึกไปท่ี  “สะโพกขวา”  และยายมา “สะโพกซาย”  ตามท่ีไดให

คําแนะนําวิธีการกําหนดจุดท้ัง  ๒๘ จุด  ดังท่ีกลาวไวเบื้องตนแลว 

(๒)  กาย  ในอิริยาบถใหญ  การกําหนดสติพิจารณาเห็นกายในกายทุกขณะๆ  ท่ี

มีการเคลื่อนไหวทุกๆ อิริยาบถใหญ ๔  คือ  ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  ซ่ึงก็มีอยูในกายนี้นําเอามาเปน

อารมณกรรมฐานเปนสติปฏฐาน๔  ไดในการซ่ึงเปนฐานกายานุปสสนาสติปฏฐานนั้นเอง 

(๓)  กาย  เม่ือมีการกําหนดสติพิจารณากายในกายเปนของปฏิกูล 74

๗๕ ในการเดิน

จงกรมและนั่งสมาธิอยางสมํ่าเสมอ  ก็จะไดคนพบวา  ในกายนี้เต็มไปดวยของท่ีไมสะอาดมีประการ

ตางๆ  วามีอยูในกายนี้คือ  ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก มาม หัวใจ ตับ 

พังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา น้ําดี น้ําเสลด น้ําเหลือง น้ําเลือด น้ําเหง่ือ มัน

ขน น้ําตา มันสมองมันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขขอ น้ํามูตร น้ํามันเหลว  เม่ือพระโยคาวจรมีการปฏิบัติ  

สภาวธรรมตางๆ  ยอมเกิดข้ึนตามเหตุ  ตามปจจัยวาเปนเพียงสภาวธรรมเทานั้น  ปราศจากตัวตน  

บุคคล  เรา  เขา  มีสติพึงกําหนด  สักแตวาอาศัยระลึกรูเทานั้น  ไมไปยึดหม่ัน  ไมถือหม่ัน 

(๔) พิจารณาเห็นกายในกายเปนเพียง  สภาวธาตุมนสิการ ๔ 7 5

๗๖ บรรพ  โดยหลัก

ในการปฏิบัติธรรมพระโยคาวจรผูท่ีเขามาปฏิบัติธรรมสํานักวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  

อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  มีการปฏิบัติกําหนดสติบริกรรมภาวนา  กําหนดอิริยาบถใหญ ๔  คือ  

ยืน  เดิน  นั่ง  นอน (อิริยาบรรพ)   

                                                        
๗๕ ม.มู.(ไทย)  ๑๒/๑๑๐/๑๐๕,; ดูรายละเอียดใน ที.ม.(แปล) ๒/๒/๒๗๗/๒๑๓-๒๑๔,; ม.มู.อ.(แปล) ๑/

๑/๑๓๖/๖๐๙. 
๗๖ ม.มู.(ไทย)  ๑๒/๑๑๑/๑๐๗,; ดูรายละเอียดใน  ม.มู.อ. (แปล) ๑/๑/๑๓๗/๖๑๐. 



 ๘๔ 

การกําหนดอิริยาบถยอย (สัมปชัญญบรรพ)  เม่ือมีสติยืนภาวนา เดินจงกรมนั่ง

สมาธิสลับกันไปตลอด  พอกําหนดภาวนาไปนานๆ  ก็จะเห็นสภาวธรรม(คือธาตุท้ัง ๔) มาปรากฏแก

พระโยคาวจร  ยอมพิจารณาเห็นตามความเปนจริงวา  เปนเพียงสภาวธาตุเทานั้น  พอกําหนดสติ

ภาวนาไปนานๆ ธาตุท้ัง๔  ก็จะมาปรากฏ  คือ ธาตุน้ํา  เปนธรรมชาติท่ีไหลเกาะกุม  ซึมซาบแผซาน

ไปตามรางกาย ธาตุไฟ คือธรรมชาติท่ีมีลักษณะรอน และเย็นมาปรากฏ ธาตุลมคือ ธรรมชาติท่ีคํ้าจุน  

โอนเอนไปมาท่ัวรางกาย  ธาตุดิน  คือธรรมชาติท่ีแข็งและออนซ่ึงมีอยูในกายนี้(รูปขันธ) 

(๕) นวสีวถิกาบรรพปาชา ๙ 76

๗๗ เม่ือพระโยคาวจรมีการกําหนดสติปฏิบัติใหเปนไป

อยางตอเนื่องตลอดวัน  ตลอดคืน  ในการเดิน ยืน นั่ง  กําหนดอิริยาบถยอยใหละเอียด  ก็จะไดคน

พบวา  พึงเห็นสรีระซากศพท่ีเขาท้ิงไวแลวในปาชา  ตายแลววันหนึ่ง  หรือตายแลวสองวัน  ก็ควร

กําหนดเอามาพิจารณาเห็นตามความเปนจริง  หรือพิจารณาปาชาท้ัง ๙  มาเปนอารมณกรรมฐาน  

เอามาเปนสติปฏฐานได  เพ่ือเปนการเจริญมรณานุสติ  เพ่ือจะไดไมประมาทในการดําเนินชีวิต  ทําให

มีความตั้งใจกําหนดภาวนาเปนอารมณกรรมฐานได  เม่ือเห็นซากศพนั้นบอยๆ  ฉันใดอีกไมนาน  เรา

เอง  ก็คงเปนเชนกับศพนั้น ๆ  เชนเดียวกัน  เพราะทุกคนเกิดมาตองตายดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้น 

๒. การพิจารณาเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

ครั้นเม่ือ  พระโยคาวจรไดมีการ  เดินจงกรม  นั่งสมาธิ  สลับกันไปอยางตอเนื่อง  

สภาวธรรมตางๆ  ก็จะเกิดข้ึนตามลําดับของสภาวธรรมคือ  เวทนามี ๙  ลักษณะดวยกัน  เม่ือเวทนา

เกิดข้ึน  ใหกําหนดตามความเปนจริงของเวทนานั้นๆ  กําหนดรูอาการของเวทนานั้นๆ ใหตอเนื่อง  ไม

วาจะเปนสุขเวทนา  หรือทุกขเวทนา  อุเบกขาเวทนา ฯลฯ กําหนดอยางจดจอตอเนื่อง  การกําหนด

เวทนามิใชกําหนดใหเวทนาหาย  แตกําหนดเพ่ือรูเพียงสักแตวา  นี้เปนเพียงเวทนาเทานั้น  ไมเขาไป

ยึดถือวาเปนเรา  เปนของเรา  พิจารณาเห็นธรรม  เปนเหตุเกิดในเวทนาท้ังหลายอยู  พิจารณาเห็น

ธรรมเปนเหตุดับ  ในเวทนาท้ังหลายอยู  หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเปนเหตุเกิด  ท้ังธรรมเปนเหตุดับ  

ในเวทนาท้ังหลายอยู  หรือวาภิกษุมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  เวทนามีอยูก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญ

ญาณ  เจริญสติเทานั้น  ไมอาศัย(ตัณหาและทิฏฐะ) อยูไมยึดม่ันถือม่ันอะไรๆ ในโลก  ภิกษุจึงชื่อวา

พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยูอยางนี7้7๗๘ 

                                                        
๗๗ ม.มู.(ไทย)  ๑๒/๑๑๒/๑๐๗-๑๐๙,; ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (แปล) ๒/๒/๒๗๙-๒๘๗/๒๑๕-๒๒๑,; 

ม.มู.อ.(แปล) ๑/๑/๑๓๘/๖๑๐-๖๑๒. 
๗๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๐๙-๑๑๐.,; ดูรายละเอียดใน ที.ม. (แปล) ๒/๒/๒๘๘/๒๒๑,; ม.มู.อ. (แปล) ๑/

๑/๑๓๙/๖๑๒-๖๑๓. 



 ๘๕ 

๓. การพิจารณาจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน78

๗๙ 

เม่ือพระโยคาวจรมีการปฏิบัติเปนไปอยางตอเนื่อง  ในการเจริญสติปฏฐานท้ัง๔  มีการ

กําหนดอิริยาบถใหญ  อิริยาบถยอยแลวโยคีจะไดคนพบสภาวะจิตเกิดข้ึน  รูวาจิตมีราคะ  ก็กําหนดรู

ชัดวาจิตมีราคะ  จิตไมมีราคะก็รูชัดวา  จิตไมมีราคะ  จิตมีโทสะก็รูชัดวาจิตมีโทสะ  จิตไมมีโทสะก็รู

ชัดวาจิตไมมีโทสะ  จิตมีโมหะก็รูชัดวา  จิตมีโมหะ  จิตปราศจากโมหะก็รูชัดวาจิตปราศจากโมหะ  จิต

หดหูก็กําหนดรูชัดวา  จิตหดหู  จิตปราศจากหดหู  ก็กําหนดรูชัดวา  จิตปราศจากหดหู  จิตฟุงซานก็

กําหนดรูชัดวาจิตฟุงซาน  จิตปราศจากความฟุงซานก็รูชัดวา  จิตปราศจากความฟุงซาน  จิตไมตั้ง

หม่ัน  ก็รูชัดวาจิตไมตั้งหม่ัน  จิตตั้งหม่ันก็รูชัดวา  จิตตั้งหม่ัน  ฯลฯ 

ดังนั้นเม่ือพระโยคาวจรมีสติกําหนดรูตามความเปนจริง  ยอมพิจารณาเห็นจิตในจิต

ภายในบาง  พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกบาง  ยอมพิจารณาเห็นจิตท้ังภายในและจิตภายนอกบาง  

ยอมพิจารณาเห็นธรรมคือ  ความเกิดข้ึนของจิตบาง  เห็นธรรมคือ  ความเสื่อมของจิตบาง  ท้ัง

พิจารณาเห็นธรรมท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเสื่อมในจิตบาง  ยอมกําหนดรูชัดตามเปนจริงวา  จิตมีอยูก็

เพียงสักแตวารู  เพียงสักแตวาอาศัยระลึกเทานั้น  เปนผูอันตัณหาและทิฏฐิไมมีแลว  ไมยึดม่ันอะไรๆ 

ในโลก  ชื่อวาพิจารณาเห็นจิตในจิตวาเปนเพียงจิตเทานั้น 

๔. การพิจารณาธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน79

๘๐ 

การปฏิบัติธรรมของโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมท่ีมาสูสํานักวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุ

เทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  ยอมรู   และมีความเขาใจหลักการปฏิบัติท้ังภาคทฤษฎี  

ภาคปฏิบัติ  เม่ือพระโยคาวจรมีความสนใจ  ตั้งใจปฏิบัติ  ในการกําหนดใหเปนไปอยางตอเนื่อง  ก็จะ

ไดคนพบสภาวธรรมตางๆ จะเกิดข้ึนไมวาจะอยูในอิริยาบถใดๆ  ก็ตามจะไดพิจารณาเห็นธรรมใน

ธรรมคือ นิวรณ ๕ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค ๗อริยสัจจ๔ เกิดข้ึนตามลําดับแหงสภาวธรรมนั้นๆ  

เกิดข้ึนแนนอนควรท่ีจะกําหนดรูตามเปนจริง  ถาสภาวธรรมเกิดข้ึนใกลเคียงกันหลายๆ อยางเชน มี

ความเจ็บ ปวด เม่ือย ฟุงซาน หงุดหงิด ฯลฯ เกิดข้ึนในเวลาพรอมๆ  กันโยคีไมรูจะกําหนดอะไรกอนก็

สามารถกําหนดภาวนาวา  “รูหนอ  รูหนอ” ใหกําหนดภาวนาไมจํากัดหนอ   

ในหมวดของ  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐานนี้มี ๕ หมวด  กลาวโดยสรุปแลวมีเพียง ๒ อยาง

คือ (๑) รูป  (๒) นาม  อาศัยซ่ึงกันและกันดังนั้นวิธีกําหนดสติ  ใหโยคีกําหนดอาการท่ีปรากฏชัดเจน

มากท่ีสุด ก็ใหโยคีกําหนดสติอารมณนั้นๆ โดยกําหนดสติใหตอเนื่องจนกวาอาการท่ีเดนชัดนั้นๆ เบา

                                                        
๗๙ เรื่องเดียวกัน, ขอ ๑๑๔  หนา ๑๑๑.,; ดูรายละเอียดใน ที.ม. (แปล) ๒/๒/๒๘๙/๒๒๒-๒๒๓,; ม.มู.อ. 

(แปล) ๑/๑/๑๔๐/๖๑๒-๖๑๓. 
๘๐ เรื่องเดียวกัน, ขอ ๑๑๕หนา ๑๑๒.,; ดูรายละเอียดใน ที.ม. (แปล) ๒/๒/๒๙๐-๒๙๙/๒๒๒-๒๕๓,; 

ม.มู.อ. (แปล) ๑/๑/๑๔๐/๖๑๒-๖๑๓. 



 ๘๖ 

บางๆ แลวคอยๆ จางหายไปๆ แลวถึงกลับมากําหนดท่ีอาการท่ีทอง  “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูก

หนอ”  กําหนดสติภาวนาไปเรื่อยๆ จนครบ ๒๘ จุด ดังท่ีแนะนําไวตอนตนแลว  รวมท้ังการเดิน

จงกรม  และนั่งสมาธิ 

วิธีการกําหนดสติพิจารณาในหมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐานพระโยคาวจรยอมพิจารณา

เห็นธรรมในธรรมคือ๑) นิวรณ ๕  (๒)ขันธ ๕  (๓) อายตนะ๑๒ (๔) โพชฌงค ๗  (๕) อริยสัจ๔ยอม

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท่ีเปนภายในบาง  ยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมเปนภายนอกบาง  ยอม

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย  ท้ังภายในท้ังภายนอกบาง  ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา  คือความ

เกิดข้ึนในธรรมบาง  ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา  คือความเสื่อมไปในธรรมบาง  ยอมพิจารณาเห็น

ธรรมดา  คือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเสื่อมไปในธรรมบาง  ก็หรือสติของเธอท่ีตั้งม่ันอยูวาธรรมมีอยู  

แตเพียงสักวาเปนท่ีอาศัยระลึก  เธอยอมเปนผูอันตัณหาและทิฏฐะไมอาศัยอยูดวย  ยอมไมยึดถือ

อะไรๆ  ในโลกดวยดูกอนภิกษุท้ังหลาย  ภิกษุยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือ80

๘๑ธรรมท้ังหมดดังท่ี

กลาวมานี้  เปนอารมณกรรมฐาน  เปนวิปสสนากรรมฐานไดท้ังหมด  พระโยคาวจรกําหนดสติ  เจริญ

ภาวนาตลอดท้ังวัน  ท้ังคืน  เทาท่ีกําหนดสติไดกําหนดตามความเปนจริงในปจจุบันขณะ  บริกรรม

ภาวนาใหตอเนื่อง  ดังท่ีจะไดแสดงตารางแบบรายงานผลการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ํา

เปง(ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหมไดแสดงการเดินจงกรมระยะ ๑-๖ และ

ระยะการนั่งสมาธิภาวนากําหนดดูอาการของทองพอง  สังเกตลักษณะอาการของรูป  จิตรูเปนนาม  

กําหนดสติบริกรรมวา “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” คําวา  “ถูกหนอ”  นี้ใหสงจิตไปท่ีตรง

สะโพกขวา  หรือตามท่ีตองสัมผัสจุดนั้นๆ  (ท่ีปรากฏชัด) แลวกลับมาเริ่มตนสติกําหนดมาท่ี “พอง

หนอ ยบุหนอนั่งหนอถูกหนอ”  จุด ๒๘ ตามลําดับดังท่ีปรากฏในตาราง 

 

  

                                                        
๘๑ เรื่องเดียวกัน, ขอ ๑๑๕-๑๓๖,หนา ๑๑๒-๑๒๘.,; ดูรายละเอียดใน ที.ม. (แปล) ๒/๒/๒๙๐-๒๙๙/

๒๒๓-๒๕๓; ม.มู.อ. (แปล) ๑/๑/๑๔๑-๑๕๐/๖๑๔-๖๒๙. 



 ๘๗ 

ตารางท่ี  ๑  (ตัวอยาง) 

แบบรายงานผลการปฏิบัติธรรม 

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 
 

ชือ่..................คุณศรีเพ็ญ....................นามสกุล..................สิงหแกว............กุฎี/หอง.......DH.............. 

วันท่ีเขา...........๒๔........สิงหาคม........๒๕๖๐.........วันท่ีออก..........๑๖........กันยายน.........๒๕๖๐ 
 

ลําดับ เดินระยะ นั่งกําหนด เวลา ช.ม.ท่ีให ช.ม.ท่ีได พระวิปสสนา 

๑ ๑ พองหนอ/ ยุบหนอ ๒๐/๒๐ ๖ ๖  

๒ ๑ พองหนอ/ยุบหนอ ๒๐/๒๐ ๗ ๗  

๓ ๑ พองหนอ/ยุบหนอ ๒๕/๒๕ ๘ ๘  

๔ ๒ พองหนอ/ยุบหนอ ๓๐/๓๐ ๙ ๙  

๕ ๒ นั่งหนอ ๓๐/๓๐ ๙ ๙  

๖ ๓ นั่งหนอ ๓๕/๓๕ ๑๐ ๑๐  

๗ ๓ ถูกหนอ ๒ จุด ๔๐/๔๐ ๑๐ ๑๐  

๘ ๓ ถูกหนอ ๔ จุด ๔๕/๔๕ ๑๑ ๑๑  

๙ ๓ ถูกหนอ ๖ จุด ๔๕/๔๕ ๑๑ ๑๑  

๑๐ ๔ ถูกหนอ ๖ จุด ๕๐/๕๐ ๑๒ ๑๒  

๑๑ ๔ ถูกหนอ ๘ จุด ๕๕/๕๕ ๑๒ ๑๒  

๑๒ ๔ ถูกหนอ ๑๐ จุด ๕๕/๕๕ ๑๓ ๑๓  

๑๓ ๔ ถูกหนอ ๑๒ จุด ๖๐/๖๐ ๑๓ ๑๓  

๑๔ ๔ ถูกหนอ ๑๔ จุด ๖๐/๖๐ ๑๔ ๑๔  

๑๕ ๕ ถูกหนอ ๑๔ จุด ๖๐/๖๐ ๑๔ ๑๔  

๑๖ ๕ ถูกหนอ ๑๖ จุด ๖๐/๖๐ ๑๕ ๑๕  

๑๑ ๖ ถูกหนอ ๑๖ จุด ๖๐/๖๐ ๑๕ ๑๕  

๑๒ ๖ ถูกหนอ ๑๗-๒๒ จุด ๖๐/๖๐ ๑๖ ๑๖  

๑๗ ๖ ถูกหนอ ๒๓-๒๘ จุด ๖๐/๖๐ ๑๖ ๑๖  

๑๘ ๖ อธิษฐานจิต ๑ ๖๐/๖๐ ๒๔ ๒๔  

๑๙ ๖ อธิษฐานจิต ๒ ๖๐/๖๐ ๒๔ ๒๔  

๒๐ ๖ อธิษฐานจิต ๓ ๖๐/๖๐ ๒๔ ๒๔  

๒๑ จบหลักสูตร ครบอธิษฐานจิต - - - - 



 ๘๘ 

อธิษฐานจิต หมายถึงการไมนอน  ไมอาบน้ํา ปฏิบัติอยูแตในหองตลอดเวลา  ๓ 

อิริยาบถ (ยืนสมาธิ  เดินจงกรม  นั่งสมาธิ)   และกําหนดอิริยาบถยอย (ศีล สมาธิ ปญญา)  จํานวน  

๓ วัน ๓ คืนหรือ  ๗๓ ชั่วโมง 

๕. หลักการปฏิบัติการนั่งสมาธิ  และวิธีกําหนด ๒๘ จุด 

ทางสํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  

มีการปฏิบัติธรรมตลอดท้ังป  โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมสามารถเขามาปฏิบัติธรรมไดตลอดท้ังป  ซ่ึงเปน

ปจจัยในการสรางแรงจูงใจใหแกผูท่ีสนใจรวมท้ังพระวิปสสนาจารยใหคําแนะนําใหความรู  ใหวิธีการ

กําหนดจิต(เจริญสติ) ตามลําดับ  ตามความเหมาะสมของระดับสติ  ความจํา  วัยของของแตละบุคคล

ท่ีจะรับรูเขาใจ  เขาถึงในการปฏิบัติกําหนดจุดท้ัง ๒๘ จุด  ดังจะใหความรูเก่ียวกับการกําหนดจุด

ตางๆ  มีดังตอไปนี้ 

คําวา “ถูกหนอ” ในท่ีนี้หมายถึง  ถูก ณ  จุดตาง ๆ  จํานวน  ๓๘  จุด  เชน  การสงใจไป

รูสึกถึงอาการสัมผัสท่ีสะโพกขวา  กําหนดสติพรอมบริกรรมภาวนาวา  “ถูกหนอ  ถูกหนอ ถูกหนอ”  

แลวสงใจไปรูสึกถึงอาการสัมผัสท่ีตะโพกซาย  กําหนดสติพรอมบริกรรมภาวนาวา“พองหนอ  ยบุหนอ  

นั่งหนอ  ถูกหนอ”  ตามลําดับตอไป 

การกําหนดจุด  ใชเฉพาะตอนนั่งสมาธิเทานั้น  แตถาหากมีสภาวธรรมอ่ืนๆ  แทรกเขามา  

เชนเวทนา  จิต  ธรรม  เกิดข้ึนอยางใดอยางหนึ่ง  ก็ใหหยุดการกําหนด  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่ง

หนอ  ถูกหนอ”ทันที  แลวไปกําหนดสภาวธรรมนั้นๆ  จนกวาสภาวธรรมนั้นๆ  จะดับไป  หายไป  

แลวรีบมากําหนด  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ” ตามลําดับจุด  ทุกครั้งตองกําหนด

หมุนเวียนสลับกันไปตามลําดับ  โดยการกําหนดเริ่มตั้งแต  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ”  

จํานวน  ๒๘  จุดหมุนเวียนกันไป  และท่ีสําคัญตองระวังจิต  ใหสํารวมจิต  รักษาจิตเปนอยางยิ่ง  จิต

ตั้งม่ันอยูกับอาการทางจิต  สติระลึกรู  มีความเพียรพยายามกําหนดจดจอตอเนื่อง  และกําหนดรูดวย

การพิจารณาลักษณะอาการ(ปญญา) ทองพอง ทองยุบ อาการนั่ง และจิตนอมไปท่ีถูกจุด  เม่ือ

โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมกําหนดจนจิตตั้งม่ันดีแลว  สามารถอยูกับการกําหนดภาวนาสมํ่าเสมอ  ปฏิบัติ

ธรรมไดเวลาอยางนอยวันละ  ๑๒ ชั่วโมงตอเนื่อง  จนเขาอธิษฐานจิต 

๖. การเขาอธิษฐานจิต 

เม่ือโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม  ไดปฏิบัติตามหลักสูตรประมาณ  ๒๑ วันโดยพระวิปสสนา

จารยผูสอนและสอบอารมณ  อนุญาตใหเขาอธิษฐานจิต  โดยฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ โดยมีกฎระเบียบเขาอธิษฐานดังรายละเอียดนี้ 

ปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องในกุฏิโดยเดินจงกรมระยะท่ี  ๖  และนั่งสมาธิโดยกําหนด  ๒๘  

จุด  โดยไมหลับ  ไมนอนตลอด ๓ วัน ๓ คืน(รวม ๗๓  ชั่วโมง)  (อนุญาตลางหนาแปรงฟงได)  เพ่ือ

รักษาอารมณ  สํารวมอินทรียกําหนดสติใหเปนไปอยางตอเนื่อง โดยเจาหนาท่ีจะสงอาหารท่ีถึงกุฏิ  



 ๘๙ 

(อาหารเจ  หรือมังสวิรัติหรืออาหารธรรมดา)โดยผูเขาอธิษฐานจิตควรเตรียมน้ําดื่ม  หรือน้ําปานะ  ท่ี

สามารถอยูไดครบ ๓ วัน ๓ คืนถาเปนโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมฝายหญิงตองเตรียมของใชสวนตัวท่ี

จําเปน  เชน  กระดาษชําระ (Toilet Paper) ผาอนามัย  หรือยาโรคประจําตัวของตนเอง โดยมี

ระเบียบการเขาอธิษฐานจิตดังตอไปนี้ 

วันท่ี ๑ ของการเขาอธิษฐาน  มีวิธีปฏิบัติ  ดังนี้ 

(๑)  กราบสติปฏฐาน  ๑  ครั้ง 

(๒) แผเมตตาใหตนเอง  และสัตวท้ังหลาย 

แผเมตตาใหตนเอง 

อะหังสุขิโต โหมิ ขอใหขาพเจาจงมีความสุข 

นิททุกโขโหมิ  ขอใหขาพเจาจงปราศจากความทุกข 

อะเวโร โหมิ    ขอใหขาพเจาอยามีเวรกับใครๆ 

อัพยาปชโฌโหมิ ขอใหขาพเจาอยาพยาบาทเบียดเบียนใครๆ 

อะนีโฆโหมิ    ขอใหขาพเจาปราศจากความทุกข 

สุขี อัตตานังปะริหะรามิ  ขอใหขาพเจาจงมีความสุข รักษาตนอยูเถิด 

แผเมตตาสัตวใหท้ังหลาย 

สัพเพ  สัตตา   สัตว ท้ั งหลายท่ี เปนเพ่ือนทุกข   เกิดแก เจ็บตาย

ดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้น 

อะเวรา  โหนตุ   จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีเวรแกกัน  และกันเลย 

อัพพะยาปชฌา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดพยาบาทเบียดเบียนซ่ึง

กันและกันเลย 

อะนีฆา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจ

เลย 

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ  จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัย

ท้ังสิ้นเทอญฯ 

(๓) คําอธิษฐานจิต ใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมกลาวคําอธิษฐานจิต  ดังนี้ 

“ธรรมวิเศษใดท่ีเกิดข้ึนแลวอยาไดเกิดอีกธรรมวิเศษใดท่ียังไมไดเกิดขอใหเกิดข้ึน

ภายใน ๒๔ ชั่วโมงนี้ดวยเทอญ” (วา ๓ จบ)เสร็จจากการกลาวคําอธิษฐานแลวใหเดินจงกรม ๑ ชั่วโมง 

สลับกับการนั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมงปฏิบัติตลอดวันท้ังคืน ไมนอน พักไดหลังจากนั่งเสร็จ ๕-๑๐ นาทีแตให

กําหนดตอเนื่องแมในขณะทานอาหาร  และทําภารกิจสวนตัวโดยกําหนดตอเนื่องเพ่ือจิตอยูกับ

ปจจุบันเห็นตามความเปนจริง 

 



 ๙๐ 

วันท่ี ๒ ของการเขาอธิษฐานมีวิธีปฏิบัติ  ดังนี้ 

(๑) กราบสติปฏฐาน ๑  ครั้ง 

(๒) แผเมตตาแกตนเอง และสัตวท้ังหลาย 

แผเมตตาแกตนเอง 

อะหังสุขิโต โหมิ ขอใหขาพเจาจงมีความสุข 

นิททุกโข โหมิ ขอใหขาพเจาจงปราศจากความทุกข 

อะเวโร โหมิ   ขอใหขาพเจาอยามีเวรกับใครๆ 

อัพยาปชโฌโหมิ ขอใหขาพเจาอยาพยาบาทเบียดเบียนใคร 

อะนีโฆโหมิ   ขอใหขาพเจาปราศจากความทุกข 

สุขี อัตตานังปะริหะรามิ  ขอใหขาพเจาจงมีความสุข รักษาตนอยูเถิดฯ 

แผเมตตาสัตวใหท้ังหลาย 

สัพเพ  สัตตา   สัตวท้ังหลายท่ีเปนเพ่ือนทุกข  เกิดแกเจ็บตาย

ดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้น 

อะเวรา  โหนตุ   จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีเวรแกกัน  และกัน

เลย 

อัพพะยาปชฌา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดพยาบาทเบียดเบียน

ซ่ึงกันและกันเลย 

อะนีฆา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทุกข

ใจเลย 

สุขี อัตตานังปะริหะรันตุ  จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกข

ภัยท้ังสิ้นเทอญฯ 

 

  



 ๙๑ 

ตารางท่ี  ๒ 

ตารางการเขาอธิษฐานจิต  วันท่ี ๒  

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 

 

อธิษฐานจิตเฉพาะตอนนั่งสมาธ ิ รอบท่ี ๑ รอบท่ี ๒ รอบท่ี ๓ 

๑ เดินจงกรม  ๑ ชั่วโมง   

นั่งสมาธิ    ๑  ชั่วโมง  และอธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๑ ชั่วโมง ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

   

๒ เดินจงกรม  ๑ ชั่วโมง 

นั่งสมาธิ  ๓๐  นาที  และอธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๓๐ นาที ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

   

๓ เดินจงกรม  ๑ ชั่วโมง 

นั่งสมาธิ  ๒๕  นาที  และอธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๒๕ นาที ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

   

๔ เดินจงกรม  ๔๕ นาที 

นั่งสมาธิ  ๒๐  นาที  อธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๒๐ นาที ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

   

๕ เดินจงกรม  ๓๐ นาที 

นั่งสมาธิ  ๑๕  นาที  และอธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๑๕ นาที ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

   

๖ เดินจงกรม  ๓๐ นาที 

นั่งสมาธิ  ๑๐  นาที  และอธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๑๐ นาที ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

 

   



 ๙๒ 

อธิษฐานจิตเฉพาะตอนนั่งสมาธ ิ รอบท่ี ๑ รอบท่ี ๒ รอบท่ี ๓ 

๗ เดินจงกรม  ๓๐ นาที 

นั่งสมาธิ  ๕  นาที  อธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๕ นาที ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

   

 

วันท่ี ๓ ของการเขาอธิษฐานมีกรรมวิธีดังนี้ 

(๑) กราบสติปฏฐาน ๑  ครั้ง 

(๒) เดินจงกรม  ระยะท่ี  ๖ จํานวน  ๑ ชั่วโมง  (เดินจงกรมสลับกับการนั่งสมาธิ

สภาวนาตลอดการเขาอธิษฐาน) 

กอนนั่งสมาธิภาวนาทุกครั้ง  ใหใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมแผเมตตา  และขอ

อโหสิกรรมดังนี้ 

“ขอใหขาพเจาจงมีความสุข  ขอใหสัตวท้ังหลายจงมีความสุข  ถาขาพเจามีเวรแก

สัตวท้ังหลาย  ขอใหสัตวท้ังหลาย  จงอโหสิกรรมใหแกขาพเจา  ถาสัตวท้ังหลายท่ีมีเวรตอขาพเจา

ขาพเจายินดียกโทษอโหสิกรรมใหสัตวท้ังหลาย  ขอใหสัตวท้ังหลาย  จงมาอนุโมทนาบุญกุศลนี้ ดวย

เทอญ” 

(๓) คําอธิษฐานจิตใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม  กลาวคําอธิษฐานจิต  ดังนี้ 

“ภายใน ๑ ชั่วโมงท่ีนั่งนี้ ขอใหถึงซ่ึงความดับสงบนาน ๕ นาทีเทอญ”ถาสามารถดับ

สงบตามท่ีไดอธิษฐานจิตแลว  ชั่วโมงตอไปใหอธิษฐานเพ่ิมเปน ๑๐  นาที  ๒๐  นาที  ๓๐..นาที หรือ

ชั่วโมงไดตามความปรารถนา ถายังไมได ๕ นาที ในชั่วโมงตอไปใหอธิษฐานจิตซํ้าอีก จนกวาจะได(ดับ

สงบ)  และใหโยคาจารผูปฏิบัติธรรมจะตองปฏิบัติตอเนื่อง  โดยหามรอการดับ  โดยโยคาวจรผูปฏิบัติ

ธรรมท่ีฝกตนได ยอมอาศัยรางท่ีฝกดีแลวนั้นเปนยานพาหนะนําไปสูท่ีท่ีไมเคยไป (คือนิพพาน)   

๗. การทวนญาณ 

เนื่องจากทางสํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัด

เชียงใหม  มีการปฏิบัติธรรมตลอดท้ังป  สําหรับผูท่ีผานการปฏิบัติธรรมครบหลักสูตร  คือ  ไดเขา

อธิษฐานครั้งแรกแลว(หมายถึง  ไมหลับ  ไมนอน ๓ วัน ๓ คืน)  ไดลาศีลกลับไปกอนไมเกิน ๖ เดือน

หรือ ๑ปนับจากท่ีไดอธิษฐานจิตแลว ควรท่ีจะมา  “ทวนญาณวิปสสนาญาณ ๙”ประมาณ  ๑๒ วัน  

ดังจะไดแสดงตาราง 

 

  



 ๙๓ 

ตารางท่ี  ๓  (ตัวอยาง) 

แบบตารางของการทวนญาณ 

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 

 

ชือ่...........คุณศรีเพ็ญ.....................นามสกุล...........สิงหแกว............หองพัก.................ND ๘๔........... 

วันท่ีเขา......วันท่ี ๑๗ กันยายน  ๒๕๖๐ (ทวนญาณ) .....วันท่ีออก.....วนัท่ี  ๒๙ กันยายน ๒๕๖๐... 

 

 

เม่ือพระโยคาวจรไดรับการทวนญาณท้ัง  ๘ วันแลว  ก็จะไดเขาอธิษฐานจิตอีกครั้งหนึ่ง  

(๒  วัน)  แตจะตางจากการเขาครั้งแรก  คือ  โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมจะอธิษฐานจิตวา  “ขาพเจาจะ

ไมนอน  ๒  วัน  ๒ คืน”พรอมตั้งสัจจะวาจาอธิษฐานจิต  ตามตารางท่ี  ๒    

เม่ือโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม  ปฏิบัติครบ ๒๐-๒๔ ชั่วโมงแลวตองไปรายงานผลสภาวธรรม

ท่ีเกิดจากการปฏิบัติจากการปฏิบัติ ณ กุฏิพระวิปสสนาจารย  เพ่ือสอบถามพรอมใหคําแนะถึง

หลักการปฏิบัติเพ่ิมเติม  พรอมใหใบอธิษฐานของวันท่ี  ๒  โดยจะอธิษฐานจิตปฏิบัติในการเดินจงกรม  

ยืนสมาธินั่งสมาธิ  ตลอด  ๒๐ ชั่วโมง  เม่ือครบระยะเวลาแลว ตองไปรายงานผลการปฏิบัติใหพระ

วิปสสนาจารยอีกครั้ง 

ลําดับ เดิน ใบญาณ ถูกจุด 
เดิน/นั่ง

(นาที) 

ชั่วโมงท่ี

ให 

ชั่วโมงท่ี

ปฏิบัติได 

พระวิปสสนา

จารย 

๑ ๓ อุทยัพพยญาณ ๑ – ๓ ๖๐-๖๐ ๑๐ ๑๐  

๒ ๔ ภังคญาณ ๔ ๖๐-๖๐ ๑๑ ๑๑  

๓ ๔ ภยญาณ ๖ ๖๐-๖๐ ๑๒ ๑๒  

๔ ๔ อาทีนวญาณ ๘ ๖๐-๖๐ ๑๓ ๑๓  

๕ ๔ นิพพิทาญาณ ๑๐ ๖๐-๖๐ ๑๔ ๑๔  

๖ ๔ มุญจิตุกัมยตาญาณ ๑๒ ๖๐-๖๐ ๑๕ ๑๕  

๗ ๕ ปฏิสังขารญาณ ๑๖ ๖๐-๖๐ ๑๖ ๑๖  

๘ ๖ สังขารุเปกขาญาณ ๒๘ ๖๐-๖๐ ๑๖ ๑๖  

๙ ๖ อธิษฐานจิต วันท่ี ๑ ๒๘ ๖๐-๖๐ ๒๐ ๒๐  

๑๐ ๖ อธิษฐานจิต วันท่ี ๒ ๒๘ ๖๐-๖๐ ๒๐ ๒๐  

๑๑ ๖ ออกอธิษฐานจิต ๒๘ ๖๐-๖๐ ๒๐ ๒๐  



 ๙๔ 

เม่ือโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม  ปฏิบัติครบอีก  ๒๐ – ๒๔  ชั่วโมง  ในวันท่ี ๓ ก็ไปรายงาน

ผลการปฏิบัติใหพระวิปสสนาจารยทราบ  พระวิปสสนาจารยจะใหคําแนะนํา  เพ่ิมเติมในหลักของ

การปฏิบัติเพ่ือจะเขา  ถึงซ่ึงมรรคผล  นิพพาน  พรอมใหกําลังใจกับโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม 

สรุป  “การทวนญาณ”  หมายถึง  การมาทบทวนสมาธิของเรา  หรือเพ่ือปรับปรุง  

วิธีการปฏิบัติธรรมใหมีความกาวหนา  พัฒนาคุณธรรมศีลธรรมและจริยธรรม  เพ่ือท่ีจะไดยกระดับ 

ใหปฏิบัติเพ่ือความพนทุกข  อาศัยคุณพระศรีรัตนตรัยมาคุมครองเรา   

๘. โสฬสญาณ  หรือญาณ ๑๖ 

การปฏิบัติธรรมของโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมท่ีมีศรัทธาอยางแรงกลา  และมีสติปญญา

สามารถท่ีมีบุญกุศลท่ีสั่งสมบุญเอาไวแตปางกอน  แลวไดมีโอกาสไดประพฤติปฏิบัติธรรม  ก็จะเปน

ปจจัยสนับสนุนเก้ือกูลตอ  มรรค  ผล  นิพพานไดงาย  ดังนั้นงานวิทยานิพนธฉบับนี้  ก็จะเปนสวน

หนึ่ง  ซ่ึงจะเปนแรงจูงใจสําหรับผูใครตอการปฏิบัติธรรมอยูแลว  และจะเปนผลทําใหเกิดแรงจูงใจ

ใหกับบุคคลท่ีไดมาเขาศึกษาตอการปฏิบัติของสํานักวัดร่ําเปง  (ตโปทาราม)     ตําบล สุเทพ  อําเภอ

เมือง  จังหวัดเชียงใหม ซ่ึงมีผูเขามาปฏิบัติ  รวมถึงการเขาอธิษฐานจิต ครั้งท่ี  ๑  ครั้งท่ี ๒  และ ๓ – 

๙  เพ่ิมจํานวนมากข้ึนๆ  เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติท่ีผานการเขาอธิษฐานจิต  ไดมาศึกษาแลวจะได

ประเมินผลหรือ  ตรวจเช็คสภาวธรรมของตนเอง  เทียบเคียงในโสฬสญาณ  (ญาณ ๑๖)  เพ่ือจะได

เปนกําลังใจตอผูปฏิบัติเปนลําดับ  ตอไป 

๙. ลําดับญาณ ๑๖81

๘๒ 

พระพุทธเจาคอยแนะนําพร่ําสอนใหพุทธบริษัท  ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔  เม่ือโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมมีการปฏิบัติกันอยางเต็มท่ี  สติมีความเจริญ  สมาธิทําใหมากข้ึน

แลว  วิปสสนาทําใหมากข้ึนแลว  ญาณปญญายอมเกิดแกโยคีบุคคลไดเชนกัน  ดังนั้นจะไดกลาว

ลําดับญาณ ๑๖   ดังนี้ 

(๑)  นามรูปปริจเฉทญาณ  ปญญาท่ีรูแจงนามรูป 

๑)  แยกรูป แยกนาม  ออกเปนคนละอัน  เชน  พอง  เปนรูป  ยุบ  เปนรูป  ใจ

ท่ีรูเปนนาม  ขวายาง  เปนรูป  รูเปนนาม  ซายยางเปนรูป  รูเปนนาม  เปนตน 

๒)  แยกรูปนามทางทวารท้ัง ๕  ไดเชน 

๑. เวลาตาเห็นรูป  สีเปนรูป  เห็นเปนนาม 

๒. เวลาหูไดยินเสียง  เสียงเปนรูป  ไดยินเปนนาม 

๓.  เวลาจมูกไดกลิ่น  กลิ่นเปนรูป  ไดกลิ่นเปนนาม 

                                                        
๘๒ พระธรรมธีราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ, ป.ธ.๙), วิชาครู, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑), หนา ๖๑-๗๔. 



 ๙๕ 

๔. เวลาลิ้นไดรส  รสเปนรูป  รูรสเปนนาม 

๕. เวลากายถูกเย็น รอน ออน แข็ง เย็น รอน ออน แข็งเปนรูป รูเปนนาม 

สรุปความวา  รางกายท้ังหมดตั้งแตปลายเทาถึงศีรษะ  เปนรูป  ใจเปนนาม  มีเพียง

รูปกับนามเทานี้  ไมมีสัตว  บุคคล  ตัวตน  เราเขา   เปนแนนอน 

(๒)  ปจจยปริคคหญาณ  ปญญาท่ีรูเหตุ  ปจจัยของรูปนาม 

๑) ในบางครั้ง  รูปเปนเหตุ  นามเปนผล  เชน  ทองพองข้ึนกอนแลว  จิตจึง

วิ่งไปกําหนดทีหลัง 

๒) ในบางครั้ง  นามเปนเหตุ  รูปเปนผล  เชน  จิตวิ่งไปคอยอยูกอนแลวทอง

จึงพองข้ึนทีหลัง 

๓) อยากยืนเปนเหตุ  รูปท่ียืนเปนผล  อยากนั่งเปนเหตุ  รูปท่ีนั่งเปนผล 

๔) พอง  ยุบ  หายไป  เอามือไปคลําดูก็มี 

๕) เวทนามีมากบาง  นอยบาง  ตัวเองเขาใจวา  เคราะหรายก็มี 

๖) มีนิมิตรบกวนมาก  เชน  รูปสัตว  ปา  ภูเขา  เปนตน 

๗) พอง  ยุบ  กับจิตนท่ีกําหนดไปพรอม ๆ  กัน 

๘) บางทีสะดุงฟุบไปขางหนาบาง  ขางหลังบาง 

๙) มีความเห็นวาภพนี้  ภาพหนา  ภพตอ ไปก็มีเพียงเหตุ  ผล  มีเพียงรูป

นามเทานั้น 

๑๐) พองครั้งหนึ่งมี  ๒  ระยะ  คือ  ตนพอง  กับ  สุดพอง 

(๓)  สัมมสนญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาเห็นรูปนาม  เปนอนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา 

๑) พิจารณาเห็นรูปนามทางทวารท้ัง  ๕  เปนไตรลักษณ  คือ  นิจจัง  ทุกขัง  

อนัตตา 

๒) พองครั้งหนึ่งเห็นรูปเปน  ๓  ระยะ  คือ  ตนพอง  กลางพอง  สุดพอง 

๓) ยุบครั้งหนึ่งก็เห็นเปน  ๓  ระยะ  คือ  ตนยุบ  กลางยุบ  สุดยุบ 

๔) มีเวทนามาก  แตหายชา ๆ  กําหนดตั้ง  ๗ – ๘  ครั้งจึงหาย  

๕) มีนิมิตมาก  และกําหนดหายชา ๆ  คอย ๆ  จาง ๆ  หายไป 

๖) พองยุบหายไป  บางคนหายไปนาน  บางคนไมนาน 

๗) พองยุบไวบาง  สมํ่าเสมอบาง  แนนอึดอัดบาง 

๘) ใจฟุงซานบาน  นั่นแสดงเห็นวาจิตเปนพระไตรลักษณ 

๙) สะบัดมือสะบัดเทาบาง 

๑๐)  เกิดอุปกิเลสท้ัง  ๑๐  ข้ึนในญาณนี้อยางใดอยางหนึ่ง  คือ 

๑๐.๑)  โอภาส  แปลวา  แสงสวาง  มีลักษณะดังนี้ 



 ๙๖ 

๑. มีแสงสวางเทาหิ่งหอย  เทาไฟฉาย  เทาตารถยนต  เทาตารถไฟ 

๒. สวางท้ังหอง  สวางจนมองเห็นตัว 

๓. สวางคลายกับหองไมมีฝาก้ัน 

๔. สวางคลายกับเห็นสถานการณท่ีตางๆ  มาปรากฏเฉพาะหนา 

๕. สวางจนเห็นประตูเปด  เอามือไปปดบาง  ลืมตาดูบาง  ยกมือข้ึนดูบาง 

๖. สวางจนเห็นดอกไมสีตางๆ  มาปรากฏอยูใกลๆ 

๗. เห็นทะเลตั้ง  ๑  โยชน  ยกตัวอยางพระเถระ  ๒ รูป  คือ  รูปหนึ่งพอ

แสงสวางเกิดข้ึนมองเห็นดอกไมท่ีลานพระเจดียแลวบอกเพ่ือนมาดู  อีกรูปหนึ่งเห็นแสงสวางเกิดข้ึน

มองเห็นทะเลตั้งโยชนหนึ่งแลวบอกเพ่ือนมาดู 

๘. มีแสงสวางพุงออกจากรางกาย  และจากหัวใจของตนเอง   

๙. สวางจนนิรมิตเปนรูปชางได 

๑๐.๒)  ปติ  แปลวา  ความอ่ิมอกอ่ิมใจ  มีอยู  ๕  อยาง  คือ 82

๘๓ 

๑.  ขุททิกาปติ  มีลักษณะเกิดอาการขนลุก  เนื้อหนังสั่นเล็กนอย  น้ํา

ตําหล  มีความอ่ิมอกอ่ิมใจ  มีรางกายสดชื่น เกิดข้ึนเพียงครั้งเดียวก็หายไป  เปนความอ่ิมเอิบใจเล็ก ๆ  

นอย ๆ เทานั้น  หรือมีลักษณะอีกดังนี้  

๑) มีสีขาวตางๆ  

๒) เยือกเย็น ขนลุก มึนตึง หนัก 

๓) น้ําตาไหล หนังหัวพองสยองเกลา 

๔) ปฐวีธาตุ ๒๐ 

๒. ขณิกาปติ   มีลักษณะคลายกับขุททิกาปติ  แตมีความชัดเจนดีกวา  

และบอยกวา  เปนความอ่ิมใจในทุก ๆ  ขณะจิตเลยทีเดียว  หรือมีลักษณะอีกดังนี้  

๑) เกิดในจักขุทวารดุจสายฟาแลบ 

๒) เปนประกายดังตีเหล็กไฟ 

๓) เปนดังปลาตอด ดังเสนเอ็นชัก 

๔) แสบท่ัวกาย กายแข็ง 

๕) ดังแมลงเมาจับ  ไตตามตัว 

๖) รอนตามตัว 

๗) หัวใจสั่น  ไหว 

                                                        
๘๓ พระมหาวีสยาดอ  (โสภณมหาเถระ),  วิปสสนาชุนี,  พิมพครั้งแรก, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๐),  หนา ๒๖๑ – ๒๖๔. 



 ๙๗ 

๘) สแีดง ๆ  ดาง ๆ 

๙) ขนลุกขนชันบอยๆ  แตไมมากนัก 

๑๐) คันยุบยิบคลายมดไตไรคลานตามหนา ตามตัว 

๑๑) เตโชธาตุ  ๔ 

๓. โอกกันติกาปติ  มีลักษณะอ่ิมเอิบใจท่ีทวมทับจิตใจจดุจคลื่นท่ีซัด

เขาฝงมหาสมุทร  คือทําทาจะลนไปท่ัวรางกายแตก็ไมลน  เกิดข้ึนในกายอยางรวดเร็วและรุนแรงมาก  

หรือมีลักษณะอีกดังนี้ 

๑) ไหว เอน โยกโคลง 

๒) สะบัดหนา  มือ  เทา 

๓) สั่น สูง ๆ ต่ํา ๆ คลายเตียงจะคว่ํา 

๔) คลื่นไสดุจอาเจียน อาเจียนออกมาจริง ๆ ก็มี 

๕) ดุจลูกคลื่นกระทบฝง  

๖) ดุจถูกละลอกฝง 

๗) สั่นระรัวดุจไมปกในน้ําไหล 

๘) สีเหลืองออน  สีดอกผักตบ 

๙) อาโปธาตุ  ๑๒ 

๔. อุเพงคาปติ  มีลักษณะทําใหรางกายลอยข้ึน  อาจจะเปนบางสวน  

หรือท่ังรางเลยก็แลวแตแรงปติอุทาหรณของบุคคลผูเคยเกิดปติเชนนี้มาแลวก็มี  หรือมีลักษณะอีก

ดังนี้ 

๑) กายสูงข้ึน  ตัวเบา  ตัวลอย 

๒) คันยุบยิบดุจไรไตตามหนา ตามตัว 

๓) ลงทอง  ทองเดิน  เปนบิด 

๔) สัปปงกไปขางหนาบาง  ไปขางหลังบาง 

๕) คลายคนผลัก  

๖) คลายคนจับศีรษะหมุนไป  หมุนมา 

๗) ปากงับ ๆ บาง  อาปากบาง  หุบปากบาง 

๘) ไหว  โยคโคลง  โอนไปมาดุจลมพัดตนไม 

๙) กายหกคะเมนถลําไป 

๑๐) กายกระโดดข้ึน ปลิวไป 

๑๑) กายกระดุกกระดิกยกแขน ยกเทา 

๑๒) กายเง้ือมไปมาขางหนาบาง ขางหลังบาง 



 ๙๘ 

๑๓) มีสีไขมุก  สีข้ีรม สีนุน   

๑๔) วาโยธาตุ ๖ 

๕. ผรณาปติ  มีลักษณะอ่ิมเอิบไปท่ัวสรรพางคกาย  เปนปติท่ีเยือกเย็น

มา  ทําใหรางกายมีความสบายมาก ๆ  ทําใหปติชรูปปรากฏไปท่ัวท้ังกาย  และในขณะท่ีเกิดผรณาปติ

ตนี้จะรูสึกเหมือนกับลูกฟุตบอลท่ีอัดลมเขาไปเต็มท่ี  คือไมมีอาการแฟบในชวงท่ีปตินี้เกิด  จะมีความ

สงบมาก  อาการทางกายหรือวาจาจะสงบไปโดยอัตโนมัติ  บางครั้งถึงกับไมตองการแมกระท่ังจะ

กระพริบตาเลยทีเดียว  เพราะตองการแตจะรับรสของปติอยางเดียวเทานั้น  หรือมีลักษณะอีกดังนี้ 

๑) แผซานเยือกเย็นไปท่ัวรางกาย 

๒) สงบเปนพัก ๆ  

๓) คันยุบ ๆ  ตามตัว 

๔) ซึม ๆ  ไมอยากลืมตา  

๕) ไมอยากเคลื่อนไหวรางกาย 

๖) ซูจากปลายเทาถึงศีรษะ  จากศีรษะถึงปลายเทา 

๗) กายเย็นดุจอาบน้ํา  ดุจถูกน้ําแข็ง 

๘) สีคราม  สีเขียว  ใบตองออน  สีแกวมรกต 

๙) มีอาการยิบๆ  แยบ ๆ  เหมือนไรไตหนา  

๑๐) อากาศธาตุ ๑๐ 

๖. ปสสัทธิ  แปลวา  จิต  เจตสิกสงบ  มีลักษณะดังนี้ 

๑. สงบเงียบดุจเขาผลสมาบัติ  

๒. ไมฟุงซานรําคาญ 

๓. กําหนดไดดี  

๔. เยือกเย็นสบาย  ไมกระวนกระวายใจ 

๕. พอใจในการกําหนด 

๖. ความรูสึกเงียบไป  คลาย ๆ กับหลับไป 

๗. เบาคลองแคลวดี  

๘. สมาธิดีไมเผลอไมลืม 

๙. ความคิดปลอดโปรงดี 

๑๐. คนท่ีมีนิสัยดุราย เหี้ยมโหด ทารุณ จะเกิดความรูสึกวา ธรรม

เปนของละเอียดมาก ตอไปเราจะละความชั่ว ทําแตความดี 

๑๑. คนพาลเกเร  ติ ดหล า เมาสุ รา ก็จะเลิ กละนิ สั ย เดิ ม ได 

เปลี่ยนแปลงไปเปนคนละคนทีเดียว  ดุจหนามือเปนหลังมือฉะนั้น 



 ๙๙ 

 

๗. สุข แปลวา ความสบาย  มีลักษณะดังนี้ 

๑. สุขสบายดี 

๒. มีความยินดีมาก  เพลิดเพลิน  สนุกสนาน  ไมอยากออกอยากจะอยูนานๆ 

๓. อยากพูด  อยากบอกผลท่ีตนเห็นแกผูอ่ืน 

๔. ภูมิใจ  ดีใจ  คลายกับวาจะระงับไวไมได 

๕. บางคนจะพูดวา  ตั้งแตเกิดมายังไมเคยพบสุขเชนนี้เลย 

๖. นึกถึงบุญคุณของครูบาอาจารยมาก 

๗. เห็นหนาอาจารยมาอยูใกลๆ  คลายกับวาทานจะมาชวยฉะนั้น 

๘. ศรัทธา  แปลวา  ความเชื่อ มีลักษณะดังนี้ 

๑. เชื่อและเลื่อมใสมากเกินไป 

๒. อยากจะใหคนทุกคนมาปฏิบัติ 

๓. อยากชวนผูอยูใกลชิดใหมาปฏิบัติ 

๔. อยากจะสนองบุญคุณของสํานัก 

๕. อยากใหการปฏิบัติเจริญกาวหนาไปไกลและรวดเร็วมากกวานี้ 

๖. อยากทําบุญทําทานอยากสราง  และปฏิสังขรณถาวรวัตถุตาง ๆ 

๗. นึกถึงบุญคุณของผูท่ีชวนตนเขามาปฏิบัติ 

๘. อยากนําของไปถวายอาจารย 

๙. อยากออกบวช 

๑๐. อยากจะอยูนานๆ  ไมอยากออกงาย  

๑๑. อยากจะไปอยูท่ีเงียบสงัด 

๙. ปคคาหะ  แปลวา  ความเพียร มีลักษณะดังนี้   

๑. ขยันมากเกินควร  อาจารยจะยุไมไดเปนอันขาด เพราะจะทําใหผูนั้นเสียสติ 

๒. ตั้งใจจริง  ปฏิบัติจริง  ยอมสูตาย  ไมถอยหลัง 

๓. มีแตความเพียรมากฝายเดียว  แตสติสัมปชัญญะออนไป  ทําใหฟุง ไมเปน

สมาธิ 

๑๐. อุปฏฐาน  แปลวาสติ  คือความระลึกได มีลักษณะดังนี้ 

๑. สติมากเกินไป  เปนเหตุใหคิดถึงอดีต อนาคต  ท้ิงอารมณปจจุบัน 

๒. ระลึกถึงแตเรื่องอดีต  คือเรื่องท่ีผานมาแลว  

๓. คลาย ๆ  กับวา  ตนเองจะระลึกชาติได 

๑๑. ญาณ  คือ  ความรู  มีลักษณะดังนี้ 



 ๑๐๐ 

๑. ความรูปริยัติผสมกับปฏิบัติ ทําใหเขาใจผิด แตตนคิดวาถูก ชอบอวดดีสูครู 

๒. วิพากษวิจารณอารมณตางๆ  เชน พองเปนเกิด  ยุบเปนดับ ดังนี้เปนตน 

๓. นึกถึงหลักฐานตาง ๆ  ท่ีตนไดศึกษาเลาเรียนมา  

๔. ไมไดปจจุบัน  สวนมากเปน  “วิปสสนึก”  คือนึกเอาเองเปนตาญาณ 

๑๒. อุเบกขา  คือความวางเฉย  มีลักษณะดังนี้ 

๑. ใจเฉย ๆ  ไมดีใจ  ไมเสียใจ  ใจหลงๆ  ลืมๆ  พอง  ยุบ  มัว ๆ และบางครั้ง

ไมเห็น 

๒. ใจลอย ๆ  เลือน ๆ  คลายกับวาไมไดนึกคิดอะไร 

๓. บางครั้งเห็นพองยุบ  บางครั้งไมเห็น 

๔. ไมกระวนกระวายใจ  ใจสงบดี    

๕. ไมอยากไดดิบดีอะไรท้ังสิ้น  

๖. อารมณดีชั่วกระทบก็รูสึกเฉย ๆ  ไมยินดี  ไมยินราย  แตไมไดกําหนดปลอย

ใจใหลอยไปตามอารมณภายนอกมาก 

๑๓. นิกันติ  คือความใคร  มีลักษณะดังนี้ 

๑. พอใจในอารมณตางๆ 

๒. พอใจแสงสวาง  ปติ  สุข ศรัทธา ความเพียร  ความรู เฉย ๆ 

๓. พอใจในนิมิตตาง ๆ 

๑๔. อุทยัพพยญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาเห็นความเกิดดับของรูปนาม 

๑) เห็นพอง - ยุบ  เปน  ๒ – ๓ – ๔ – ๕ – ๖  ระยะ  

๒) พอง  - ยุบขาด ๆ  หาย ๆ  เปนลําดับ 

๓) เวทนาตางๆ  หายไปรวดเร็ว คือ  กําหนดเพียงครั้งสองครั้งก็หาย   

๔) กําหนดไดชัดเจนและสะดวกดี 

๕) นิมิตตาง ๆ  หายไปเร็ว  โดยกําหนดสติภาวนาวา  “เห็นหนอ  เห็นหนอ  

เห็นหนอ”  สัก   ๒ – ๓  ครั้งก็หาย 

๖) เห็นแสงสวางแจมใสคลายไฟฟา  

๗) ตนพอง สุดพอง ตนยุบ สุดยุบ ปรากฏชัดดี 

๘) มีอาการยุบ สัปหงกไปขางหนา ไปขางหลัง ไปขาง ๆ เบาบาง แรงบาง

แลวแตสมาธิ คลาย ๆ งวงนอน แตไมใชงวงนอน เรียกวา  “สันตติ”  ขาดพระไตรลักษณ คืออนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา ปรากฏ เชน 

๘.๑)  อาการพอง  ยุบ  เร็วเขา  แลวสัปหงกไปอยางนี้เรียกวาอนิจจัง 



 ๑๐๑ 

๘.๒)  อาการพองยุบ  แผวเบา หรือ สมํ่าเสมอกันแลวสัปหงกไป อยางนี้

เรียกวาอนัตตา 

๘.๓)  พองยุบ  แนนอึดอัด หายใจฝด ๆ แลวสัปหงกไป อยางนี้เรียกวา

ทุกขัง 

๙) ผูท่ีมีสมาธิดี จะปรากฏดับวูบลงไปบอย ๆ  คลาย ๆ  ตกเหว  หรือตก

หลุมอากาศแตตัวอยูเฉยๆ  ไมสัปหงกดวย 

(๕)  ภังคญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาเห็นเฉพาะความดับไปของรูปนาม 

๑) สุดพอง  สุดยุบ  ปรากฏชัดดี 

๒) อารมณท่ีกําหนดไมชัดแจง  เชน  พองยุบ  มัว ๆ  หรือลาง ๆ  ไมชัดเจน

แจมแจง 

๓) พอง  ยุบ  นั่ง  ถูก  หายไปเชน  เวลากําหนดวา  “พองหนอ  ยุบหนอ” 

พอง  ยุบหายไป  กําหนดวา  “นั่งหนอ  ถูกหนอ  นั่งหนอ  ถูกหายไป กําหนดรูหนอ ๆ เปนตน 

๔) คลายกับไมไดกําหนดอะไรเลย 

๕) พอง  ยุบ  กับจิตผูรูหายไป ๆ  แตผูปฏิบัติจะเห็นวารูปหายไปกอน  จิต

หายไปทีหลัง  อันท่ีแทนั้น  หายไปพรอมกัน  การท่ีเปนเชนนั้น  เพราะจิตกอนหายไป  จิตหลังตามรู 

๖) พอง ยุบ หาง ๆ  จาง ๆ ไมชัดเจนดี 

๗) ไมเห็นรูปรางสัณฐานทอง มีแตอาการตึง ๆ 

๘) กําหนดไมคอยไดดี  เพราะลวงบัญญัติมีแตอารมณปรมัตถ 

๙) บางครั้งมีแตพอง  ยุบ  ตัวตนหายไปคลายกับไมมี 

๑๐) มีอาการวูบ ๆ ไปตามตัว 

๑๑) มีอาการชา ๆ มึน ๆ เหมือนเอารางแหมาครอบ 

๑๒) อารมณกับจิตหายไปพรอมกัน 

๑๓) ครั้งแรกรูปหายไป  ใจยังรูอยู ครั้นตอมาอารมณก็หายไป  ใจท่ีรูก็หายไป

พรอมกัน 

๑๔) บางคนพองยุบหายไปไมนาน  บางคนนานต้ัง  ๒ – ๓ - ๔ วันจนเบื่อก็มี 

ตองใหเดินจงกรมมากๆ 

๑๕) อุปปาท ฐิติ ภังคะ คือ ความเกิดข้ึน  ตั้งอยู  ดับไป  มีอยู แตไมสนใจดู  

ไปสนใจดูเฉพาะความดับไปของรูปนามเทานั้น 

๑๖) อารมณภายใน  เชน  พอง  ยุบ  ไมชัด  อารมณภายนอกก็เชนเดียวกัน  

ยืน  นั่ง  ก็สั่น ๆ  ตนไมกุฏิก็ปรากฏสั่นๆ 



 ๑๐๒ 

๑๗) ดูอะไร  คลาย ๆ  กับดูสนามหญาในฤดูหมอกลง  ปรากฏสลัว ๆ  มัว ๆ  

ไมชัดเจน 

๑๘) ดูทองฟา อากาศก็ปรากฏเชนกัน 

๑๙) พองยุบ  ประเดี๋ยวหายไป  ประเดี๋ยวเห็น 

(๖)  ภยญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาเห็นรูปนามเปนของนากลัว 

๑) อารมณท่ีกําหนดกับจิตท่ีรูนั้นทันกัน  ติดกันหายไปพรอมกัน 

๒) มีความกลัวแตไมใชกลัวผี   

๓) เห็นรูปนามหายไป  สูญไปจึงนากลัว 

๔) รูสึกเสียวๆ คลายกับจะเปนโรคเสนประสาท ยืน เดิน ก็เชนกัน 

๕) บางคนนึกถึงหมูเพ่ือน ญาติ มิตรแลวรองไห 

๖) บางคนกลัวมากเห็นอะไร ๆ ก็กลัว จนชั้นท่ีสุดเห็นตุมน้ํา และเสาเตียงก็กลัว 

๗) เม่ือกอนเห็นวา รูปนามนี้ดี แตบัดนี้เห็นวารูปนามนี้ไมมีสาระแกนสารอะไรเลย 

๘) ไมยินดี  ไมเพลิดเพลิน  ไมสนุกสนาน 

๙) ไมเพียงพิจารณาวา  รูสึกนากลัว  แตไมใชกลัวจริง ๆ  ก็มี  

(๗)  อาทีนวญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาเห็นทุกข  โทษ  ของรูปนาม 

๑) พอง  ยุบ  หายไปทีละนิด ๆ  ปรากฏมัว ๆ  ลาง ๆ  ไมชัดเจนดี 

๒) ไมดี  นาเกลียด  นาเบื่อ  

๓) รูปนามปรากฏเร็ว  แตกําหนดไดดีอยู 

๔) มีแตสภาพการณท่ีมีโทษ  คือเปนท่ีตั้งแหงทุกขและโทษ  เพราะความ

เกิดข้ึนแหงรูปนาม ความสลายแหงรูปนาม  รูปนามเปนไตรลักษณ 

๕) กําหนดทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  ก็ไมไดดี  สูวันกอน ๆ  ไมได 

(๘)  นิพพิทาญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นรูปนามเปนทุกข โทษ แลวเกิดความเบื่อหนาย 

๑) นาเบื่อหนายขยะแขยงในอารมณนั้น ๆ 

๒) รูสึกแหงแลงคลายกับข้ีเกียจ  แตก็ยังกําหนดไดดีอยู 

๓) ไมเบิกบานเบื่อ ๆ เศรา ๆ โศก ๆ ดุจพลัดพรากจากของรักของชอบใจฉะนั้น 

๔) เม่ือกอนไดยินเขาพูดกันวา  เบื่อ  เดี๋ยวนี้รูแลววาเบื่อจริง ๆฃ 

๕) เม่ือกอนเห็นวาอบายภูมิเทานั้น  สวนมนุษย  สวรรค  ยังเห็นวาดีอยู  แต

บัดนี้รูสึกวานิพพานเทานั้นดี  นอกนั้นไมเห็นมีอะไรดีเลย  ใจนอมเอียงไปสูพระนิพพาน 

๖) กําหนดรูปนามไมเพลิดเพลินเลย 

๗) ทุกสิ่งทุกอยางรูสึกวาเปนของไมดีท้ังนั้น  และไมเห็นวาจะสนุกสนานท่ี

ตรงไหน 



 ๑๐๓ 

๘) ไมอยากพูดกับใคร  ไมอยากพบเห็นใคร  อยากอยูในหองเทานั้น 

๙) ไมอยากพูดกับใคร  ไมอยากพบเห็นใคร  อยากอยูในหองเทานั้น 

๑๐) รูสึกหงอยเหงาเศรา ๆ  ไมเบิกบาน 

๑๑) บางคนเห็นลาภ ยศ ท่ีตนตองการเม่ือกอน ๆ  โนน  ไมเห็นมีอะไรท่ี

นายินดีเลย แลวเกิดเบื่อหนาย  เห็นวา คําวาคนก็เกิดเสื่อมอยางนี้ ทุกชาติ  ทุกภาษาแมเทวดาพรหม

ก็เปนอยางนี้ ท่ีไดลาภ ยศ เปนเศรษฐี  เจานาย  คุณหญิง คุณนายก็ไมเห็นแปลกอะไรเลย  มีเกิด  แก  

เจ็บ  ตายเชนเดียวกัน  ใจไมรูสึกเพลิดเพลิน  ไมทะเยอทะยาน  เกิดความเบื่อหนาย  เห็นวาถาถึง

นิพพานไดเปนสุขแน ใจก็นอมโอนไปสูนิพพาน 

(๙)  มุญจิตุกัมยตาญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาเห็นรูปนามเปนเปนทุกข  โทษ  เกิด

ความเบื่อหนาย  แลวอยากออก  อยากหนี  อยากหลุด  อยากพน 

๑) คันตามตัวเหมือนมดกัด เหมือนมีตัวสัตวไตตามใบหนา  ตามรางกาย 

๒) ลุกลี้ลุกลนผุดลุกผุดนั่ง  ยืนกําหนดไมไดดี  นั่งกําหนดไมไดดี  นอน

กําหนดไมไดดี เดินกําหนดไมไดดี 

๓) กําหนดอิริยาบถนอยใหญไมไดดี  

๔) ใจคอหงุดหงิดเอือม ๆ  เบื่อ ๆ 

๕) อยากออก  อยากหนี  อยากหลุด  อยากพน  

๖) บางคนคิดกลับบาน  นึกวาตนหมดบุญวาสนาบารมีเสียแลว  เตรียมเก็บ

เสื่อ เก็บหมอนกลับบาน  โบราณเรียกวา  “ญาณมวนเสื่อ”  อยางนี้เปนลักษณะของปฏิจจสมุปบาท 

(๑๐)  ปฏิสังขาญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาหาหนทางหลุดพน  ตั้งใจจริง  ปฏิบัติจริง

อยางขะมักเขมน  เขมแข็ง  สูตาย  ไมทอถอย 

๑) ปรากฏดุจเข็มแทง  ดุจเอาไมเล็กๆ  มาจี้ตามรางกาย 

๒) เวทนามีมากแตหายเร็ว  กําหนด  ๒ - ๓  ครั้งก็หาย 

๓) มีอาการซึม ๆ  

๔) ตัวแข็งดุจเขาผลสมาบัติ  แตใจยังรูอยู  หูยังไดยินเสียงอยู 

๕) ตึง ๆ  หนัก ๆ  เหมือนเอาหินหรือทอนไมมาทับลง 

๖) รูสึกรอนท่ัวสรรพางคกาย  

๗) รูสึกอึดอัดแนน ๆ 

(๑๑)  สังขารุเปกขาญาณ  ปญญาท่ีวางเฉยในรูปนาม 

๑) ไมกลัว  ไมยินดี  ใจเฉย ๆ  อยูกับรูปกับนาม  คืออยูกับพอง  กับยุบ 

๒) ไมดีใจ  ไมเสียใจ  มีสติ  สัมปชัญญะดี  ไมเผลอจากรูปนาม 

๓) จํางาย กําหนดสะดวกสบายดี 



 ๑๐๔ 

๔) สมาธิดี ใจสงบแนวแนไปไดนาน ๆ  ดุจรถยนตวิ่งในถนนลาดยางดี ๆ รูสึก

เพลิดเพลินจนลืมเวลาไป 

๕) ยิ่งนานยิ่งนานยิ่งละเอียดประณีต ดุจคนรอนแปง ยิ่งรอนมากก็ยิ่งละเอียด 

๖) ไมฟุงซาน  ไมรําคาญ  รูป  เสียง  รส  ไมปรากฏมารบกวนเลย 

๗) โรคภัยไขเจ็บตาง ๆ  เชน  โรคอัมพาต  โรคเสนประสาท  เปนตน  อาจ

หายไปเลย แมโรคหืด  โรคกะเพราะ  โรคความดันโลหิตสูงก็หายได   

สรุปความวา  ญาณนี้รูสึกเฉย ๆ  นั่งกําหนดไดดีเพลิดเพลินลืมเวลาไป  เชน

กําหนดไววาจะนั่งราว  ๓๐  นาที  อาจจะเลยไปจนถึง  ๑  ชั่วโมงก็ได 

(๑๒)  อนุโลมญาณ  ปญญาท่ีพิจารณารูปนามอนุโลมตามญาณต่ํา  และญาณสูง  

เตรียมตัวเขาสูมรรค  ผล  นิพพาน  โดยอาการ  ๓  อยาง  อยางใดอยางหนึ่ง 

อนุโลม  แปลวามีความรูดําเนินไปตามลําดับ ๆ  ดังนี้ 

๑) อนุโลมตามญาณต่ํา เริ่มปรากฏตั้งแตญาณท่ี  ๔  ถึงญาณท่ี  ๑๒ 

๒) อนุโลมตามญาณสูง  คือ  อนุโลมตามโพธิปกขิยธรรม  ๓๗  ประการ  

อนุโลมญาณ  มีสติปฏฐาน  ๔  สัมมับปธาน  ๔  อิทธิบาท  ๔  อินทรีย  ๕  พละ  ๕  เปนตน  มี

ลักษณะท่ีจะพึงรูอยู  ๓ ประการ  คือ 

๑. อนิจจัง ผู ท่ี เคยใหทาน รักษาศีลมา จะผานทางอนิจจัง โดยมี

อาการพอง ยุบ เร็วเขา ๆ แลวก็ดับวูบลงไป  ผูนั้นก็ทราบอยางชัดเจนแจมแจงวา  ดับลงไปตอนพอง  

หรือตอนยุบ  ตอนนั่ง  หรือตอนถูก  อาการท่ีพอง  ยบุเร็วเขา ๆ  นั้น  เปนอนิจจัง  การท่ีทราบอยาง

แจมแจงวาดับลงไปตอนไหนนั้น เปนอนุโลมญาณ  แตมิใชนึกเดาหรือคาดคะเนเอาเอง  ตองรูจริง

ในขณะปจจุบันเทานั้น 

๒. ทุกขัง  ผูท่ีเคยไดเจริญสมถกรรมฐานกอนจะผานทางทุกขัง  คือ 

เวลากําหนดพอง  ยุบ  หรือนั่ง  ถูก  นั้น  จะรูสึกวาแนนอึดอัด เม่ือกําหนดไป ๆ  ก็จะดับวูบลงไป

ตอนพอง  ยุบ  หรือ  ตอนนั่ง  ถูก  อาการแนนอึดอัดฝด ๆ  ไมสบายนั้น เปนทุกขัง  การท่ีทราบชัด

วา ดับลงไปตอนพองหรือตอนยุบ  ตอนนั่งหรือตอนถูก  นั้น  เปนอนุโลมญาณ 

๓. อนัตตา  ผู ท่ีไดเคยเจริญวิปสสนามากอน  หรือไดสนใจใครตอ

วิปสสนามาแตปุเรกชาติจะผานทางอัตตา  คือ  พอง  ยุบ  มีอาการสมํ่าเสมอบาง มีอาการแผวเบา

บางแลวก็ดับวูบลงไป  ผูปฏิบัติก็ทราบชัดวา  ดับลงไปตอนไหน  ตอนพอง  หรือตอนยุบ  ตอนนั่ง  

หรือตอนถูก   

อาการท่ีทองพอง  ยุบ  ปรากฏสมํ่าเสมอ  หรือแผวเบา  นั้นเปนอนัตตา  

การท่ีผูปฏิบัติสามารถทราบไดชัดเจนวา  ดับลงไปตอนไหนแน  คือดับ

ลงไปตอนพอง  หรือตอนยุบ  ตอนนั่ง  หรือตอนถูก นั้นเปน  อนุโลมญาณ   



 ๑๐๕ 

ในญาณนี้อริยสัจ  ๔  ยอมปรากฏชัดแจมแจง  เปนดังนี้  คือ 

อาการท่ีทองเริ่มพอง  เริ่มยุบ  ในเวลาจะเขาสูโคตรภูญาณนั้น  เรียกวา  

รูปชาติ  นามชาติ  คือ  ความเกิดข้ึนของรูปนาม  ไดแก  รูปพอง  รูปยุบนั้นเอง  ความเกิดข้ึนของ

พองของยุบเปน  สมุทัยสัจ  มีบาลีรับรองวา   

“ชาติสมุทยสจฺจํ”  ชาติ  คือ  ความเกิดข้ึนของรูปนาม เปน สมุทัยสัจ 

ทุกขสัจ  ไดแก  อาการท่ีพอง  ยุบ  เปนตนนั้นทนอยูไมได  ดับลงไป  

หมดไป  สิ้นไป   ดังบาลีวา   

“ชรามรณํ  ทุกฺขสจฺจํ”  ชรา  คือความเสื่อมไปชองรูปนาม  มรณะ  คือ

ความตายของรูปนาม  เปน  “ทุกขสัจ” 

นิโรธสัจ  ไดแก  อาการพอง  ยุบ  เปนตนนั้น  ดับลงไปพรอมกัน  และ

จิตท่ีกําหนดรูก็ดับไปพรอมกัน  ไดแกนิพพานนั่นเอง  ดังบาลีวา  “อุภินํนปนิสุสรณํ”  อาการท่ีทุกข  

สมุทัยท้ังสองนั้นดับลงไปเปน  “นิโรธสัจ” 

มัคคสัจ  ไดแก  ปญญาท่ี เห็นพอง  ยุบ  เปนตน  ตั้ งแต เริ่มแรก

จนกระท่ังดับลงไปสิ้นไป  หมดไป  เปน  มัคคสัจ  ดังบาลีวา  “นิโรธปุปชานนามคุคสจฺจํ”  ปญญาท่ี

ทราบชัด  ซ่ึงบทุกข  สมุทัยวา  ดับลงไปตอนไหน  เปน  “มัคคสัจ” 

(๑๓)  โคตรภูญาณ  ปญญาท่ีตัดขาดจากโคตรของปุถุชน  หนวงนิพพานเปนอารมณ 

คือ  ญาณท่ีตัดขาดจากโคตรของปุถุชน  ไดแกรูปนามพรอมท้ังจิตท่ีรูดับลงไป สงบ

ไป เงียบไป คือถึงพระนิพพานนั่นเอง หนวงเอาพระนิพพานมาเปนอารมณตรงท่ีเริ่มขาดความรูสึกนั่น

แหละ  โคตรภูญาณ  ดังบาลีวา 

๑) อุปฺปาทํ  อภิภุยฺยตีติ  โคตฺรภู  ปญญาท่ีครอบงําความเกิด   เรียกวา  

“โคตรภ ู

๒) ปวตฺตํ  อภิภุยฺยตีติ  โคตฺรภู  ปญญาท่ีครอบงําความเกิดของรูปนาม

เรียกวา  “โคตรภ”ู 

๓) พหิทฺธาสงฺขารนิมิตฺตํ  อภิภุยฺยตีติโคตฺรภู  ปญญาท่ีครอบงํารูปนามขาง

นอกเรียกวา  “โคตรภ”ู 

๔) อนุปฺปาทํ  ปกฺขนฺทตีติ  โคตฺรภู  ปญญาท่ีแลนไปสูความดับ  เรียกวา  

“โคตรภ”ู 

๕) อปฺปวตฺตํ  นิโรธํ  นิพฺพานํ  ปกฺขนฺทตีติ  โคตฺรภู  ปญญาท่ีแลนไปสูความ

ไมเปนไป  คือความดับสนิทไดแกพระนิพพาน  ชื่อวา  “โคตรภ”ู 

๖) อุปฺปวตฺตํ  อภิภุยฺยิตฺวา  อนุปฺปาทํ  ปกฺขนฺทตีติ  โคตฺรภู  ปญญาท่ี

ครอบงําความเกิดแลวแลนไปสูความไมเกิด  เรียกวา “โคตรภ”ู 



 ๑๐๖ 

สรุปความวา ตรงท่ีขาดความรูสึกครั้งแรกนั่นแหละเปน  “โคตรภูญาณ”  อยูใน

ระหวาง  “โลกียะ”  กับ  “โลกุตตระ”  ตอกัน 

(๑๔)  มรรคญาณ  ปญญาท่ีตัดกิเลสเปนสมุจเฉทประหาร 

หลังจากขาดความรูสึกลงไปแลว  ทรงอยู  ๑  ขณะ  ตรงนี้เปนมรรค ตัดกิเลสเปน

สมุจเฉทประหาร  คือสักกายทิฏฐิ  วิจิกิจฉา  สีลัพพตปรามาสขาดเด็ดลงไปตรงญาณนี้ญาณนี้มี

นิพพานท่ีตรงญาณนี้เปน  “โลกุตตระ” 

(๑๕)  ผลญาณ  ปญญาท่ีสืบตอมาจากมรรคญาณ  มีนิพพานเปนอารมณ 

ผลญาณเปนผลของมรรค  คือ  หลังจากความต้ังม่ัน  ๑  ขณะของมรรคไปแลว  ผล

จิตมีนิพพานเปนอารมณเกิดข้ึน  ๒ - ๓  ขณะจิต  ญาณนี้เปน  “โลกุตตระ” 

(๑๖)  ปจจเวกขณญาณ  ปญญาท่ีพิจารณากิเลส  ท่ีละ  ท่ีเหลืออยู  เปนตน 

ไดแก  การพิจารณากิเลสท่ีละท่ีเหลือ  มีอยู  ๕  ประการ คือ 

๑) พิจารณามรรควา เรามาแลวโดยมรรคนี้ 

๒) พิจารณาผลวา อานิสงสนี้เราไดแลว 

๓) พิจารณากิเลสท่ีละแลววา กิเลสเหลานี้เราละไดแลว 

๔) พิจารณากิเลสท่ีเหลืออยูวา กิเลสเหลานี้ของเรายังเหลืออยู 

๕) พิจารณานิพพานวา ธรรมวิเศษนี้ เราแทงตลอดแลวโดยมีนิพพานเปน

อารมณ 

ดังนั้นจะไดขอสรุป  การท่ีผูปฏิบัติกําหนดพอง  ยุบอยูนั้น  เวลาจะเขาสูมรรค  ผล  

นิพพาน  มีอาการเปน  ๓  อยาง  คือ  อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  

สวนอาการท่ีกําหนดไป ๆ  เม่ือดับวูบลงไปแลว  ขาดความรูสึกไปหมดสิ้น  ครั้น

รูสึกตัวข้ึนมาจะพิจารณาวาเอะนี้เราเปนอะไรไป  นั่นคือ  “ปจจเวกขณญาณ”  การเขาไปชมผลของ

มรรคท่ีตนไดผานมาแลวนั้น   

อธิษฐานใหจิตดับสงบโดยไมรูสึกตัวเลยประมาณ  ๕  นาที  จนถึง  ๒๔  ชั่วโมง  

หรือ  ๗  วัน  ๗  คืน  ก็ไดแลวแตกําลังแหงสมาธิ  ถาสมาธิก็อยูไดนานคือ  “ผลสมาบัติ” 

 

  



 ๑๐๗ 

๒.๓ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป83๘๔  

 ๒.๓.๑ ประวัติและท่ีมา ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป 

 ป พ.ศ.๒๕๓๘ คณะศิษยานุศิษยของหลวงพอพระครูปลัดประจากสิริวณฺโณ ไดสราง

อาคาร ท่ีพักและศาลาปฏิบัติธรรม ใชชื่อวา “ศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ วัดพันหลัง” ณ บานพัน

หลัง ตําบลสําราญราษฎร อําเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม เพ่ือใชเปนสถานท่ีในการอบรม

วิปสสนากรรมฐานแกพุทธศาสนิกชนผูสนใจในการปฏิบัติธรรม มีเนื้อท่ีจํานวน ๑ ไรเศษ 

 หลังจากเปดอบรมวิปสสนากรรมฐานมาระยะหนึ่งปรากฏวาอาคาร ท่ีพักและศาลาปฏิบัติ

ธรรมนั้น ไมเพียงพอตอการรองรับความตองการในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของพุทธศาสนิกชน

ผูสนใจในการเขาปฏิบัติธรรม ท่ีเดินทางมาจากท่ัวสารทิศ 

 ตอมาในป พ.ศ. ๒๕๔๘ คุณสมพิศ แซกํ่า และครอบครัวแหงศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระ

เกียรติปฏินิสสัคโค จังหวัดภูเก็ต ไดมีจิตมหากุศลซ้ือท่ีดินจํานวน ๔๔ ไร ๓ งาน ๘๐ ตารางวา เพ่ือ

สรางเปนศูนยปฏิบัติธรรมแหงใหมท่ีกวางขวาง สะดวก สบาย สงบ เปนท่ีสัปปายะ เหมาะแกการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เพ่ือใชเปนสถานท่ีใหหลวงพอพระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ ไดเผยแผ

หลักธรรมคําสอนท้ังดานปริยัติและดานปฏิบัติท่ีทานไดศึกษาคนควาปฏิบัติมา ใหแกพุทธศาสนิกชนได

อยางเต็มท่ี โดยไดเริ่มกอสรางวางศิลาฤกษในวันมาฆบูชา วันท่ี ๒๓ กุมภาพันธ พ.ศ. ๒๕๔๘ โดยมี

พระเดชพระคุณพระธรรมธีรราชมหามุนี (วิเชียร อโนมคุโณ) เจาคณะภาคท่ี ๗ มาเปนประธาน โดย

ใชชื่อวา “ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป” 

 ๒.๓.๒ ความหมายช่ือศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป คําวา ตาณังเลณัง เปนภาษาบาลี เปนคํา

นิยามของพระนิพพาน คําวา “ตาณัง” หมายความวา นิพพานปกปองบุคคลใหพนจากอบาย เปนตน 

(นิพพาน ชื่อวา ตาณะ เพราะอรรถวา ตานทาน) คําวา “เลณัง” หมายความวา ธรรมเปนท่ีหลบซอน 

หรือหลีกจากภัยในสงสาร (นิพพาน ชื่อวา เลณะ เพราะอรรถวา เปนท่ีหลีกเรน) รวมคําวา “ศูนย

ปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง” หมายความวา ศูนยปฏิบัติธรรมอันเปนท่ีตานทาน เปนท่ีหลบซอนหรือหลีก

เรนภัยในสงสาร สวนคําวา “เฉลิมราช ๖๐ ป” คือ การเฉลิมฉลองในวโรกาสท่ี พระบาทสมเด็จพระ

เจาอยูหัว ทรงครองราชยครบรอบ ๖๐ ป 

 

 

                                                        

 ๘๔ ระบบ e-Service กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม, ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช 

๖๐ ป, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:  http://e-service.dra.go.th/go/5081 [๓๐ เมษายน ๒๕๖๐]. 



 ๑๐๘ 

 ๒.๓.๓ ขอมูลการอบรมและกฏระเบียบ 

 การอบรมวิปสสนากัมมัฏฐาน สติปฏฐาน ๔ ตามหลักสูตรของศูนย เหมาะแกผูท่ีเปยม

ดวยความศรัทธาในการปฏิบัติ เนื่องจากการปฏิบัติแมจะใชหองปฏิบัติธรรมรวม แตผูปฏิบัติจะตอง

เดินจงกรมนั่งสมาธิและกําหนดอิริยาบถยอยดวยตนเองอยางตอเนื่อง และรักษาเวลาในการเดิน

จงกรมนั่งสมาธิแตละบัลลังกใหลื่นไหลไปไดดวยตนเอง 

“พระครูภาวนาสมณวัตร วิ. (ประจาก สิริวณฺโณ) ไดใหขอมูลวา  เม่ือไดปฏิบัติตามท่ีได

แนะนําเบื้องตนแลว จะตองกําหนดดูรูตามอาการตางๆ ตามปจจุบันท้ังรูปและนามท่ีเกิดจากการ

เจริญวิปสสนากรรมฐาน ตองเพียรสรางสะสมปญญา ท่ีรูเห็นตามความเปนจริง ดังนี ้๑. นักปฏิบัติตอง

รูจัก และรักษาหนาท่ีในการปฏิบัติธรรมใหดีท่ีสุด ถาไมจริงจังการเจริญวิปสสนากรรมฐาน ก็จะไมได

ผลอยางเต็มท่ี ซ่ึงการกระทําอันใดยอหยอน การกระทํานั้นยอมไมมีผลมาก84

๘๕
 ๒. นักปฏิบัติตองตั้งใจดู

ใหดีๆ การมาสนใจ เอาใจใส ดูแลตัวเราเอง ซ่ึงเปนเพียงผูดูหรือตามรู ไมใชเปนผูกํากับ หามดึง หาม

ไล แตใหดู ความคิดเปนอกุศล แตการกําหนดรูวา คิดหนอๆ เปนกุศลคอยกําหนดดูรูตาม เม่ือมีกุศล

เกิดมากข้ึนอกุศลก็ลดลงและถูกตัดกระแสไปในท่ีสุด กุศลจะคอยกําจัดอกุศลเองไมตองบังคับให

หายไป การกําหนดรูอาการคิด และอาการคิดก็เปนกรรมฐาน เม่ือกําหนดมากๆเขา สติยอมเกิดข้ึน 

เม่ือสติเกิดข้ึนก็เปนผลดี ซ่ึงความคิดก็เปนหนึ่งในสติปฏฐาน ๔ ๓. นักปฏิบัติตองตั้งใจโดยตองไม

คาดหวังสิ่งท่ีจะปรากฏ มีหนาท่ีเพียงกําหนดดู รูตาม85

๘๖” 

 ในชวงเชาของวันแรกของการปฏิบัติทางศูนยจะปฐมนิเทศเพ่ือชี้แจงให เขาใจถึง

กฎระเบียบในการปฏิบัติ และบริการตางๆ ท่ีทางศูนย ไดจัดเตรียมเพ่ือใหบริการแกผูปฏิบัติ พรอมท้ัง

เปดวีดีโอสาธิตวิธีการปฏิบัติ 

“พระครูประภาสสารคุณ กลาววา ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น ผูปฏิบัติตอง

พยายามทําความเขาใจใหถูกตอง  ถึงสภาวะของรูปนามท่ีเกิดข้ึนในรางกายของผูปฏิบัติเอง สภาวะ

ของรูปนั้นเปนรูปราง ซ่ึงเราสามารถมองเห็นไดชัดเจนรอบๆตัวเรา รางกายของคนเราท้ังหมดท่ี

มองเห็นไดชัดเจนนั้น เรียกวา รูป สภาวะของนามมีหนาท่ีในการรับรูอารมณ นามรูปนี้สามารถเห็นได

เดนชัด เม่ือตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นรับรส กายถูกตองสัมผัส ใจนึกคิดเรื่องราวตางๆ ผู

ปฏิบัติจะตองรูอารมณท้ังหลายดวยตนเอง โดยกําหนดวา เห็นหนอ ไดยินหนอ กลิ่นหนอ รสหนอ ถูก

                                                        
๘๕ พระครูภาวนาสมณวัตร วิ. (ประจาก สิริวณฺโณ), แนวทางการเจริญวิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งท่ี 

๑, (เชียงใหม: หจก.ดาราวรรณ การพิมพ, ๒๕๕๐), หนา ๙๓. 
๘๖ สัมภาษณพระครภูาวนาสมณวัตร วิ. (ประจาก สิริวณฺโณ), ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช 

๖๐ป, ตําบลสําราญราษฎร อําเภทดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม, วันท่ี ๑๙  ตุลาคม ๒๕๖๑. 



 ๑๐๙ 

หนอ คิดหนอ เปนตน ทุกขณะท่ีโยคีผูปฏิบัติเห็นรูป ไดยินเสียง ไดกลิ่น รูรส ถูกตอง สัมผัส นึกคิด

เรื่องราวตางๆ กําหนดรูอารมณเหลานี้ตามความเปนจริง86

๘๗”  

 สวนในชวงบายจะมีพิธีสมาทานกรรมฐาน หลังจากนั้นพระวิปสสนาจารยจะบรรยายธรรม

ใหกรรมฐานเบื้องตน และสอนวิธีปฏิบัติ ไดแก วิธีเดินจงกรม วิธีนั่งสมาธิ และวิธีกําหนดอิริยาบถยอย 

เชน การรับประทานอาหาร เปนตน 

 “พระสมพงษ ปฺาวโร  ใหขอมูลวา การเจริญวิปสสนากรรมฐาน มุงเนนตองการใหเกิด

ปญญา สรางปญญาใหเกิดข้ึน เพ่ือเอาปญญานั้นมามองใหเห็นความจริงท้ังท่ีเปนรูปและเปนนาม 

รวมท้ังความเปนอนิจจัง  ทุกขัง อนัตตา และ อสุภะท่ีปรากฏอยูในตัวเราใหเห็นตามความเปนจริง 

เบื้องตนนักปฏิบัติจะตอง   ละท้ิงปลิโพธ อันเปนเครื่องกังวลตางๆและถอนทิฏฐิมานะท่ีมีอยูในตน 

เชน มานะเพราะยศถาบรรดาศักดิ์ หรือมานะเพราะเหตุแหงการศึกษา ควรละใหหมดเสียกอน นี่เปน

คําสอนของทานพระครูภาวนาสมณวัตรกลาวไว87๘๘” 

 หลังจากนั้นผูเขารับการอบรม ตางปฏิบัติเอง บริหารเวลาเอง และ รักษาวินัยดวย ตนเอง 

เนื่องจากพ้ืนฐานจริตนิสัยและอินทรีย ท่ีแตกตาง กันของโยคีแตละทาน การปรับการปฏิบัติให

เหมาะสมกับตนเอง ตามคําแนะนําของพระวิปสสนาจารย ทําใหเก้ือกูลตอการปฏิบัติธรรมของโยคี

เปนอยางยิ่ง ซ่ึงในหลักสูตรนี้โยคีจะไดรับการสอบอารมณทุกวันโดยพระวิปสสนาจารย เพ่ือตรวจสอบ

ความกาวหนาในการปฏิบัติ และทานจะไดชวยแกปญหาในการปฏิบัติเปนรายบุคคล พระวิปสสนา

จารยจะบรรยายธรรมทุกวันเพ่ือปลูกศรัทธาและเพ่ือใหเขาใจหลักการปฏิบัติมากข้ึน 

 ถือศีล ๘ โดยรับประทานอาหาร เพียง ๒ ม้ือเทานั้น (ยกเวนผูท่ีเปนโรคกระเพาะ หรือ

ตองรับประทานยาหลังอาหารม้ือเย็น ตองแจงใหทางศูนยทราบเพ่ือจัดเตรียมอาหารใหทาน) 

 ๒.๓.๔ วัตถุประสงคในการสรางศูนยฯ 

      ๑.  เพ่ือถวายเปนพุทธบูชา 

      ๒.  เพ่ือถวายเปนพระราชกุศลแดพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช ใน

วโรกาสท่ีครองราชยครบ ๖๐ ป 

      ๓.  เพ่ือถวายเปนอาจริยบูชา เปนการแสดงความกตัญูกตเวทีแดหลวงพอพระครูปลัด

ประจากสิริวณฺโณ 

                                                        
๘๗ สัมภาษณ พระครูประภาส สารคุณ, พระวิปสสนาจารยศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  เฉลิมราช

วันท่ี ๑๙  ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๘๘ สัมภาษณ พระสมพงษ ปญญาวโร, ผูชวยพระวิปสสนาจารยศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  เฉลิม

ราชวันท่ี ๑๙  ตุลาคม ๒๕๖๑. 



 ๑๑๐ 

      ๔.  เพ่ือเปนศูนยกลางในการปฏิบัติ และเผยแผการศึกษาพระพุทธศาสนาท้ังในดานปริยัติ

และการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

      ๕.  เพ่ือเปนการจรรโลงพระพุทธศาสนา 

      ๖.  เพ่ือเปนพลวปจจัยในการบรรลุมรรคผลนิพพานสืบไป 

      การกอ สรางถาวรวัตถุตาง ๆ ไดรับการสนับสนุนจาก คุณสมพิศ แซกํ่า และครอบครัว 

ตลอดจนผูมีจิตศรัทธา และจากคณะศิษยานุศิษยของหลวงพอพระครูปลัดประจากสิริวณฺโณ ในชวงท่ี

การกอสรางศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ยังไมแลวเสร็จ ไดมีการจัดอบรมปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานถึง ๒ ครั้ง คือ 

      ๑.  การอบรมวิปสสนากรรมฐาน สําหรับประชาชนผูสนใจท่ัวไป ระหวางวันท่ี ๕-๒๐ 

เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๙ มีผูเขาปฏิบัติ จํานวน ๘๘ คน 

      ๒.  การอบรมวิปสสนากรรมฐานพระนิสิต มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตเชียงใหม ระหวางวันท่ี ๒๐ เมษายน – ๒๐ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๙ มีพระนิสิตเขาอบรม 

จํานวน ๔๖ รูป 

 จนถึงปจจุบัน พ.ศ. ๒๕๕๐ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป มีสิ่งปลูกสราง 

ดังนี้ คือ 

      ๑. จิตตปริโยทปนศาลา ๑ หลัง 

      ๒. ระเบียงคต 

      ๓. ศาลาสอบอารมณ ๖ หลัง 

      ๔. กุฏิสําหรับพระสงฆและคฤหัสถ ๙๑ หลัง 

      ๕. อาคารตอนรับศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป 

      ๖. ศาลารับอาหาร ๓ หลัง 

      ๗. หองพักวิทยากร ๔ หลัง 

      ๘. กุฏิรับรองพระเถรานุเถระ และพระวิปสสนาจารย ๓ หลัง 

 ๒.๓.๕ แนะนําสถานท่ี88

๘๙ 

 เม่ือเขามาภายในศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป จะพบอาคารสํานักงาน

ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป เพ่ือติดตอสอบถาม เม่ือเดินเขามาตามทางเดินภายใน

                                                        

 ๘๙ ศูนยปฏิ บัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป , แนะนําสถานท่ี , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา:  

http://sati99.igetweb.com/index.php?page=&mo=59&action=page&id=743892&pb=2[๓๐ เมษายน 

๒๕๖๐]. 



 ๑๑๑ 

บริเวณจะมีกุฏิรับรองพระเถรานุเถระและพระวิปสสนาจารยตั้งอยูดานซาย จํานวน ๓ หลัง สวน

ทางขวามือมีหองพักผูชวยวิทยากร จํานวน ๔ หลัง ตลอดสองขางทางมีสวนหยอม ท่ีจัดอยางรมรื่น 

สวยงาม จนถึงทางเขาจะพบจิตตปริโยทปนศาลาตั้งอยูทางขวามือ ซ่ึงเปนศาลาปฏิบัติธรรมหลังใหญ 

มีขนาดกวาง ๑,๙๔๐ ตารางเมตร เปนอาคารสูงโปรง พ้ืนภายในปูดวยไมปาเก มีความสวยงาม และ

สงบรมเย็นเหมาะสําหรับปฏิบัติธรรม 

      คําวา “จิตตปริโยทปนศาลา” หมายความวา สถานท่ีอันเปนท่ีชําระใจใหหมดจด ผองใส 

ฉะนั้นเม่ือทานเขามาสูศาลาหลังนี้แลว ทานจะรูสึกถึงความสงบท้ังกายและใจ 

      นอกจากนี้ สิ่งท่ีทานไดเห็นแลวจะบังเกิดความรูสึกปติ ก็คือพระพุทธรูป ซ่ึงเปนพระ

ประธานในจิตตปริโยทปนศาลาแหงนี้ เปนพระพุทธรูปท่ีมีพุทธลักษณะงดงามและถูกตองตามมหาปุริ

สลักษณะ มีพระนามวา “พระภาวนาปารคู สัมมาสัมพุทธเจา” มีความหมายวา พระสัมมาสัมพุทธเจา 

ผูบรรลุถึงท่ีสุดแหงฝงของสมถภาวนา และวิปสสนาภาวนา ซ่ึงไดประกอบพิธีปก(ยก)กระดูกสันหลัง 

ในวันท่ี ๑๒ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๙ 

      พระภาวนาปารคูสัมมาสัมพุทธเจา เปนพระพุทธรูปปางมารวิชัยขนาดหนาตักกวาง ๒.๕๐ 

เมตร องคพระเทคอนกรีตเสริมเหล็ก ปดทองคําเปลว สวนจีวรนั้นประดับดวยพลอยจํานวน 

๓๐๐,๐๐๐ เม็ด 

      สิ่งท่ีพิเศษสําหรับพระประธานองคนี้คือ จะมีพระหทัยบรรจุไวภายในดวย โดยจะทําพิธี

บรรจุในวันมาฆบูชาท่ี ๓ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๐ 

     สําหรับพระหทัยนั้นสรางข้ึนจากทองคํา ประดับเพชร พลอย และทองคําขาว มีจารึก

โอวาทปาฏิโมกข ๓ ขอ ซ่ึงถือเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา คือ.... 

     ๑. สพฺพปาปสฺสอกรณํ     การไมทําบาปท้ังปวง 

     ๒. กุสลสฺสูปสมฺปทา         การทํากุศลใหถึงพรอม 

     ๓. สจติฺตปรโิยทปนํ          การทําจิตใจใหผองใส 

     องคพระไดรับการออกแบบ และสรางโดยพระครูวินัยสารโสภิต วันสันศรี อําเภอสันทราย 

จังหวัดเชียงใหม ซ่ึงทานไดรวบรวมมวลสารท่ีสําคัญ อาทิ น้ําท่ีใชลวนเปนน้ําศักดิ์สิทธิ์จากสถานท่ี

สําคัญและจากวัดตาง ๆ ท้ังในประเทศ และตางประเทศ ดินจอมปลวก ๑๐๘ แหง ใบโพธิ์ ๑๐๘ แหง 

แหงละ ๙ ใบ ฯลฯ ซ่ึงตองใชเวลาและวิริยะในการรวบรวมอยางยิ่ง 

     นอกจากมีพระหทัยแลว ความพิเศษของการสรางองคพระภาวนาปารคูสัมมาสัมพุทธเจา 

คือ ไดบรรจุพระบรมสารีริกธาตุขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา พรอมกับพระธาตุของพระ

อรหันตสาวกท้ังหลายเปนจํานวนมาก และทรงมีพระปฏฐิฏฐิกะ (กระดูกสันหลัง) ท่ีสรางข้ึนจากแกน

ไมขนุนทองท่ีนํามาจากศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติปฏินิสสัคโค จังหวัดภูเก็ต และไดรับการจารึก



 ๑๑๒ 

อักขระ ลงพุทธคุณโดยหลวงปูสุภา กนฺตสีโล วัดสีลสุภาราม เกจิชื่อดังของจังหวัดภูเก็ต นับเปน

พระพุทธรูปท่ีสูงดวยคุณคา ควรแกสักการะองคหนึ่ง 

     ดานขวาและซายของพระพุทธรูป มีพระอัครสาวก ๒ องค คือ พระสารีบุตร บริจาคถวาย

โดย อาจารยนิศา เชนะกุล และคณะศิษย และพระโมคคัลลานะ บริจาคถวายโดย คุณหญิงมัทนี  

โปษะกฤษณะ และคณะศิษย 

     เม่ือเดินลงมาจากจิตตปริโยทปนศาลา จะเห็นศาลาสอบอารมณ ซ่ึงตั้งอยูท้ัง ๔ มุม เพ่ือใช

เปนท่ีสอบอารมณโยคีผูปฏิบัติธรรม  บริเวณดานหนาพระพุทธรูปปางลีลานั้นมีตนพระศรีมหาโพธิ์ ซ่ึง

นํามาจากพุทธคยา ประเทศอินเดีย โดยพระมหาพัน สุภาจาโร แพงวัดไทยพุทธคยา นํามาปลูกไวเพ่ือ

เปนตัวแทนพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจา 

     จิตตปริโยทปนศาลา ถูกแวดลอมดวยระเบียงคตและคลอง เม่ือขามสะพานทิศใตจะพบ

กุฏิปฏิบัติธรรม (เฉพาะผูเขาปฏิบัติ) ขนาด ๔× ๖ เมตร จํานวน ๓๖ หลัง ภายในกุฏิมีตูเย็น เตียง

พรอมชุดเครื่องนอน พัดลม และมีหองน้ําในตัว ท้ังนี้เพ่ืออํานวยความสะดวกใหแกผูเขาปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน ซ่ึงบริจาคสรางถวายโดยคณะศิษยานุศิษยของหลวงพอพระครูปลัดประจาก 

สิริวณฺโณ 

 ๒.๓.๖ แนวทางการปฏิบัติ  

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญวิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พอง

หนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีท่ีนี่เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ สําหรับผู

เริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติสําหรับ พระภิกษุ

สามเณร โดยพระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ 

 “แมชีปญญาวดี  จึงประเสริฐ ใหขอมูลวา นักปฏิบัติตองกราบสติปฏฐาน ๔ กอนท่ีจะ

ปฏิบัติทุกครั้ง โดยกราบ ๓ ครั้ง กอนเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ เม่ือกราบเสร็จแลวใหลุกข้ึนยืน ใหเดิน

จงกรม ๓๐นาที โดยปรับพ้ืนฐานของสมาธิใหมีกําลังข้ึนไปโดยลําดับ แลวจึงกําหนดในการนั่ง ๓๐ 

นาที คูกันไป ซ่ึงพระวิปสสนาจารยจะเพ่ิมระยะเวลาการนั่งและการเดินในชวงท่ีสงอารมณ เม่ือเดินไป

ในสถานท่ีตางๆ ตองกําหนดอาการเคลื่อนไหวตลอดเวลาและทอดสายตาอยูไมไกล เดินชาๆ ขวายาง

หนอ ซายยางหนอ ตองกําหนดตั้งแตต่ืนนอนจนถึงเขานอน พักจากการกําหนดกรรมฐานเฉพาะใน

เวลาท่ีหลับไปเทานั้น ตองกําหนดทุกอิริยาบถ ท้ังอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย89

๙๐” 

 

                                                        
๙๐ สัมภาษณแมชีปญญาวดี  จึงประเสริฐ, ผูปฎิบัติธรรมศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  เฉลิมราชวันท่ี 

๑๙  ตุลาคม ๒๕๖๑. 



 ๑๑๓ 

๒.๖ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม90

๙๑ 

 ๒.๖.๑ ประวัติและความเปนมาสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

 เนื่องจากไดมีญาติโยมจํานวนมากไดเขามาปรารภกับทานภิกษุณีนันทญาณี (อดีตแมชีรุง

เดือน สุวรรณ) ถึงสภาพปญหาของสังคมวา ในปจจุบันมีคนท่ีมีความทุกขทางใจในการดําเนินชีวิตมาก

ข้ึน และก็ไดขอรองใหทานแมชีรุงเดือน พรอมดวยคณะแมชี ๕ รูป ผูท่ีไดศึกษาและปฏิบัติตามพระ

ธรรมคําสอนของพระพุทธเจา เปนเวลาสิบกวาป ใหชวยนําพระธรรมคําสอนของพระผูมีพระภาคเจา

มาชวยแนะนําพรอมท้ังเผยแผพร่ําสอนใหชาวบาน ไดมีหลักธรรมในการดําเนินชีวิต ใหเกิดประโยชน

และความสุขแกท้ังครอบครัวตนเองและบุคคลอ่ืน 

 ครั้นตอมาก็ไดมีญาติโยมและผูมีจิตศรัทธาหลายทาน ไดรวมกันซ้ือท่ีดินถวาย ใหกับทาน

ทานแมชีรุงเดือน สุวรรณ พรอมคณะแมชี เปดเปนสํานักปฏิบัติธรรมสําหรับผูหญิง เม่ือวันท่ี ๒๙ 

มกราคม พ.ศ. ๒๕๓๘ รวมท้ังสิ้น ๑๙ ไร และไดรับความเมตตาจาก พระภาวนาวิสุทธาจารย (หลวง

พอทองใบ ปภสฺสโร) วัดอภิญญาเทสิตธรรม (วัดนาหลวง) อ.บานผือ จ.อุดรธานี ตั้งชื่อใหวา “สํานัก

ปฏิบัติธรรมนิโรธาราม” อันมีความหมายเปนมงคลวา “อารามแหงความดับทุกข” 

 ปจจุบันสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม มีสามเณรีจํานวน ๑๐ รูป แมชีจํานวน ๒ ทาน 

อุบาสิกาประจําจํานวน ๒ ทาน เปนสถานท่ีรองรับใหผูหญิงไดเขามาศึกษาพระพุทธศาสนาตาม

แนวทางพระไตรปฎก และใชเปนสถานท่ีในการอบรมคายคุณธรรม จริยธรรม โดยมีหนวยงานท้ัง

ภาครัฐบาลและเอกชน รวมถึงสถาบันการศึกษาตางๆ เชน มหาวิทยาลัยเชียงใหม มหาวิทยาลัย

นเรศวร จังหวัดพิษณุโลก การไฟฟาฝายผลิตแหงประเทศไทย (กฟผ.) เปนตน มาขอจัดคายคุณธรรม 

จริยธรรม ตั้งแตป พ.ศ. ๒๕๓๘ จนถึงปจจุบัน 

 ๒.๖.๒ ความหมายของสถานปฏิบัติธรรม  

 สถานปฏิบัติธรรมแหงหนึ่งท่ีจะเขียนถึง คือ “สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม” ต.ดอยแกว 

อ.จอมทอง จ.เชียงใหม อันมีความหมายเปนมงคลวา “อารามแหงความดับทุกข” 

 ๒.๖.๓ วัตถุประสงคของสถานปฏิบัติธรรม 

 วัตถุประสงคหลักของการกอตั้งสํานักมี ๒ ประการ คือ ๑. เพ่ืออนุเคราะหแกสตรีท่ีตั้งใจ

มาดําเนินชีวิตบนวิถีแหงศีล สมาธิ ปญญา ตามรอยพระพุทธเจา โดยมี “ทานภิกษุณีนันทญาณี” เปน

ผูอบรมสั่งสอนตามพระพุทธพจน และ ๒. เพ่ือรองรับผูปฏิบัติธรรมจากหนวยงานราชการ เอกชน 

                                                        

 ๙๑ ขวัญดาว จิตรพนา, สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www. 

trueplookpanya.com/true/ethic_detail.php?cms_id=5374 [๓๐ เมษายน ๒๕๖๐]. 



 ๑๑๔ 

และผูสนใจใฝธรรมท่ัวไป ท่ีไดติดตอขอเขารับการอบรมธรรมะ ท้ังในรูปแบบคายอบรม และเขามา

ปฏิบัติเปนการสวนตัว 

 สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ประกอบไปดวยภิกษุณี และสามเณรี ท่ีอยูรวมกันกวา ๒๐ 

รูป ถือเปนแหงแรกของประเทศไทยท่ีมีนักบวชสตรีอยูรวมเปนคณะสงฆ โดยหากเปนภิกษุณีจะถือศีล 

๓๑๑ ขอ สวนสามเณรีนั้นถือศีล ๑๐ ขอ ท้ังหมดยึดถือการปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยาง

เครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละม้ือเดียว ไมสวมใสรองเทา ไมใชเงิน และฝกฝนการปฏิบัติดีปฏิบัติ

ชอบ มีวิถีชีวิตในแบบกินงายอยูงาย เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน มุงศึกษาพระธรรมคําสอนของ

พระพุทธเจาจากพระไตรปฎก เพ่ือการพนทุกข โดยมี “ภิกษุณีนันทญาณี” หรือ “อดีตแมชีรุงเดือน 

สุวรรณ” เปนประธานภิกษุณีสงฆ 

 “ภิกษุณีนันทญาณี ใหขอมูลวา นักปฏิบัติตองพยายามตามดู ตามรู อาการท่ีเปนอยูจริง  

ซ่ึงผูปฏิบัติจะตองมีความเพียร ดังท่ีพระพุทธองคไดยกเอาวิริยะเปนประธาน ในสติปฏฐานอุเทศ 

แสดงไววา "กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ อาตาป  สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺยโลเก อภิชฌา โทมนสฺสํ" ซ่ึงอา

ตาปเปนชื่อของวิริยะ  อาตาปะ แปลวาผูท่ีมีความเพียรเผากิเลสใหเรารอน สัมปชาโนเปนผู ท่ีมี

สัมปชัญญะคือปญญา สติมาเปนผูมีสติ เปนผูมีความเพียร เปนผูมีสัมปชัญญะ เปนผูมีสติ ฉะนั้นวิริยะ

ตองนําหนา91

๙๒” 

“รศ.ดร.บุณย  นิลเกษ ใหขอมูลวา เคยไปปฏิบัติธรรมในสํานักนี้ ใหขอคิดวา ในการเจริญ

กรรมฐานท่ีใหกําหนดตอเนื่อง ตั้งแตตื่นกระท่ังหลับ ก็เพราะใชขณิกสมาธิ (โคจรสัมปชัญญะ) สมาธิ

ชั่วขณะแตสมาธิเล็กนอยนี้และกําลังของสมาธิเล็กนอยนี้ ก็สามารถก้ันกระแสของนิวรณธรรมได 

(เครื่องท่ีทําใหใจเศราหมองมีกามฉันทะเปนตน) ถากําหนดไดตอเนื่องจิตก็ผองใส ปญญาท่ีรูรูปนาม

ตามความเปนจริงก็เกิดไดงาย92

๙๓” 

 

 ๒.๖.๔ กฎระเบียบของสถานปฏิบัติธรรม 

 การเขามาปฏิบัติธรรมท่ีสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธารามนั้น สิ่งท่ีผูปฏิบัติธรรมควรเตรียมมา 

คือ ชุดสีขาว และของใชตามจําเปน เชน ไฟฉาย รองเทาแตะ และของใชสวนตัว สําหรับทําความ

สะอาดรางกายเทานั้น สวนสิ่งฟุมเฟอย หรือเครื่องสําอาง เครื่องประดับตางๆ ใหงดเวน 

                                                        
๙๒ สัมภาษณภิกษุณีนันทญาณี, เจาสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ต.ดอยแกว อ.จอมทอง จ.เชียงใหม, 

วันท่ี๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
๙๓ สัมภาษณรศ.ดร.บุณย  นิลเกษ , ผูปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ต.ดอยแกว อ.จอมทอง 

จ.เชียงใหม, วันท่ี ๓๐  พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 



 ๑๑๕ 

ในฐานะผูไมเคยเขารวมปฏิบัติธรรมมากอน ไดเคยผานเขามาสอบถามกับภิกษุณีปญญาวรี ท่ีสํานัก

ปฏิบัติธรรมนิโรธารามครั้งหนึ่ง ทานตอบสั้นๆ เพียงวา “การมาปฏิบัติธรรมในท่ีแหงนี้ เตรียมแตชุด

ขาวมาก็พอ แตหากไมมีก็ไมเปนไร วัดมีให ขอเพียงใหเตรียมใจมาปฏิบัติธรรมก็พอแลว” 

 อยางไรก็ตาม การเปดคายปฏิบัติธรรมของ “สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม” นั้น จะไมมี

การเรียกเก็บคาใชจายใดๆ ไมวาจะเปนคากิน-อยู หรือคาวิทยากร กับผูเขาปฏิบัติธรรม ท่ีผานมาหาก

หนวยงานใดจะติดตอเขามาขอเปดคายปฏิบัติธรรม ทางภิกษุณีนันทญาณีจะจัดสรรเวลาในการเปด

อบรมให แตในสวนของคาใชจาย ในเรื่องอาหารการกิน การจัดการคาย โดยใชสถานท่ีของนิโรธาราม

นั้น หนวยงานผูรองขอจัดคายจะเปนฝายดูแลจัดการคาใชจายเอง ท้ังเรื่องการจัดจางแมครัวและ

คาอาหาร วัดเพียงแตมอบหมายใหนักบวชสตรีเขามาดําเนินการบรรยาย อบรมการปฏิบัติธรรมะ 

และใหโดยไมรับคาตอบแทน 

 สวนเม่ือเขามาอยูรวมคาย หรือเปนผูปฏิบัติธรรมท่ีนิโรธารามแลว ผูนั้นจะตองรักษาศีล ๘ 

คือ งดเวนไมฆาสัตว ไมลักทรัพย ไมละเมิดประพฤติผิดในกาม ไมพูดปด ไมดื่มสุราเมรัย และเพ่ิมเติม

ขอปฏิบัตินอกเหนือจากศีล ๕ ข้ึนมาอีก คือ งดเวนการรองรําทําเพลง-ดูมหรสพ และฮัมเพลง งดเวน

นอนบนฟูก หรือท่ีนอนหมอนสูง งดเวนการใชเครื่องสําอาง แปง ของหอมทุกชนิด และงดสวมใส

เครื่องประดับตางๆ 

 “ศาสตราจารยเกียรติคุณนายแพทยจําลอง ดิษยวนิช กลาววา  ตัวเราเปนอันหนึ่งอัน

เดียวกับสิ่งท่ีเรานึกคิด และคิดวามีอัตตาตัวตนอยู เชน ฉันเปนผูนึกคิด และเปนผูคิด เปนผูวางแผน 

เปนผูรู เปนตน โดยคิดวามีตัวตน ท่ีจริงแลวต้ังแตเด็กเล็กเรื่อยมาจนถึงปจจุบัน และก็กําลังคิดอยูใน

ขณะนี้ ความจริงแลวความมีตัวมีตนเชนนั้นไมมีอยูเลย  มีแตเพียงอาการท่ีจิตรับรู อารมณตอเนื่องไม

ขาดสายเขามาแทนท่ีเทานั้น ดวยเหตุนี้ จึงตองกําหนดอาการท่ีจิตนึกคิดอารมณเหลานี้ตามท่ีมันเปน

จริง โดยกําหนดอารมณแตละอยางและทุกๆสภาวะท่ีจิตนึกคิดตามท่ีมันเกิดข้ึน เม่ือผูปฏิบัติกําหนดรู

สภาวะตางๆอยูเชนนั้น สภาวะท่ีถูกกําหนดก็จะคอยๆหายไป แลวใหกลับมากําหนดรูอาการพองยุบ

ของทองตอไป93

๙๔ 

 

 ๒.๖.๕ วัตรปฏิบัติและการฝกวิปสสนา 

 ดานการเทศน-การบรรยายธรรมของภิกษุณีนันทญาณี (อดีตแมชีรุงเดือน สุวรรณ) นั้น 

จะมีลีลาสํานวนการเทศน-บรรยายท่ีสนุก เราใจ สไตลวัยรุน ใชภาษาชาวบาน ฟงงาย ทานสามารถ

แสดงธรรมเรื่องยากๆ ใหเขาใจงาย ผนวกกับการแยกแยะขอธรรมอยางชัดเจน 

                                                        
๙๔ สัมภาษณศาสตราจารยเกียรติคุณนายแพทยจําลอง ดิษยวนิช, เจาสํานักปฏิบัติธรรมสถาบันพิโมกข

มุก, อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม, วันท่ี ๑๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 



 ๑๑๖ 

 สํานักฯ แหงนี้ นักบวช ไมวาสามเณรีหรือแมชีตองปฏิบัติและทํางานวัดคอนขางหนัก

เพราะมีคนนอยเม่ือเปรียบเทียบกับอาคารสถานท่ีและพ้ืนท่ี การปฏิบัติสวนมากตางคนตางก็ปฏิบัติ

เอง และทุกทานมักจะศึกษาพุทธพจนจากพระไตรปฎก หรือเรียนจากหนังสือนักธรรม ฯลฯ กันเอง ผู

ท่ีขอ “เขาเงียบ” จะมีทานสามเณรีท่ีมีประสบการณไปชวยสอบอารมณใหถึงกุฏิทุกวัน  

 ท้ังสามเณรี แมชี และโยคี (แมพราหมณ) ตองสวดมนตพรอมกันวันละ ๓ เวลา คือ 

๐๔.๐๐ นาฬิกา, ๑๓.๓๐ นาฬิกา และ ๑๗.๓๐ นาฬิกา ไมสวมรองเทา ฉันม้ือเดียวในเวลา ๐๘.๐๐ 

นาฬิกา และเปนอาหารมังสวิรัติดวย 

“ผศ.ดร.เทพประวิณ จันทรแรง กลาววา โยคีบางคนขณะนั่งวิปสสนาหรือเดินจงกรมอาจ

เกิดมีความคิดวา ตนไดลวงรูหลักธรรมในการปฏิบัติอยางแจมแจง มีความรูและความเขาใจอยางไม

เคยมีมากอนแมแตอาจารยและคนอ่ืนก็สูตนไมได เกิดเปนกิเลสท่ีเรียกวา ญาณ ทําใหสามารถกําหนด

รูปนามไดคลองแคลววองไวกวาธรรมดา คิดวาตนคงจะสําเร็จหรือบรรลุมรรค ผล แลว คิดวาจะตอง

หาวิธีการสอนใหมท่ีดีกวาอาจารยท่ีสอนอยู ทําใหคิดฟุงซานไปตางๆ นานา โยคีจะตองรูและกําจัดเสีย

ดวยการกําหนดวา “ฟุงซานหนอ ฟุงซานหนอ” จนความคิดนั้นหายไป ถาไมหายใหเดินจงกรมสัก

ชั่วโมงหนึ่ง แลวกลับมานั่งสวนวิปสสนาจารยเองตองรูสภาวะท่ีเกิดข้ึนและเตือนสติผูปฏิบัติ94๙๕” 

 

๒.๗ สรุปแนวคิด องคความรู และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

ลําดับ สํานัก แนวคิด องคความรู และวิธีการปฏิบัติธรรม 

๑ วั ด พ ระธ าตุ ศ รี จ อ ม ท อ ง

วรวิหาร 

สติปฏฐาน ๔ เปนทางท่ีจะชวยปลดเปลื้องพันธนาการ

เครื่องรอยรัดท่ีผูกมัดจิตใจของเราไวใหไปสูความเปนอิสระ 

หลุดพนจากอํานาจความครอบงําของกิเลสตัณหาท้ังปวง 

ประกอบดวย ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณากาย

เปนอารมณ ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาเวทนา

เปนอารมณ ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาจิตเปน

อารมณ ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาธรรมเปน

อารมณ การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ คือ ๑) การกําหนดตองกําหนดให ไดปจจุบันธรรม  

                                                        
๙๕ สัมภาษณ ผศ.ดร.เทพประวิณ จันทรแรง, ผูปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ต.ดอยแกว    

อ.จอมทอง จ.เชียงใหม, วันท่ี ๑๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 



 ๑๑๗ 

๒) การทําใหตอเนื่องกัน ๓) ตองมีองคคุณ ๓ คือ ๑. อาตา

ป เพียรตั้งใจทําจริง ๒. สติมา มีสติระลึกรูอยูท่ีรูปนามท่ี

กําลังเกิดข้ึน ๓. สัมปชาโน รูตัวท่ัวพรอมติดตามอิริยาบถ

อยูทุกขณะ ๔) ปรับอินทรียพละใหเสมอกัน ๕) กฎระเบียบ

การเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  

๖) บุพกิจเบื้องตนในการปฎิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๗) พิธีการข้ึนกัมมัฏฐาน 

๒ สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโป

ทาราม) 

การปฏิบัติวิปสสนานําหนา (วิปสสนายานิก) หรือปฏิบัติ

แบบวิสุทธิ์วิปสสนาซ่ึงประกอบดวยวิปสสนาภูมิ ๖ ภูมิแหง

วิปสสนา  วิสุทธิ์ ๗ โพธิ์ปกขิยธรรม ๓๗ คือองคธรรมแหง

การตรัสรู  หลักธรรมดังท่ีกลาวมานี้ เปนหลักแหงการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ องคธรรม

ไดแก   “ปญญาเจตสิก”  อารมณกรรมฐานใหอยู กับ

ปจจุบันขณะกําหนดรูตามความเปนจริง  (วิปสสนา) ซ่ึง

เปนการปฏิบัติแบบงาย ๆ โดยมีสติกําหนดพิจารณาใน

ปจจุบันขณะเอาสติปฏฐานท้ัง ๔  มี กาย เวทนา จิต ธรรม

เอามาเปนอารมณกรรมฐานเปนท่ีตั้งแหงสติกําหนดเปน

สภาวะธาตุรู  จิตรูปรมัตถธรรม กําหนดเห็นเปนเพียง

สภาวะเทานั้น โดยใหมีสติกําหนดรูโดยสภาวะ  ระลึกรู 

ตามดู รูปจจุบันขณะสักแตวาอาศัยระลึกรูเทานั้น  โดยมี

สติระลึกรูและมีวิริยะ  คือ มีความพากเพียรกําหนดภาวนา

อยางจดจอตอเนื่อง  มีสัมปชัญญะ  คือเห็นตามอาการท่ีมา

ปรากฏจริง คือปญญาพิจารณาเห็นตามความเปนจริงวา

เปนเพียงสภาวะธาตุรู (ธาตุ ๔ หรือ มหาภูตรูป) รูปขันธ ๑ 

นามขันธ ๔ รวมเปนกองแหงขันธ คือ ขันธ ๕ โดยมีสติ

กําหนดพิจารณาพระไตรลักษณกําหนดรูในอริยสัจ ๔ มี

มรรคมีองค ๘ นํามาเปนอารมณกรรมฐาน  ซ่ึงการปฏิบัติ

ธรรมนี้ไมตองยุงยากอะไรเพียงแตมีสติกําหนดรูตามความ

เปนจริง สักแตวาระลึกรู ไมยึดม่ันไมถือม่ันอะไร ๆ ในรูป-

นาม ขันธ ๕ นี้ใหพิจารณาเห็นเปนสภาพท่ีเปนจริงโดย

สภาวธรรมเทานั้น (ปรมัตถ) จิตปราศจากการปรุงแตงซ่ึง



 ๑๑๘ 

เปนหลักของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีมีอยูในกรอบ

แหงไตรสิกขา ๓ คือ ศีล สมาธิ ปญญา ซ่ึงเปนการขัดเกลา

กิเลสไดโดยตรงกอใหเกิดการพัฒนาจิตท่ีสามารถยกระดับ

จิตของผูปฏิบัติธรรมใหเกิดปญญาญาณหรือวิปสสนาญาณ

นั่นเอง ก็อาศัยรูปแบบการปฏิบัติแบบ  “พองหนอ–ยุบ

หนอ” ซ่ึงอาการพอง  และอาการยุบของทองนี้ก็มาจาก

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โดย

นําเอา  “อานาปานสติ”  ท่ีเกิดจากลมหายใจเขาทําใหเกิด

ทองพอง ลมหายใจออกทําใหเกิดทองยุบ ลมไมมีเขา ลมไม

มีออก ก็ไมมีพองไมมียุบ ซ่ึงมีอยูในมหาสติปฏฐาน ๔ ใน

ฐานของกาย คือ กายานุปสสนาอานาปานบรรพ 

๓ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง 

เฉลิมราช ๖๐ ป 

เปนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

เม่ือผูปฏิบัติไดเรียนรูเทคนิคหลักการโดยละเอียด ดวย

ประสบการณของผูปฏิบัติเอง จึงเรียกวา “โยคี” ซ่ึงแปลวา 

ผูเพงเพียรเผากิเลส เปนการปฏิบัติแบบพอง - ยุบ จะตอง

มีการกําหนด แบงออกเปน ๓ สวนหลัก คือการกําหนด

อิริยาบทใหญท้ัง ๔ ไดแก การยืน การเดิน การนั่ง การ

นอน การกําหนดอิริยาบถยอย ไดแกการขยับอวัยวะสวน

เล็กๆนอยๆ ของรางกาย เชน การคูแขน ขยับขา นิ้วมือ

หรือการกระพริบตา ฯลฯ และการกําหนด นามธรรม

ท้ังหมดท่ีเหลือ ไดแก เวทนา จิต ธรรม ท่ีเกิดข้ึนระหวาง

การกําหนดอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย เม่ืออาการใด

ปรากฏเดนชัดก็ใหกําหนดรูในกิริยาอาการนั้นทันที การ

ปฏิบัติตามหลักในสติปฏฐาน ๔ อันเปนหนทางสายเดียว

เทานั้น ท่ีชวยใหถึงซ่ึงความพนทุกขแนวทางการปฏิบัติ ท่ีมี

ปรากฏอยูในมหาสติปฏฐานสูตรและพระสูตรอ่ืนๆหลักการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของศูนยฯ เปนการอธิบายความ

ตามท่ี พระอรรถกถาจารยไดกลาวไวตลอดจนคลอยตามคํา

สอนของทานพระอาจารยมหาสีสยาดอ (โสภณมหาเถระ)  

ท่ีสืบทอดมาจากบูรพาจารยมิใชเปนหลักการใหม ท่ีทาน

พระอาจารยใหญไดคิดคนข้ึนมา แตเพ่ือใหผูเขารับการ



 ๑๑๙ 

อบรมเขาใจในหลักการปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

๔ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ศึกษาพุทธพจนจากพระไตรปฎก หรือเรียนจากหนังสือ

นักธรรม ผูหญิงท่ีบวช หากเปนภิกษุณีจะถือศีล ๓๑๑ ขอ 

สวนสามเณรีนั้นถือศีล ๑๐ ขอ เนนวิปสสนากรรมฐาน 

แนวปฏิบัติธรรมประจําวัน ท้ังภิกษุณี สามเณรี แมชี และ

โยคี (แมพราหมณ) ตองสวดมนตพรอมกัน วันละ ๓ เวลา 

คือ ๐๔.๐๐  นาฬิกา-๑๓.๓๐ นาฬิกา และ ๑๗.๓๐ 

นาฬิกา ไมสวมรองเทา ฉัน ม้ือเดียวในเวลา ๐๘.๐๐ 

นาฬิกา และเปนอาหารมังสวิรัติดวย วัตถุประสงคหลักของ

การกอตั้งสํานักคือเพ่ืออนุเคราะหแกสตรีท่ีตั้งใจมาดําเนิน

ชีวิตบนวิถีแหงศีล สมาธิ ปญญา ตามรอยพระพุทธองค  

 

 แนวคิด องคความรู และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มี

หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางการกําหนด พองหนอ 

– ยุบหนอ ไดสืบทอดตอกันมาและมีวิธีปฏิบัติจากสํานักทานโสภณะมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)  และมี

ความสอดคลองตรงตามหลักฐานในพระไตรปฎก และอรรถกถา ซ่ึงทําใหนักปฏิบัติท่ีต้ังใจในการ

ปฏิบัติ ไดเห็นผลการปฏิบัติดวยตนเอง  โดยมุงเนนท่ีจะสรางปญญาใหเกิดข้ึน ปญญามองใหเห็นความ

เปนจริง ท้ังท่ีเปนรูปและเปนนาม รวมท้ังความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และอสุภะท่ีปรากฏอยูใน

ตัวเรา และพัฒนาสูความรูแจงเห็นจริงและปลอยวางจากความยึดม่ันถือม่ัน เพ่ือเขาสูภาวะแหงความ

หลุดพนจากกองทุกขท้ังปวง  

 

 



๗ 

การส่ือสาร  หมายถึง กระบวนการสงขาวสารขอมูลจากผูสงขาวสารไปยังผูรับขาวสาร 

มีวัตถุประสงคเพ่ือชักจูงใหผูรับขาวสารมีปฏิกิริยาตอบสนองกลับมา. 

พุทธิปญญา หมายถึง การใหความสําคัญในการศึกษาเก่ียวกับปฏิสัมพันธระหวางสิ่งเรา

ภายนอกท่ีสงผานโดยสื่อตางๆ กับสิ่งเราภายใน ซ่ึงไดแก ความรูความเขาใจ หรือ กระบวนการรู หรือ 

กระบวนการคิด ท่ีชวยสงเสริมการเรียนรูขอบเขตท่ีเก่ียวของกับกระบวนการคิด  

สํานักปฏิบัติธรรม  หมายถึง  สํานักท่ีไดรับการจัดตั้งข้ึนตามระเบียบมหาเถรสมาคมวา

ดวยการจัดตั้งสํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัด พ.ศ. ๒๕๔๓ เปนสํานักปฏิบัติธรรมท่ีทางคณะสงฆ

โดยมหาเถรสมาคมใหการสงเสริมสนับสนุนวัดท่ัวประเทศจัดตั้งข้ึนเพ่ือรองรับประชาชนพุทธบริษัทท่ี

สนใจใครปฏิบัติธรรมดวยการฝกสมาธิเจริญวิปสสนาโดยมุงใหแตละจังหวัดควรมีสํานักปฏิบัติธรรม

ประจําจังหวัดท่ีมีมาตรฐานเปนท่ียอมรับในดานการฝกอบรมสมถกัมมัฏฐานหรือวิปสสนากัมมัฏฐาน 

อยางนอยจังหวัดละ ๑ แหง 
 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

ก. หนังสือ 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงสติปฏฐานในหนังสือ “พุทธธรรม” 1 3

๑๔ สรุป

ใจความไดวาสติปฏฐานเปนสัมมาสติ เปนการปฏิบัติท่ีถือวามีพรอมท้ังสมถะและวิปสสนาในตัว ผู

ปฏิบัติอาจเจริญสมถะจนไดฌานกอนแลวจึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานจนถึงท่ีสุดก็ได หรือจะ

อาศัยเพียงสมาธิข้ันตนๆ ท่ีจําเปนมาประกอบเจริญวิปสสนาเปนตัวนําในแนวสติปฏฐานนี้ ไปจนถึง

ท่ีสุดก็ได 

วิธีการปฏิบัติวิปสสนา คือ การพิจารณาสังขารใหเกิดความเห็นแจงเขาชัดรูจักมองสิ่ง

ท้ังหลายตามสภาวะท่ีเปนจริง เพ่ือเขาถึงจุดหมายของพระพุทธศาสนาคือพระนิพพาน ไมวาจะเปน

สมถยานิกหรือวิปสสนายานิก จะตองผานการปฏิบัติสวนนี้ท้ังสิ้น สําหรับวิปสสนายิก การพิจารณา

เชนนั้นจะเริ่มตนตั้งแตแรกปฏิบัติ แตสําหรับสมถยานิก การพิจารณานี้จะเปนสวนตอทายจากการ

บําเพ็ญสมถภาวนา  

กรรมฐาน (หรือกัมมัฏฐาน) เปนท่ีตั้งแหงการทํางานของจิต หรือท่ีใหจิตทํางาน เปนสิ่งท่ี

ใชเปนอารมณในการเจริญภาวนา จิตจะไดมีงานทําและสงบอยูได จะชักนําใหแนวแนอยูกับมันจนเปน

สมาธิไดเร็วและม่ันคงท่ีสุด สิ่งท่ีใชฝกสมาธิกรรมฐานเทาท่ีพระอรรถกถาจารยรวบรวมแสดงไวมี ๔๐ 

                                                        
๑๔ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๒๔ , 

(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖). 



๘ 

อยาง แตกตางกันโดยความเหมาะสมแหงผูปฏิบัติ ซ่ึงควรเลือกใชใหเหมาะกับลักษณะนิสัยของผู

ปฏิบัติ เพ่ือใหไดผลถูกตองและไมลาชา 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก) ไดกลาวถึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไวในหนังสือ

เรื่อง “ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน”14

๑๕ สรุปใจความไดวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ทําให

เราเขาใจคําวารูป นาม และพระไตรลักษณ ไดดียิ่งข้ึน รูจักวิธีดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ไมหลง ไมมัวเมา 

และเปนคนมีเมตตากรุณา ไมเบียดเบียนหรือเอารัดเอาเปรียบกัน เปนคนวางายสอนงาย ไมมี

มานะทิฏฐิ ไมถือตัว มีกาย วาจา ใจบริสุทธิ์ และสามารถควบคุมตัวเองไดในทุกสถานการณ ทําใหเรา

อยูในสังคมไดอยางเปนสุข ไมกอเวรภัยใหเกิดทุกขโทษตามมาเปนสายโซ ดังปฏิจจสมุปบาทท่ีองค

สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงเปรียบไว สุดทายคือทําใหคนไดรับความสุข ๘ ประการ คือ สุขของ

มนุษย สุขทิพย สุขในฌาน สุขในวิปสสนา สุขในมรรค สุขในผล และทายสุดคือสุขในพระนิพพาน 

ตามเหตุ ปจจัย หรือตามสมควรแกการปฏิบัติธรรมของตน 

พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ) ไดกลาวถึงเรื่องสมาธิและวิปสสนาไวในหนังสือ 

“สมาธิและวิปสสนาตามธรรมชาติ”15

๑๖ สรุปใจความไดวา จิตท่ีควรแกการงาน (กัมฺมนิโย) เปนจิตอัน

ประกอบดวยสติและสมาธิท่ีเกิดตามธรรมชาติ ซ่ึงจะเหมาะสมแกการนําไปใชพิจารณาใหเกิดปญญา 

สวนสมาธิท่ีเกิดจากการบําเพ็ญดวยวิธีการเฉพาะนั้น มักจะเปนสมาธิท่ีลึกเกินไป หรืออาจทําใหมีสุข

มากเกินไปจนอาจหลงเขาใจผิดวาเปนมรรคผลนิพพาน 

พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร  ตวณฺโณ ป.ธ.๙) ไดกลาวถึงเรื่องวิปสสนาไวในหนังสือเรื่อง 

“คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน” 16

๑๗ สรุปใจความไดวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจําเปนอยางยิ่งท่ี

จะตองมีศีลและสมาธิเปนเบื้องตน ศีลท่ีบริสุทธิ์เปนเหตุใหเกิดสมาธิ และถาไมเจริญใหสมาธิเกิดข้ึน ก็

ไมสามารถจะเจริญวิปสสนาใหเกิดข้ึนได เพราะสมาธิเปนเหตุใหเกิดวิปสสนา  

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงความรูและความเขาใจในทางพระพุทธศาสนา

ไวในหนังสือ “พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ”17

๑๘ วา ความรูท่ีแทจริงในพระพุทธศาสนาคือ

ความรูท่ีสามารถทําใหเขาถึงพระนิพพานได มุงเนนความรูหรือปญญาท่ีมองเห็นสภาวะตางๆ ตาม

                                                        
๑๕ พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก าณสิทธิ), ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘). 
๑๖ พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ), สมาธิและวิปสสนาตามธรรมชาติ, (กรุงเทพมหานคร : 

สํานักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๔๙). 
๑๗ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ), คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน, พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒). 
๑๘ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. 



๙ 

ความเปนจริง ไมปรุงแตง ความรูมีหลายระดับแบงเปนความรูระดับโลกียะ คือ ความรูทางโลก 

ประกอบดวยความรูระดับการรับรู (วิญญาณ) ความจําไดหมายรู (สัญญา) ความเชื่อหรือความเห็น 

(ทิฏฐิ) ความสามารถพิเศษของจิต (อภิญญา) และการหยั่งรูสภาวะตางๆ ตามความเปนจริง (ญาณ) 

สวนความรูระดับสูง คือ ความรูระดับโลกุตตระ เปนความรูท่ีอยูเหนือโลก คือ การพนจากความทุกข

ท้ังปวงเขาสูภาวะพระนิพพาน ความรูในทางพระพุทธศาสนามีแหลงท่ีมา ๓ ประการประกอบดวย   

สุตมยปญญา คือความรูท่ีเกิดจากการฟง การศึกษาเลาเรียน จินตามยปญญา คือความรูท่ีเกิดจากการ

คิดพิจารณา และภาวนามยปญญา คือความรูท่ีเกิดจากประสบการณและการปฏิบัติ ความรูใน

ระดับโลกียะสามารถเกิดจากแหลงความรูท้ัง ๓ แหลง แตความรูในระดับสูงสุด คือความรูระดับโลกุต

ตระนั้นไดมาจากภาวนามยปญญาคือการลงมือปฏิบัติเทานั้น 

สมเด็จพระธีรญาณมุนี (สนิธ เขมจารี ป.ธ.๙) 18

๑๙ ไดนิพนธทฤษฎีการเทศนตามหลัก

พระพุทธศาสนาไวในหนังสือวิถีนักเทศนวาผูเทศนตองมีจุดมุงหมายในการเทศนวาเทศนเพ่ืออะไร 

ดัวยความปรารถนาผลอะไร ตนมีความประสงคอยางไรบาง จุดหมายของการเทศนชั้นสูงสุดไดแก 

วิมุตติ คือ ความหลุดพนจากกิเลสถึงมรรคผลและนิพพาน ซ่ึงมี ๕ อยาง คือ (๑) ตทังควิมุตติ คือ พน

ชั่วคราว  (๒) วิกขัมภนวิมุตติ  คือ พนดวยการสะกดไว  (๓)  สมุจเฉทวิมุตติ คือพนดวยเด็ดขาด  

(๔) ปฏิสัทธิวิมุตติ คือ พันดวยความสงบ และ (๕) นิสสรณวิมุตติ คือพนดวยการออกไป กลาวคือ พน

จากกิเลสนั้นยั่งยืนมาตลอดถึงเวลาสิ้นชีพคือถึงนิพพาน นอกจากนี้ ยังมีจุดมุงหมายของการเทศนอีก

ประการหนึ่ง คือ ตองมุงใหผูฟงไดรับอานิสงส ๕ ประการ ไดแก (๑) ผูฟงยอยไดฟงในสิ่งท่ียังไมเคยฟง 

(๒) สิ่งใดไดเคยฟงแลว แตไมเขาใจชัด ยอมเขาใจสิ่งนั้นชัด (๓) บรรเทาความสงสัยเสียได (๔) ทํา

ความเห็นใหถูกตองได และ (๕) จิตของผูฟงยอมผองใส 

พระธรรมปฎก19

๒๐ ไดใหทัศนะเก่ียวกับภาษาพูดไวในหนังสือ “การสื่อภาษาเพ่ือเขาถึงสัจ

ธรรม” วา ทัศนะเก่ียวกับภาษาพูดวา ภาษาสามารถสื่อสารสัจธรรมไดไมสมบูรณ คือไมสามารถเอา

สัจธรรมวางตั้งไวใหเราเห็นเหมือนวางสิ่งของไวตอหนาได ตองอาศัยประสบการณเกาท่ีมีอยู ภาษาไม

สามารถแสดงใหรูในสัมผัสอยางประสบการณตรงได ความรูสึกในใจ ความรัก ความโกรธ ความ

เกลียด การไดรับรสอรอยตางๆ ซ่ึงตองเปนประสบการณตรงเฉพาะตัวท่ีภาษาไมสามารถนํามา

ถายทอดโดยสมบูรณได 

                                                        
๑๙ สมเด็จพระธีรญาณมุนี (สนิธ เขมจารี ป.ธ.๙), วิถีนักเทศน, (กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเซียง, ๒๕๔๒). 
๒๐ พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), การสื่อภาษาเพ่ือเขาถึงสัจธรรม, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ

ธรรมสภา, ๒๕๔๘). 



๑๐ 

พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต)20

๒๑ ไดกลาวถึงองคประกอบของสารวาสารท่ีดี

และมีคุณภาพตามแนวพุทธตองประกอบดวยองคประกอบท่ีสําคัญ ๕ ประการ คือ (๑) สัจจะ ไดแก

เรื่องท่ีจะเสนอตอมวลชนนั้นตองเปนเรื่องจริง เสนอสงสารตามเปนจริงไมบิดเบือน (๒) ตถตา เรื่องแท 

เรื่องท่ีเสนอหรือสงสารนั้นตองเปนเรื่องแท เสนอตามสภาพจริง เสนอหรือสงสารตามเปนจิรงไมคาด

เดา ไมแตงแตมใสสีใสไข (๓) กะละ เรื่องท่ีเสนอนั้นตองเหมาะสมกับกาลเวลา (๔) ปยะ เรื่องท่ีเสนอ

นั้นตองเปนเรื่องท่ีคนชอบ หรือเสนอโดยวิธีท่ีผูรับสารชื่นชอบ (๕) อัตถะ เรื่องท่ีเสนอหรือสงสารนั้น 

ตองเปนประโยชนตอสวนรวม แตบางครั้ง บางสถานการณ ผูสงสารอาจตองพิจารณาดวยปญญาวา 

บางเรื่องอาจไมเหมาะสมกับเวลา อาจไมเปนท่ีชอบใจของคนบางกลุมบางคน แตเม่ือเสนอเรื่องนั้นไป

แลวเกิดประโยชนตอมหาชน ผูสงสารอาจจะตองกระทําหรือควรกระทํา 

พระปญญานันโท ไดกลาวถึง การฝกหัดวิปสสนากรรมฐานเบื้องตนไวในหนังสือเรื่อง 

“การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบื้องตน”21

๒๒ สรุปใจความไดวา การฝกหัดวิปสสนาเพ่ือใหเกิดปญญารู

แจงเห็นจริงนั้น จะตองฝกใหเกิดสติกอน โดยฝกหัดในสติปฏฐาน ๔ คือการพิจารณาเห็นกายในกาย 

เห็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เพ่ือใหเกิดสติข้ึน เม่ือสติตั้งม่ันดีแลว ก็จะทํา

ใหเกิดโพชฌงคข้ึน คือ มีสติตั้งม่ัน พิจารณาวิจัยธรรม มีความเพียรไมยอหยอน มีปติเกิดข้ึน กายและ

ใจสงบระงับ จิตเปนสุข ตั้งม่ันและวางเฉยเปนอุเบกขา พิจารณาวิจัยธรรมจนเกิดวิปสสนาญาณ 

(ปญญา) ตามลําดับ จนถึงข้ันวิมุตติ หลุดพนจากกิเลสในท่ีสุด 

บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธิ์ ไดกลาวถึงความรูไวในหนังสือ “เทคนิคการสรางเครื่องมือ

รวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัย” 22

๒๓ วา ความรูคือสิ่งท่ีไดมาจากการศึกษาเลาเรียน การคนควา และ

ประสบการณ เปนความสามารถเชิงพฤติกรรมทางสมอง สามารถวัดไดดวยการใชแบบทดสอบ 

สามารถแบงระดับความรูไดตามทฤษฎีของบลูมและคณะเปน ๖ ระดับคือ (๑) รูจํา (Knowledge) 

คือความสามารถในการจําได (๒) เขาใจ (Comprehension) คือความสามารถในการอธิบายสื่อ

ความหมาย ประกอบดวยการแปลความ การตีความ และการขยายความ (๓ ) ประยุกต 

(Application) คือความสามารถในการเขาใจแนวคิดนั้นๆ และสามารถนําไปใชในสถานการณตางๆได 

                                                        
๒๑ พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), บรรยายพิเศษท่ีนิเทศศาสตร มสธ. ๒๕๓๗, โดย ดร.สมาน 

งามสนิท, การสื่อสารท่ีพึงประสงคตามแนวแหงพุทธ, เอกสารประกอบการบรรยายหลักสูตร “นักเผยแผธรรมะ

ทางวิทยุกระจายเสียง”, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  
๒๒ ปญญานันโท, การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบ้ืองตน, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓). 
๒๓ บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, ศ., เทคนิคการสรางเคร่ืองมือรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัย, พิมพครั้ง

ท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : ศรีอนันทการพิมพ, ๒๕๕๓). 



๑๑ 

(๔) วิเคราะห (Analysis) คือความสามารถในการแยก แตกความรูเปนสวนยอยๆ จัดเรียงเปนลําดับ

ของสวนยอยๆนั้น ใหเห็นความสําคัญ เห็นความสัมพันธซ่ึงกันและกัน (๕) สังเคราะห (Synthesis) 

คือความสามารถในการรวม ผสม ผสานสวนยอยๆเขาดวยกันใหเปนเรื่องเดียวกัน เปนแบบแผนหรือ

โครงสรางใหมท่ีไมเคยมีมากอน และ (๖) ประเมิน (Evaluation) เปนความสามารถในการตัดสิน

คุณคาของสิ่งตางๆท้ังเนื้อหาและวิธีการ เพ่ือใหสอดคลองกับสถานการณท่ีเกิดข้ึน 

วิเชียร  ชาบุตรบุณฑริก ในหนังสือ ความจริงของชีวิต เนื้อหาตอนหนึ่งกลาววา  ทุกข

และสุขเปนความจริงของชีวิต ท่ีเกิดจากกายกับจิตใจ พระพุทธเจาทรงยกทุกขข้ึนมา เพราะทุกขเปน

ตัวยืนใหกับชีวิต เปนหลักท่ีแนบสนิทอยูตลอดเวลา สวนสุขเกิดข้ึนเม่ือทุกขหายไป ในแงชีวิตของ

ปุถุชน ถือวาทุกขเปนพ้ืนฐานของชีวิตมากท่ีสุด เพราะตลอดเวลาการดํารงชีวิตของปุถุชน ปรากฏวา

ทุกขมากสุขนอย ทุกขจะลดลงหรือปญหาจะถูกแกไข ใหเกิดชีวิตท่ีดีข้ึน มีแนวทางท่ีจะตอสูกับความ

ทุกขอยู ๓ ข้ัน คือ  ๑. ตองยอมรับวานั่นเปนทุกข ๒. ตองสาวหาเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข ๓. ตองแกไขให

ถูกวิธี ท่ีจะนําไปสูความดับทุกขได23๒๔ 

สุนัย  เศรษฐบุญสราง  ในหนังสือ อุดมการณทางสังคมในพระพุทธศาสนาตาม

แนวความคิดของสํานักสันติอโศก เนื้อหากลาวถึง สิ่งท่ีกลุมพุทธบริษัทชาวอโศกภายใตการนําของโพธิ

รักษ พยายามกระทํา คือ การสื่อแสดง (Discourse) ภายใตบริบทของความจริง (Regime of Truth) 

ท่ีถูกพันธนาการไวดวยประวัติศาสตร และพลวัตทางวัฒนธรรมชุดหนึ่ง เพ่ือใหมนุษยไดประจักษถึง

การพัฒนาตน ภายใตสังคมท่ีกลับเขาหาพระไตรปฎก โดยการตีความของโพธิรักษ ใชกรอบคิดแบบ 

ปฏิบัตินิยมแบบวิภาษวิธี (Dialectical Pragmatism) เรียกวายุทธศาสตรแบบกลปราณี โดยการ

สังเคราะหนัยธรรมะ ๔  สภาพเขาดวยกัน คือ ๑. สจัธรรม (อริยสจั ๔) ๒. สัลเลขธรรม (การขัดเกลา) 

๓. นิยยานิกธรรม (นําสัตวออกจากกองทุกข)  ๔. สันติธรรม (ความสงบเรียบงาย) และหลักการปฏิรูป

ชีวิตของสงฆ มีการจัดระบบเศรษฐกิจแบบบุญนิยมและสรางวิถีการเมืองเพ่ือถวงดุลรัฐบาลท่ีมีอิทธิพล

จากระบบทุนนิยมและเสรีนิยมกระแสหลัก โดยใชรูปแบบการประชาสัมพันธท้ังสื่อท่ัวไปและการ

เทศนา ปาฐกถา ตลอดจนสื่อสารมวลชน เชน สื่อวิทยุ เปนตน24

๒๕ 

กิติมา สุรสนธิ 25๒๖ ไดใหทัศนะเก่ียวกับการสื่อสารไวในหนังสือเรื่อง “ความรูทางการ

สื่อสาร”วา การสื่อสาร (communication) คือกระบวนการของการถายทอดสาร (message) จาก

บุคคลหนึ่งคือ ผูสงสาร (Source) ไปยังบุคคลฝายหนึ่งเรียกวา ผูรับสาร (Receiver) เปนกระบวนการ

                                                        
๒๔ วิเชียร ชาบุตรบุณฑริก, ความจริงของชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: เธิรดเวฟ เอ็ดดูเคช่ัน, ๒๕๔๒). 
๒๕ สุนัย เศรษฐบุญสราง, อุดมการณทางสังคมในพระพุทธศาสนาตามแนวความคิดของสํานักสันติ

อโศก, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพฟาอภัย , ๒๕๓๔). 
๒๖ กิติมา สุรสนธิ, ความรูทางการสื่อสาร, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๑). 



๑๒ 

ท่ีมีความเคลื่อนไหวและเปนการทําอยางตอเนื่องในการสงและรับสารระหวางผูสงสารกับผูรับสารโดย

ผานสื่อตางๆ (channel) อยางมีวัตถุประสงคท่ีชัดเจนเปนกระบวนการแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสาร

ระหวางบุคคลตอบุคคล หรือบุคคลตอกลุม โดยใชสัญลักษณสัญญาณหรือพฤติกรรมท่ีเขาใจกัน” 

ณัฐนันท ประกายสันติสุข26

๒๗ ศึกษาเรื่องประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผธรรมะ

หลักสูตรการพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข พบวาเกิดประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผ

ธรรมะหลักสูตรการพัฒนาจิตใจใหเกิดปญญาและสันติสุข เนื่องจากผูสงสารสามารถโนมนาวจิตใจ

ผูรับสารหรือผูเขารับอบรมไดคลอยตามเนื้อหาสาระ ธรรมะ โดยการใชสื่อตางๆอยางมีประสิทธิภาพ 

จนทําใหผูรับสารเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ังทางดานการรูและสํานึกอารมณความรูสึก และพฤติกรรม

ของตนใหเปนไปในทางท่ีดีข้ึนอยางเห็นไดชัด จนการพิจารณาคาเฉลี่ยรวมเพ่ิมข้ึนของระดับเจตนาใน

การรักษาศีล ๕ และงดเวนจากอบายมุขหรือสิ่งเสพติด ระดับธรรมะท่ีเกิดในจิตใจของผูเขาอบรม เชน 

ความเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา รูจักใหอภัยไมพยาบาทจองเวร ความสํานึกในบาปบุญคุณโทษ 

เชื่อในหลักกฎแหงกรรม ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว มีสติในการแกปญหาหรือสถานการณเฉพาะหนา และ

ความกตัญูรูคุณตอพอแม หรือผูมีพระคุณ 

อวยพร พาณิช และคณะ 2 7

๒๘ ไดกลาววาในทุกสังคม และในทุกสมัยมนุษยใชวิธีการ

สื่อสารคือ เขียน อาน วิธีการท่ีไมใชคํา ไดแก การกระทําท่ีแฝงความหมายอันเปนท่ีรับรูกันท่ัวไปเชน 

พิธีกรรม แฟชั่น ธรรมเนียม และอาการของรางกาย เปนตน 

ปรมะ สตะเวทิน 28

๒๙ ไดกลาววา การสื่อสารเปนปจจัยท่ีสําคัญอีกปจจัยหนึ่งของมนุษย

นอกเหนือจากปจจัยสี่ ถึงแมการสื่อสารจะไมไดเก่ียวของกับความเปนความตายของมนุษยเหมือน

ปจจัยสี่ แตการไดมาซ่ึงปจจัยสี่ยังตองอาศัยการสื่อสารเปนเครื่องมือ มนุษยอาศัยการสื่อสารเปน

เครื่องมือในการดําเนินการใดๆ เพ่ืออยูรวมกับคนอ่ืนในสังคม การสื่อสารเปนพ้ืนฐานการติดตอของ

มนุษย เปนเครื่องมือสําคัญของกระบวนการทางสังคม ยิ่งสังคมมีความสลับซับซอนมากเพียงใดและ

ประกอบดวยคนจํานวนมากเทาใด การสื่อสารยิ่งสําคัญมากข้ึน การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ 

อุตสาหกรรม และสังคม ซ่ึงนํามาซ่ึงความสับสนกอใหเกิดความไมเขาใจและความไมแนนอนแก

สมาชิกของสังคม ยอมตองอาศัยการสื่อสารเปนเครื่องมือแกปญหา 

 
 

                                                        
๒๗ ณัฐนันท ประกายสันติ, ประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผธรรมหลักสูตรการพัฒนาจิตใจ

ใหเกิดปญญาและสันติสุข (ฉบับยอ), พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๔๗). 
๒๘ อวยพร พาณิช และคณะ , ภาษาและหลักการเขียนเพ่ือการสื่อสาร, (กรุงเทพมหานคร : 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓). 

๒๙ ปรมะ สตะเวทิน, หลักนิเทศศาสตร, (กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๒). 



๑๓ 

ข. งานวิจัย 

พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน

อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน” 29

๓๐ สรุปใจความไดวา เยาวชนแตละคนมีปญหาและอุปสรรคในการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแตกตางกันข้ึนอยูกับความศรัทธาและความเขาใจในการปฏิบัติ เยาวชน

บางสวนรูสึกตึงเครียดในการปฏิบัติ จึงควรมีกิจกรรมอ่ืนๆเสริมในการปฏิบัติธรรมเพ่ือไมใหตึงเครียด

เกินไป และกระทรวงศึกษาธิการควรมีนโยบายสนับสนุนใหมีกิจกรรมการปฏิบัติธรรมเสริมในการ

เรียนการสอน เพ่ือใหเยาวชนไดมีโอกาสพัฒนาจิตใจอยางตอเนื่องและเกิดผลลัพธสูงสุด 

พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาผลการเจริญสติตาม

แนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาผูปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน 

๔ บานเหลาโพนทอง” 30

๓๑ สรุปใจความไดวา การเจริญสติตามหลักของมหาสติปฏฐานสูตร มี

จุดมุงหมายเพ่ือการหลุดพนจากอุปกิเลสเครื่องเศราหมองดวยการมีสติระลึกรูอยูในกาย เวทนา จิต 

ธรรม หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภเนนสอนการเจริญสติในหมวดกาย ดวยการพิจารณาอิริยาบถยอย 

หมวดจิตดวยการตามรูทันความคิด เพ่ือใหเกิดปญญารูแจงเห็นจริง ผลการเจริญสติตามการสอนของ

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ พบวาผูปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณตนเองไดดีกวาเดิม มีสมาธิในการ

ทํางานมากข้ึน และมีจิตเมตตามากข้ึน 
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๓๒ ไดศึกษากระบวนการสื่อสารเพ่ือเผยแพรพุทธธรรมของสวน

โมกพลาราม พบวา บุคลากรของสวนโมกพลารามมีอยูจํานวนมาก จึงเนนท่ีความเห็นของทาน

อาจารยพุทธทาสท่ีมีความมุงม่ันตอการสื่อธรรมะไปยังประชาชนท้ังภายในประเทศและตางประเทศ 

สังเกตจากปนิธานท้ังสามประการของทานคือ ๑.สงเสริมเพ่ือนมนุษยใหเขาถึงหัวใจแหงศาสนา       

๒.สงเสริมความเขาใจระหวางศาสนา ๒ นําเพ่ือนมนุษยออกจากอํานาจของวัตถุนิยม ไมโจมตีกลาว

รายศาสนาอ่ืน แตกลับสรางความสามัคคีและชี้ใหเห็นพิษภัยของวัตถุนิยมและความงมงาย เนื้อหา

และรูปแบบการเผยแพร เนนท่ีแกนแทของพุทธธรรม ใชความรูทุกสวนมาประยุกตดวยพุทธธรรม 

                                                        
๓๐ พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ), “ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผู

ปฏิบัติวิปสสนารรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙). 
๓๑ พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช), “ศึกษาผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

: กรณีศึกษาผูปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓).  
๓๒ พระมหาอรุณ จิตฺตคุตฺโต, “กระบวนการสื่อสารเพ่ือเผยแพรพุทธธรรมของสวนโมกพลาราม”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔). 



๑๔ 

เชน ธรรมิกสังคมนิยม การเมือง เศรษฐกิจ วิทยาศาสตร การศึกษา สื่อในการเผยแพร ไดแก ๑.สื่อ

ทางศิลปะ เชน ภาพวาด รูปปน ภาพหลอนูนสูง และสถาปตยกรรม ๒.สื่อสิ่งพิมพและสื่อ

อิ เล็คทรอนิค เชน  หนั งสือ เทปคาสเซ็ท มวนวิดี โอทัศน  ๓ .สื่ อสารมวลชน เชน  วารสาร 

วิทยุกระจายเสียง วิทยุโทรทัศน และอินเตอรเน็ต ๔. สื่อบุคคล เชน พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาส 

อินฺทปฺโ) พระโรเบิรต สนฺติกโร พระวรศักดิ์ วรธมฺโม แมชีรัญจวน อินทรกําแหง  จากการศึกษาใน

รายงานวิจัยและเอกสารท่ีเก่ียวของสรุปความไดวา การสื่อสารในพระพุทธศาสนาเปนการสื่อสารท่ีมี

บทบาทท่ีสําคัญมาก เปนการเผยแผความรูทางพระพุทธศาสนาผานสื่อในดานตางๆ เชน สื่อบุคคล 

คือ วัจนภาษาและอวัจนภาษา 

พระศรีอาริยะ ปยสีโล 32

๓๓ ไดศึกษา การบริหารและรูปแบบรายการวิทยุกระจายเสียงท่ี

เหมาะสมในการเผยแพรพระพุทธศาสนาแกเยาวชน ของวิทยุชุมชนวัดสามพราน จังหวัดนครปฐม

พบวา ในการดําเนินงานบริหารจัดการวิทยุชุมชนเพ่ือเผยแผพระพุทธศาสนาของวัดสามพราน จังหวัด

นครปฐม พบวาในการดําเนินงานบริหารจัดการวิทยุชุมชนเพ่ือเผยแผพระพุทธศาสนาของ วัดสาม

พรานพบวา มีปญหาดานโครงสรางการบริหาร นโยบาย บุคลากร งบประมาณ การกระจายเสยีง ผูจัด

รายการซ่ึงมีไมเพียงพอ หรือท่ีมีอยูก็ขาดความรูเรื่องของธรรมะ จึงทําใหขาดความตอเนื่องในการ

ออกอากาศ ขาดความเอาใจใส ขาดทักษะ เทคนิค ขาดลีลาในการพูด ขาดประสบการณและความรู

ขอมูลขาวสารทางโลก สวนปญหาดานเนื้อหาของรายการ พบวาเนื้อหาธรรมะสวนใหญจะเก่ียวกับ

การปฏิบัติธรรม รักษาศีล เจริญจิตภาวนา ซ่ึงเปนเนื้อหาธรรมะท่ีหนักและลึกซ้ึง ทําใหไมเหมาะแก

เยาวชน สวนปญหาดานระยะเวลาการออกอากาศไมตรงกับเวลาวางของเยาวชน เม่ือสอบถาม

ความเห็นเก่ียวกับรูปแบบรายการรายการธรรมะท่ีเหมาะสมกับเยาวชนนั้น พบวานานเกินไป ทําให

เยาวชนเกิดความเบื่อหนาย รวมถึงชวงเวลาในการออกอากาศไมตรงกับเวลาวางของเยาวชน เม่ือ

สอบถามความเห็นเก่ียวกับรูปแบบรายการธรรมมะท่ีเหมาะสมกับเยาวชนนั้นพบวา รูปแบบรายการท่ี

เหมาะสมคือรายการเพลง รายการสนทนาปญหาเยาวชน และรายการละครท่ีสอดแทรกธรรมะ 

ศีลธรรม คุณธรรม และคติเตือนใจ เนื่องจากเปนรูปแบบท่ีเยาวชนใหความสนใจสวนผูจัดรายการนั้น

จะตองมีภาพลักษณท่ีดี มีความประพฤติเปนแบบอยาง มีมนุษยสัมพันธดี มีความรูดีในเรื่องธรรมะ ใช

ภาษาถูกตอง สุภาพเรียบรอย น้ําเสียงไพเราะ นุมนวล ชัดเจนมีเทคนิคและลีลาในการจัดรายการ

ธรรมะใหสนุกสนาน เนื้อหารายการควรเปนธรรมะท่ีสั้นและเขาใจงาย ควรเปดโอกาสใหมีการตอบ

ปญหาธรรมะในรายการตางๆ โดยกลุมตัวอยางมีความเห็นเก่ียวกับระยะเวลาในการออกอากาศท่ี

                                                        
๓๓ พระศรีอาริยะ ปยสีโล, “การบริหารและรูปแบบรายการวิทยุกระจายเสียงท่ีเหมาะสมในการเผยแผ

พระพุทธศาสนาแกเยาวชนของวิทยุชุมชน วัดสามพราน จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  

(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘). 



๑๕ 

เหมาะสม คือ ๓๐ นาที ในวันหยุดหรือวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาคือชวงเวลา ๑๕.๐๐-๒๐.๐๐ น.

วันจันทร-ศุกร คือชวงเวลา ๑๘.๐๐-๒๐.๐๐ น. 

พระมหาธีระวุฒิ ธีรธมฺโม (โสมเกษตรรนิทร)3 3

๓๔ ไดศึกษาเรื่อง บทบาทของพระสงฆสื่อ

บุคคลในการชี้นําและปลูกจิตสํานึกประชาชนชนบท เพ่ือการมีสวนรวมและอนุรักษทรัพยากรปาไม : 

ศึกษาเฉพาะกรณี พระสังฆาธิการระดับเจาอาวาส จังหวัดอุบลราชธานี ผลการศึกษาพบวา ภูมิหลัง

ของประชากรพระสงฆในดานพรรษาและการศึกษาท่ีแตกตางกัน มีการชี้นําและปลูกจิตสํานึกของ

ประชาชนชนบทเพ่ือการมีสวนรวมและอนุรักษทรัพยากรปาไมไมแตกตางกัน สวนระดับการเลือกใช

วิธีการสื่อสารแบบเผชิญหนาโดยการเทศนสอน ชี้แนะหรือบรรยายธรรมและการสื่อสารโดยการลงมือ

ทําเปนแบบอยางหรือสาธิต รวมถึงการเลือกใชวิธีการสื่อสารของประชากรแบบสองข้ันตอน โดยผาน

ผูนํา เชน กํานัน ผูใหญบาน ของประชากรพระสงฆท่ีแตกตางกัน มีบทบาทในการชี้นําประชาชน

ชนบทแตกตางกัน แตระดับการเลือกใชวิธีการสื่อสารของประชากรพระสงฆแบบสองข้ันตอนโดยผาน

หนวยงานของรัฐท่ีแตกตางกัน มีบทบาทในการชี้นําประชากรไมแตกตางกัน สวนระดับการเลือกใช

วิธีการสื่อสารโดยผานวิทยุกระจายเสียงและวิทยุโทรทัศนของประชากรพระสงฆท่ีแตกตางกันมี

บทบาทในการชี้นําประชาชนชนบทแตกตางกัน ระดับการเลือกใชวิธีการสื่อสารโดยผานสื่อ

หนังสือพิมพ สื่อประเภทเอกสาร แผนพับหรือโปสเตอรท่ีแตกตางกัน มีบทบาทในการชี้นําและปลูก

จิตสํานึกประชาชนชนบทไมแตกตางกัน 

พระราชปญญาภรณ (ชยวํโส/ไชยวงค)34

๓๕ ไดศึกษาเรื่องรูปแบบและแนวทางการเผย

แผธรรมทางสถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย : ศึกษาเฉพาะกรณี การแสดงพระธรรมเทศนา

ในวันธัมมัสสวนะ ระหวาง พ.ศ. ๒๕๓๘-๒๕๔๒ ผลการวิจัยพบวา ควรระมัดระวังการใชภาษาท่ีต่ํา

กวามาตรฐาน เชน ภาษาท่ีรุนแรง ไมสุภาพ แสดงธรรมะไปตามหลักปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ ได

ถูกตองชัดเจน หนวยงานท่ีเก่ียวของ ควรจัดทําแผนและระบบในการเผยแผ เพ่ือปรับปรุงพัฒนา

รูปแบบวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน ควบคุมการนําเสนอเนื้อหาธรรมะของพระธรรมกถึก 

เพ่ือใหเปนมาตรฐานเดียวกัน ถูกตองตามพระไตรปฎก ยอมเปนความม่ันคงของพระพุทธศาสนา และ

                                                        
๓๔ พระธีระวุฒิ ธีรธมฺโม (โสม  เกษตรรินทร), “บทบาทของพระสงฆ สื่อบุคคลในการช้ีนําและปลูก

จิตสํานึกประชาชนชนบท เพ่ือการมีสวนรวมในการอนุรักษทรัพยากรปาไม : ศึกษาเฉพาะกรณี พระสังฆาธิการ

ระดับเจาอาวาส จังหวัดอุบลราชธานี”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓). 
๓๕ พระราชปญญาภรณ  (ชย วํโส/ไชยวงค ), “รูปแบบและแนวทางการเผยแพรทางสถานี

วิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย : ศึกษาเฉพาะกรณี การแสดงพระธรรมเทศนาในวันธัมมัสสวนะระหวาง พ.ศ.

๒๕๓๙-๒๕๔๒”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๘). 



๑๖ 

เปนประโยชนอยางสูงสุดตอประชาชน ผูรับฟง สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

อณิวัชร เพชรนรรัตน ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ในการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”35

๓๖ สรุปใจความได

วาหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานคือหลักการในมหาสติปฏฐานสูตร ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของโพธิปกขิย

ธรรมอีกดวย การปฏิบัติธรรมในหลักสูตรของมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยคือหลักการของสติปฏฐาน 

๔ ซ่ึงใชวิธีการปฏิบัติในมหาสติปฏฐานสูตร ๒๑ วิธี ซ่ึงอางอิงจากคัมภีรวิสุทธิมรรคเปนหลัก นิสิตมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัยท่ีไดเขารับการอบรมการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีความรูความเขาใจใน

วิธีการปฏิบัติมากข้ึน ไดรับผลสัมฤทธิ์ในดานศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา และพละ ๕ มากข้ึน 

บัวครอง ชัยปราบ ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาผลสัมฤทธิ์การฝกปฏิบัติสมาธิ

ตามหลักอานาปานสติสอนโดยยดึผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ปท่ี ๑ – ๓ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก”36

๓๗ สรุปใจความไดวา การฝกสมาธิตามหลักอานาปานสติมีผลใน

การพัฒนาจิตใจของนักเรียน ทําใหมีสติต้ังม่ันในการดํารงชีวิตมากข้ึน มีพัฒนาการดานจริยธรรมและ

คุณธรรม และมีความเชื่อในเรื่องกฎแหงกรรมมากข้ึน 

Doungkamon Tongkanaraksa ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “SUITABLE BUDDHIST 

MEDITATION RETREATS FOR FOREIGNERS IN THAILAND”37

๓๘ สรุปใจความไดวา ปจจัยท่ีเก้ือกูล

การปฏิบัติธรรม เชนการตัดปลิโพธ การแสวงหากัลยาณมิตร การเลือกกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับผู

ปฏิบัติธรรม และสัปปายะในการปฏิบัติธรรม ลวนมีผลตอผูเขาปฏิบัติธรรม นอกจากนี้รูปแบบการ

ปฏิบัติธรรมท่ีเหมาะสมสําหรับการปฏิบัติธรรมของชาวตางประเทศในประเทศไทย ควรมีจัดโครงการ

ปฏิบัติธรรมแยกตามกลุมของผูเขาปฏิบัติธรรม เชน การจัดคําแนะนําเบื้องตนสําหรับนักทองเท่ียวท่ี

สนใจการปฏิบัติแตยังไมพรอมท่ีจะเขาฝกอบรม โครงการปฏิบัติธรรมเบื้องตน โครงการปฏิบัติธรรม

สําหรับผูท่ีเคยฝกปฏิบัติมากอน และโครงการฝกอบรมปฏิบัติธรรมข้ันสูง ตลอดจนการจัดบวชใหแก

                                                        
๓๖ อณิวัชร เพชรนรรัตน, “การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธ์ิในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙).  
๓๗ บัวครอง ชัยปราบ, “การศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึด

ผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑ – ๓ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓).  
๓๘ Doungkamon Tongkanaraksa, “ SUITABLE BUDDHIST MEDITATION RETREATS FOR 

FOREIGNERS IN THAILAND” , Master of Art ( Buddhist Studies) , ( Graduate School : 

Mahachulalongkornrajavidyalaya University, ๒๕๕๓). 



๑๗ 

ชาวตางชาติท่ีสนใจ นอกจากนี้ควรประยุกตหลักสัปปายะ ๗ เพ่ือใชเปนแนวทางในการสนับสนุนการ

ปฏิบัติธรรม 

แมชีระวีวรรณ  ธมฺมจารินี (งานวิสุทธิพันธ) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษา

สภาวญาณเบื้องตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักวิปสสนากรรมฐานวัด

พระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร”38

๓๙ สรุปใจความไดวา หลักการปฏิบัติของสํานักวิปสสนากรรมฐานวัด

พระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร มีความสอดคลองตามคัมภีรพระไตรปฎก สภาวะของผูปฏิบัติแตละคน

ไมเหมือนกัน ข้ึนอยูกับปจจัยตางๆประกอบกัน ซ่ึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะตองพิจารณาท้ัง

สภาวธรรมภายในและภายนอก พรอมท้ังการพินิจถึงเหตุปจจัยจากอดีตท่ีผานมา ซ่ึงสภาวธรรมและ

เหตุดังกลาวมีผลตอการปฏิบัติวิปสสนาของแตละบุคคล คําแนะนําของพระวิปสสนาจารยท่ีมีความ

เขาใจและมีประสบการณในการซักถามสภาวธรรมตางๆ มีผลในการชวยปรับอินทรียของผูปฏิบัติให

เสมอกัน เพ่ือใหสภาวญาณเบื้องตน ของผูปฏิบัติเจริญกาวหนาข้ึนไปเปนลําดับ 

พรรณราย  รัตนไพฑูรย ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการวิธีปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฎฐานตามแนวสติปฎฐาน ๔ ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ)"39

๔๐  

สรุปใจความไดวา พระธรรมธีรราชมหามุนี ไดดําเนินการสอน ตามหลักสติปฏฐานสูตร และสอนใหผู

ปฏิบัติเขาใจท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ มีการสอนประยุกตใหเขากับสถานการณ โดยอาศัยแนว

พระไตรปฎก และแนวพระวิปสสนาจารยแหงพมาเปนแนวทางในการประยุกต จึงเกิดระบบหนอ 

(พองหนอ – ยุบหนอ) สรุปความวา สติปฏฐานสี่เปนทางเอกท่ีจะนําไปสูการบรรลุธรรม อันเปน

จุดมุงหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา  

อัษฎางค สุวรรณมิสสระ ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาไตรลักษณในการปฏิบัติ

วิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ : เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนา ๗ เดือน” 40

๔๑ สรุปใจความไดวา สติ

ปฏฐานสี่ เปนหนทางเอกท่ีจะนําไปสูการรูแจงในสัจธรรมและเขาถึงความเปนจริงในชีวิต โดยหากผู

                                                        
๓๙ แมชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี (งานวิสุทธิพันธ), “การศึกษาสภาวญาณเบ้ืองตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนา

ตามหลักสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักวิปสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร”, วิทยานิพนธพุทธศาตรมหา

บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
๔๐ พรรณราย รัตนไพฑูรย “การศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศึกษาแนว

การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธพุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔). 
๔๑ อัษฎางค สุวรรณมิสสระ, “การศึกษาไตรลักษณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ : 

เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนา ๗ เดือน” , วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒). 



๑๘ 

ปฏิบัติมีสติรูรูปนามท่ีเปนปจจุบันดวยจิตท่ีตั้งม่ัน จะทําใหเห็นไตรลักษณ ซ่ึงมีผลใหจิตนปลอยวาง

อารมณและเกิดปญญารูแจงตามความเปนจริง และพัฒนาสูความเปนอิสระพนจากทุกขได 

ไชยณพล อภิณัฐลีลา กลาวถึงเรื่องการพัฒนาปญญาอันเกิดจากสติปฏฐานและปญญา

ทางวิทยาศาสตรไวในวิทยานิพนธเรื่อง “ศึกษาเปรียบเทียบวิธีพัฒนาภูมิปญญาตามพระพุทธศาสนา

และวิทยาศาสตร” 41

๔๒ สรุปใจความไดวา หลักการพัฒนาภูมิปญญา ตามแนวพระพุทธศาสนาเปนไป

ตามลําดับ คือ สุตมยปญญา จินตามยปญญา จนถึงภาวนามยปญญา การเรียนรูความจริงท่ีสมบูรณ

นั้นตองเรียนรูจากประสบการณจริง คือ จิตตองไปสัมผัสภาวะนั้นจริงๆ ดวยญาณทัสสนะจึงจะเปน

การเห็นความจริงท้ังหมด ซ่ึงมีขอจํากัดตรงท่ีบุคคลท่ีจะสามารถฝกฝนแบบนี้ไดนั้น ตองมีพ้ืนฐานทาง

จิตใจและสติปญญาดีพอสมควร และดําเนินชีวิตตามรูปแบบเฉพาะเพ่ือบําเพ็ญเพียร จึงจะบรรลุผล

สูงสุด สวนการพัฒนาภูมิปญญาตามแนววิทยาศาสตรใชระบบการคิดคํานึงหาเหตุผล และการทดลอง

เพ่ือพัฒนาในสิ่งท่ีเปนรูปธรรมมากกวานามธรรม มีจุดประสงคหลักเพ่ือพัฒนาความสะดวกสบายใน

การดํารงชีวิตเปนสําคัญ วิทยาศาสตรจึงเปนการเรียนรูท่ีไมมีวันจบสิ้น พัฒนาไปเรื่อยๆตามการ

ดํารงชีวิตของคน 

รอบทิศ  ไวยสุศรี ในงานวิจัยเรื่อง พระเครื่องในฐานะกุสโลบายในการปฏิบัติธรรม 

งานวิจัยไดกลาวถึงวา พระเครื่องเปนสื่ออยางหนึ่งท่ีจะใหบุคคลเกิดกุสโลบายในการเขาถึงเนื้อหาพุทธ

ธรรมในพระพุทธศาสนา โดยเปนเครื่องมือท่ีจะดึงประชาชนใหเกิดอนุสติ และมีท่ีพึงทางวัตถุ ใน

กระบวนการสรางพระเครื่องนั้นมีขอธรรมตาง ๆ ท่ีแฝงไวใหผูสรางพินิจพิจารณามากมาย ในปจจุบัน

เก่ียวของกับการโฆษณาชวนเชื่อ ท่ีจะทําให เกิดปจจัยภายนอก อันเปนแรงจูงใจท่ีจะเขาสู

พระพุทธศาสนา และสรางโอกาสใหคนเขาวัด เปนการประชาสัมพันธเพ่ือดึงมวลชนชนิดหนึ่ง42

๔๓ 

สมควร  กวียะ 43

๔๔ ไดศึกษา นิสัยการรับขาวสารของประชาชนในหมูบานชนบทไทย

พบวา ประชาชนในหมูบานชนบททุกภาคของประเทศไทยรับฟงวิทยุเปนประจํา โดยมีจํานวนผูรับฟง

ทุกวันมากท่ีสุด รองลงมาไดแก รับฟงนานๆครั้งโดยประชาชนท่ีรับฟงทุกวันประกอบอาชีพ

เกษตรกรรม รับราชการ ธุรกิจ และรับจาง โดยเกษตรกรรับฟงวิทยุไมเปนเวลามากท่ีสุด ในขณะท่ีผู

                                                        
๔๒ ไชยณพล อภิณั ฐลีลา, “ศึกษาเปรียบเทียบวิธีพัฒนาภูมิปญญาตามพระพุทธศาสนาและ

วิทยาศาสตร”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๒) 
๔๓ รอบทิศ  ไวยสุศรี,  “พระเครื่องในฐานะกุศโลบายในการปฏิบัติธรรม”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร

ดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
๔๔ สมควร กวียะ, “นิสัยการรับขาวสารของหมูบานชนบทไทย”, เอกสารการวิจัย, (กรุงเทพมหานคร : 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๓๔). 



๑๙ 

ประกอบอาชีพอ่ืนๆ มีแนวโนมในการรับฟงตั้งแตชวงเวลา ๑๗.๐๑-๒๑.๐๑ น. จนกระท่ังหลัง ๒๑.๐๐ 

น.ทางดานสื่อสิ่งพิมพ พบวา ประชาชนเกินรอยละ ๕๐ มีความถ่ีในการอาน 

จุฑาพรณ เอ้ือละพันธ 44๔๕ ไดศึกษา พฤติกรรมการรับขาวสารการพัฒนาชุมชนของ

ประชาชนในชุมชนเปาหมายของกรุงเทพมหานคร : ศึกษาเฉพาะกรณีชุมชนในเขตดุสิต, สัมพันธวงค, 

บางกอกนอย, และเขตหนองจอก พบวา คุณลักษณะประชากร ไดแก ระดับการศึกษา อาชีพ และ

รายไดสูงจะเปนผูท่ีมีความสามารถท่ีจะหาสื่อไวในครอบครองไมวาจะเปนสื่อสิ่งพิมพ วิทยุ โทรทัศน 

ท้ังยังมีความเขาใจเนื้อหาขาวสารท่ีไดรับ เชนเดียวกับอาชีพรับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ มีการรับ

ขาวสารในอัตราสูง 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ยังไมมีผูศึกษาและวิจัยเรื่องการศึกษา

แนวคิด วิธีการปฏิบัติและการสื่อสารทางพุทธิปญญา ในจังหวัดเชียงใหม มีแตการศึกษาประเด็นท่ี

เก่ียวของกับการศึกษาวิเคราะหการสื่อสารในคัมภีรพระพุทธศาสนา  วิธีการสื่อสารการใชภาษาพูด 

การสื่อสารเพ่ือใชในการเผยแผหลักธรรม  งานวิจัยเก่ียวกับรายละเอียดของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เชน ศึกษาสภาวญาณ หรือจริตท่ีใชในการปฏิบัติ งานวิจัยเก่ียวกับ

วิธีการสอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของพระอาจารย  ตลอดถึงงานวิจัย

เก่ียวกับผลของปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในดานตางๆ เปนตน ดังนั้น ผูวิจัยเห็น

วาควรศึกษาประเด็นท่ีเก่ียวของกับการศึกษาแนวคิด วิธีการปฏิบัติและการสื่อสารทางพุทธิปญญา ใน

จังหวัดเชียงใหมเพ่ือใหบรรลุตามวัตถุประสงคของการวิจัยตอไป 

 

  

                                                        
๔๕ จุฬาภรณ เอ้ือละพันธ, “พฤติกรรมการรับขาวสารการพัฒนาชุมชนของประชาชนในชุมชนเปาหมาย

ของกรุงเทพมหานคร : ศึกษาเฉพาะกรณีชุมชนในเขตดุสิต, สัมพันธวงค, บางกอกนอย, และเขตหนองจอก”, 

วิทยานิพนธวารสารศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๓๔). 



๒๐ 

๑.๗ กรอบแนวความคิดของการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.๘ ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

๑.๘.๑ ทําใหทราบแนวคิดองคความรูและวิธีการของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

๑.๘.๒ ทําใหทราบกระบวนการการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ใน

จังหวัดเชียงใหม 

๑.๘.๓ ทําใหทราบรูปแบบการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 

 

รูปแบบการสื่อสารทางพุทธิปญญาของ

สํานักปฏิบัติธรรม จังหวัดเชียงใหม 

 

- แนวคิด ทฤษฎี เก่ียวกับการ

สื่อสารทางพุทธิปญญา  

- วิธีการปฏิบัติธรรม   

- กระบวนการสื่อสารทาง

พุทธิปญญา   



 
บทท่ี ๓ 

กระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม 

ในจังหวัดเชียงใหม 

 

 ในบทนี้ผูวิจัยจะศึกษาวิจัยเก่ียวกับกระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติ

ธรรมในจังหวัดเชียงใหม เพ่ือใหเหน็ถึงกระบวนการ แนวคิดและทฤษฎีตางๆ ทางดานสื่อสารทางพุทธิ

ปญญาท่ีมีความสอดคลองกัน ซ่ึงจะไดเสนอ ตามลําดับ ดังนี้ 

 

๓.๑ ความเปนมาของการพัฒนาจิตและปญญา 

 ท่ีมาของปญหาจิตใจของคนในปจจุบันนี้ไดแก ความขัดแยงระหวางสภาพความเปนจริงใน

ชีวิตและสังคมกับสภาพจิตใจมนุษยซ่ึงไมมีปญญาท่ีจะรับมือใหสอดคลองเทาทันกันกับสภาพชีวิตและ

สังคมท่ีเปนจริงนั้น หรือพูดใหตรงเขาอีกวาไมมีปญญาพอท่ีจะปรับจิตใจใหเทาทันกับสภาพเชนนี้ขอ

ย้ําอีกทีหนึ่ง อาจจะตามทันยาก บอกวาท่ีมาของปญหาชีวิตจิตใจของคนในปจจุบัน คือความขัดแยง

ระหวางสภาพความเปนจริงในชีวิตและสังคม กับสภาพจิตใจของมนุษย ซ่ึงไมมีปญญาท่ีจะรับมือให

สอดคลองเทาทันกันกับสภาพท่ีเปนจริง กลาวคือสภาพชีวิตและสังคมท่ังความเปนอยูและเหตุการณ

ตางๆ ในโลกปจจุบันนี้มีความผันผวน เปลี่ยนแปลงไปอยางมากมายและรวดเร็ว แตพรอมกันนั้นจิตใจ

ของคนท่ีอยูในสภาพความเปนจริงนั้น ไมมีปญญาพอท่ีจะรับมือ กับสภาพนั้นไดเม่ือไมมีปญญา

พอท่ีจะรับมือกับมัน ก็เกิดความขัดแยงแลวก็กลายเปนปมปญหาข้ึนมาในขณะท่ีสังคมมีคนมากมาย

คับค่ังยิ่งข้ึน บุคคลแตละคนกลับโดด เดี่ยวเดียวดายวาเหวมากข้ึนบานเมืองเจริญข้ึน ประชากรเพ่ิม

มากมาย ผูคนอยูกันคับค่ัง ท้ังถ่ินท่ีอยู ท่ีทํางาน ตามรานตลาด และท่ีชุมชนท่ัวไป แตแทนท่ีแตละคน

จะรูสึกอบอุนมีเพ่ือนพองมากมาย คนจํานวนมากกลับรูสึกวาตนอยูอยางโดดเดี่ยว คนในยุคปจจุบันนี้ 

ตองการใหตัวตนของตนเองไดรับการยอมรับท่ีโดดเดน ท่ีปรากฏมีความสําคัญ ไดรับความสนใจมากๆ 

แตก็ไมสมปรารถนา ดังท่ีอาจจะพูดไดวา ในขณะท่ีคนกําลังใฝหาตองการใหสังคม หรือคนอ่ืนยอมรับ

ตัวตนของตนอยางเต็มท่ี แตสังคมกลับปฏิบัติตอบุคคลอยางไมเปนตัวเปนตนยิ่งข้ึนอันนี้ก็สอดคลอง

กลับท่ีในตะวันตกกําลังพูดวา สังคมของเขาทุกวันนี่มีปญหาท่ีคนถูกปฏิบัติอยางท่ีเขาใชคําวาเปน 

impersonal คืออยางไมเปนตัวเปนตน หรืออยางไมเปนผูเปนคน ตัวบุคคลเหมือนกับวาไมมี เพราะ

ไมเปนท่ีปรากฏหรือไมไดรับความสนใจ เนื่องจากระบบอุตสาหกรรมพรอมท้ังระบบการดําเนินชีวิต 



๑๒๑ 

และระบบการทํางานท่ีพวงอยูกับระบบอุตสาหกรรมนั้นเขายกตัวอยางในทางอุตสาหกรรม เชน 

ระบบการทํางานในโรงงานท่ีปฏิบัติตอคนเหมือนไมเปนคน หรือ ไมมีตัวบุคคล คือตัวบุคคลแตละคนท่ี

ทํางานเหมือนกับวาไมมีชีวิตจิตใจ ไมมีความรูสึกนึกคิด ไมไดรับความสําคัญ เปนเพียงเหมือนกับ

ชิ้นสวนของเครื่องจักรกล หรือเหมือนกับหุนยนตท่ีทําอะไรซํ้าๆ อยูอยางนั้น เชน การขันนอตอยูอยาง

เดียวท้ังวัน ตรงจุดท่ีสายพานประกอบชิ้นสวนของสิ้นคามาถึง สภาพเชนนี้ สวนทางกับวิถีจิตวิทยา

ของตะวันตกท่ีเปนมา ซ่ึงถือหลักวาคนเรานี้ตองการท่ีจะใหคนอ่ืนยอมรับตัวตน ถึงกับวาในแนว

จิตวิทยาตะวันตกในทางการทําใหตัวตนขยายใหญยิ่งข้ึน แมแตการศึกษาก็เพ่ือทําใหตัวตนนี้ขยาย

ใหญ ข้ึน มีความสําคัญมากยิ่งข้ึน ทําใหใหญท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ท่ีนี้มันกลับกัน คือ วิถีชีวิตตาม

วัฒนธรรมตะวันตกก็ดี แนวความคิดพ้ืนฐานทางปรัชญาก็ดี ทําใหคนมีความปรารถนาและมุงหมาย

ในทางท่ีจะแสดงออกซ่ึงตัวตน ทําใหตัวตนไดรับการยอมรับมากข้ึน แตพรอมกันนั้นเองสภาพท่ีเปน

จริงของระบบชีวิตและสังคมของเขาในปจจุบันไมเปนอยางนั้นกลับเปนระบบปฏิบัติตอบุคคลในทางท่ี

ไมเปนตัวเปนตนยิ่งข้ึนทําใหเขาหมดความสําคัญลงไปสภาพดังกลาวจึงสมควรไดรับการแกไขเยียวยา 

ดวยการพัฒนาจิตและปญญาเพ่ือปรับสภาพของจิตใจและใชปญญาในการเรียนรูและทําความเขาใจท่ี

จะอยูในสังคมตามสภาพความเปนจริงได 

 

๓.๒ แนวคิดและหลักการการพัฒนาจิตและปญญาในพระพุทธศาสนา 

 พระธรรมคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงพยายามใหมนุษยชาติกําจัดทุกข เลิกยึดถือ

ชั้นวรรณะ เลิกแบงแยกผิวดังกลาวไดแสดงไวในอัลคัททูปมสูตร ตามทัศนะของพระองค บุคคลท่ีจะมี

สุขภาพกายอยางสมบูรณนั้นหายากนักและบุคคลท่ีจะมีสุขภาพจิตท่ีดีกวานั้นยิ่งหายากกวาการเจริญสติ

ปฏฐาน ๔ เปนหนทางเดียวเทานั้น ท่ีจะทําใหมนุษยไดรับการพัฒนาจิตใจ และเม่ือสติเกิดความตั้งม่ันจน

เกิดปญญาญาณ เปนปญญาท่ีหยั่งรูเห็นสิ่งตางๆตามความเปนจริง กิเลสจะหมดไป โดยสิ้นเชิง สามารถท่ี

จะพนทุกข และบรรลุมรรค ผลนิพพานไดในท่ีสุด  

๓.๒.๑ ความหมายของจิตและปญญา 

ก. ความหมายของจิต 

ความหมายตามพจนานุกรมพุทธศาสตร“จิต คือธรรมชาติท่ีรูอารมณ, สภาพท่ีนึกคิด, 

ความคิด, ใจ หลักอภิธรรมจําแนกจิตเปน ๘๘ (หรือพิสดารเปน ๑๓๑)0

๑ และยังมีคําอธิบายถึงเรื่องจิต

                                                        
๑ พระราชวรมุนี (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร: 

ดานสุทธาการพิมพ, ๒๕๓๘), หนา ๔๓. 



๑๒๒ 

ไวอีกวา “จิตตะ มคธ (= ผูรูอารมณ) โรมัน Citta๒ ในขันธ ๕ คือ วิญญาณขันธยังเรียกไดวา จิต มนะ 

มานสะ หทยะ ปณฑระ มนายตนะ มนินทรียะ วิญญาณณะ มโน มโนวิญญาณธาต ุมโนวิญญาณขันธ 

แตในปรัชญาเถรวาทจําแนกออกไดถึง ๑๓๑ ดวง อันประกอบไปดวยจิตท่ีเปนฝายกุศลและจิตทีจัดอยู

ในฝายอกุศลอีกดวย2

๓ 

จิตในพระไตรปฎกไดใหความหมายของจิตคือ จิตมโน หทัย มานัส ปณฑระ มนายตนะ 

มนินทรีย วิญญาณ วิญญาณขันธ มโนวิญญาณ ธาตุ 3๔ คัมภีรอัฏฐสาลินี อรรถกถา กลาวขยายอธิบาย

คําวา จิตในพระไตรปฎกไวดังนี้ 

๑. ธรรมชาติใดยอมคิด ธรรมชาตินั้นชื่อวา “จิต” 

๒. ธรรมชาติโดยยอมนอมไปหาอารมณ ธรรมชาตินั้นชื่อวา “มโน” 

๓. ธรรมชาติท่ีรวบรวมอารมณไวภายในนั่นแหละชื่อวา “หทัย” 

๔. ธรรมชาติฉันทะ คือ ความพอใจท่ีมีอยูในใจนั้นชื่อวา “มานัส” 

๕. จิตเปนธรรมชาติผองใส จึงเรียกวา “ปณฑระ” 

๖. มนะท่ีเปนอายตนะภายในจึงชื่อวา “มนายตนะ” 

๗. มนะท่ีเปนอินทรีย เรียกวา “มนินทรีย” 

๘. ธรรมชาติท่ีรูแจงซ่ึงอารมณชื่อวา “วิญญาณ” 

๙. ขันธ คือ กองแหงวิญญาณมีวิญญาณท่ีเปนอดีต เปนตน ชื่อวา “วิญญาณขันธ” 

๑๐.  มนะท่ีเปนธาตุรูแจงซ่ึงอารมณ ชื่อวา “มโนวิญญาณธาตุ” 4

๕ 

ตามนัยแหงพระอภิธรรมมัตถสังคหะ ทานแสดงความหมาย (วจนัตถะ) ของจิตไวหลายนัยคือ  

๑. ธรรมชาติใดยอมคิดอารมณ ธรรมชาตินั้นชื่อวาจิต 

๒. รูอารมณเพราะอาศัยธรรมชาติใด ธรรมชาติท่ีเปนมูลแหงการรูอารมณของสัมปยุต

ธรรม เหลานี้ชื่อวาจิต  

๓. ธรรมชาติท่ีรับรูอารมณนั่นแหละ ชื่อวาจิต  

๔. ธรรมชาติใดทําความเปนอยูของสัตวท้ังหลายใหวิจิตรธรรมชาตินั้นชื่อวาจิต5

๖ 

                                                        
๒ มหามกุฏราชวิทยาลัย, อภิธัมมัตถวิภาวินิยา ปฐมภาค, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๕), หนา ๑๓๓. 
๓ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๑, ๓, ๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน,  

หนา ๑๘-๓๓.  
๔ อภิ.สํ. (ไทย) ๓๔/๖/๒๘. 
๕ บรรจบ บรรณรุจิ, จิตวิเคราะหเปรียบเทียบพระพุทธเจากับซิกมันดฟรอยด, หนา ๘-๑๐. 
๖ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๑,๓,๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน , 

(กรุงเทพมหานคร: ยูนิน้ีพับลิเคช่ัน, ๒๕๓๖), หนา ๕. 



๑๒๓ 

ข. ความหมายของปญญา  

ปญญา หมายถึง ความรูท่ัว ปรีชาหยั่งรูเหตุและผล ความรูเขาใจชัดเจน ความรูเขาใจหยั่ง

แยกไดในเหตุผล ดี ชั่ว คุณโทษ ประโยชนมิใชประโยชน เปนตน และความรูท่ีจะจัดแจงจัดสรร 

จัดการ ความรอบรูในกองสังขารมองเห็นตามความเปนจริง6

๗ 

 

๓.๒.๒ ความสําคัญของจิตและปญญา 

มนุษยหรือสัตวในโลกนี้ ยอมมีสวนประกอบท่ีสําคัญ (Substances) ของรางกายอยู ๓ 

ประการ ระหวางกายกับจิตนี้ จิตสําคัญกวากายเพราะเปนตัวควบคุมพฤติกรรมทุกอยางของกายท่ี

แสดงออกมา หรือเปนตัวสั่งการใหกายเคลื่อนไหวทํางานเปลี่ยนอิริยาบถเชน การยืน เดิน นั่ง นอน

เปนตน การเคลื่อนไหวอิริยาบถเชนนี้ หากจิตไมสั่งกาย หรือครอบครองกายแลว กายเห็นจะไมผิดไป

จากทอนไมทอนฟนท่ีวางกลาดเกลื่อน ดวยเหตุดังกลาวจิตจึงเปนใหญเปนหัวหนา ดังพุทธพจนวา 

“ธรรมท้ังหลายมีใจเปนหัวหนา มีใจประเสริฐท่ีสุด สําเร็จดวยใจ ถาบุคคลมีใจราย พูดก็ตาม ทําก็ตาม 

ทุกขยอมติดตามเขาไป เหมือนลอเกวียนหมุนไปตามรอยเทาโคตัวลากเกวียนไป”7

๘ 

จิตเปนสิ่งท่ีมีอํานาจมาก จิตท่ีเปนกุศลยอมสามารถนําสัตวใหไปสูสุคติภูมิได และจิตท่ี

เปนอกุศลก็ยอมสามารถฉุดคราสัตวใหลงสูอบายภูมิได สัตวท้ังหลายโดยธรรมดายอมเปนไปตาม

อํานาจแหงจิตจิตนี้สามารถทําใหผองใสได ดังพระพุทธดํารัสท่ีวา “จิตนี้ผุดผอง แตจิตนั้นแลเศรา

หมองเพราะอุปกิเลสท่ีเกิดข้ึนภายหลัง”8

๙เพราะความสําคัญของจิตท่ีมีเหนือรางกายดังกลาวแลว การ

วิจัยนี้จึงมุงเนนจิตอันเปนสวนประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดของชีวิตคัมภีรตางๆในพระพุทธศาสนาเถรวาทนั้น 

กลาวถึงเรื่องของปญญาไวมากมาย ความหมายของปญญาในพระไตรปฎก ท่ีพระพุทธองคไดให

ความหมายไว กลาวคือ 

ปญญาตรัสเรียกวา เครื่องกําจัด คือ ความรูท่ัว กิริยาท่ีรูชัด ความวิจัย ความ เลือกสรร 

ความวิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู ภาวะท่ี

ฉลาด ความรูอยางแจมแจง ความครุนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือน แผนดิน ปญญาเครื่อง

ทําลายกิเลส ปญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจง ความรูดีปญญา เหมือนปฏัก ปญญา ปญญินทรีย 

ปญญาพละ ปญญาเหมือนศัสตรา ปญญาเหมือนปราสาท ความสวางคือปญญา แสงสวางคือปญญา 

ปญญาเหมือนประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลงงมงาย ความเลือกเฟนธรรม สัมมาทิฏฐินี้

                                                        
๗ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๖๔. 
๘ มหามกุฏราชวิทยาลัย, ธรรมบทอรรถกถา (ปโม ภาโค), (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๓๕), หนา ๓. 
๙ องฺ.เอกฺก. (ไทย) ๒๐/๔๙/๙. 



๑๒๔ 

ชื่อวาปญญา 9

๑๐ นอกจากนี้ยังมีคําท่ีใช เรียกแทนปญญา และมีความหมายในลักษณะเดียวกันกับ

ความหมายขางตน ไดแกธีปญญา เครื่องทรงจํา10

๑๑โมนะปญญาท่ีทําใหเกิดความเปนมุนี คือ ไมเขาไป 

ติดในความยึดถือท้ังหลาย11

๑๒ เปนผูท่ีสงบ คลายความตระหนี่สงบในราคะ โทสะ โมหะ12

๑๓

มันตา หมายถึง ความไมยึดติด13

๑๔ เชนเดียวกัน 

พระพุทธศาสนาเปนศาสนาแหงปญญาพระพุทธองคเปนผูที่ตรัสรูชอบดวยปญญาอีก

ท้ังเปนผูท่ีตรัสรูชอบดวยพระองคเอง1 4

๑๕ พระพุทธศาสนาจึงมีจุดมุงหมายสําคัญคือการนําพามนุษยให

หลุดพนจากความทุกขท้ังปวงในโลกดวยกระบวนการสรางปญญา ปญญาในพุทธศาสนานั้นพระพรหม

คุณาภรณไดอธิบายไววาหมายถึง “ความรูท่ัวปรีชาหยั่งรูเหตุผลความรูเขาใจชัดเจนความรูเขาใจหยั่ง

แยกในเหตุผลดีชั่วคุณโทษประโยชน มิใชประโยชนและรูท่ีจะจัดแจงจัดสรรจัดการความรอบรูในกอง

สังขารมองเห็นตามความเปนจริง” 15

๑๖ ปญญาในพระพุทธศาสนาจึงเปนสิ่งสําคัญเปนแกนของ

พฤติกรรมท้ังหลายท่ีแสดงออกของบุคคลอยางท่ีเรียกกันวา “อยูดวยปญญา” 

 

๓.๒.๓ ประเภทจิตและปญญา  

ปญญา ๓ ประเภท คือ โลกิยปญญากับโลกุตตรปญญา และปญญา ๓ ประเภท คือ สุตมย

ปญญา จินตามยปญญา ภาวนามยปญญา 16

๑๗ ปญญาท่ีไดมาโดยการเรียนจากผูอ่ืน เรียกวาสุตมย

ปญญาความรูท่ีเก่ียวกับหนาท่ีการงาน หรือเก่ียวกับศาสตร นี้เรียกวา จินตามยปญญา บุคคลเม่ือ

บําเพ็ญสมาธิ ทําปญญาใหเกิดข้ึนนี้ เรียกวา ภาวนามยปญญา 

การพัฒนาปญญาเบื้องตนนั้นจําตองอาศัย ความรู ความเขาใจ ความเห็นท่ีถูกตอง เปน

หลักดังกลาวแลว เรียกวาสัมมาทิฏฐิ ซ่ึงเปนแกนกลางแหงการศึกษา และพัฒนามนุษยใหสามารถ

พัฒนาไปไดสูงสุดจนอาจหลุดพนไปจากกองทุกข การรูจักคิดหรือคิดเปนนั้นประกอบไปดวยวิธีการคิด

ตางๆ หลายอยาง การฝกฝนพัฒนาความรูจักคิดหรือคิดเปนก็คือ การฝกฝนพัฒนาตนหรือฝกฝน

                                                        
๑๐ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒๑/๙๒ 
๑๑ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐/๕๔ 
๑๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๔/๖๘ 
๑๓ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๘๙/๕๓๓ 
๑๔ ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๑๑/๗๙ 
๑๕ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๖/๕.  
๑๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๓๖.  
๑๗ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๒, พิมพครั้งท่ี ๒, หนา ๑๐๓. 



๑๒๕ 

พัฒนาบุคคลตามแนวทางของพระพุทธศาสนา 17

๑๘ การพัฒนาปญญาตามหลักอริยมรรค มี ๒ อยาง คือ 

สัมมาทิฏฐ ิและสัมมาสังกัปปะ ดังนี้ 

๑. สัมมาทิฏฐิ ไดแก ความเห็นชอบ สัมมาทิฏฐิ 18๑๙ หมายถึง เห็นชอบ ทัศนะ ความคิด 

แนวคิด ความเชื่อ ทัศนคติ คานิยมตาง ๆ ท่ีดีงามถูกตอง มองสิ่งท้ังหลายตามเหตุปจจัยสอดคลองกับ

ความเปนจริงหรือตรงตามสภาวะ 

๒. สัมมาสังกัปปะ คือ ดําริชอบ หมายถึง ความดําริชอบ ความคิด ความดําริตริตรองหรือ

คิดการตางๆ ท่ีไมเปนไปเพ่ือเบียดเพียนตนเองและผูอ่ืน ไมเศราหมองขุนมัวเปนไปในทางสรางสรรค 

ประโยชนสุข19

๒๐ 

 

๓.๓ แนวคิดและหลักการพัฒนาจิตและปญญาในทฤษฎีจิตวิทยา 
 

๓.๓.๑ กลุมแนวคิดทฤษฎีจิตวิเคราะห (Psychoanalysis Perspective)  

กลุมนี้เนนศึกษาจิตใตสํานึกของมนุษย กําเนิดข้ึนโดย ซิกมันด ฟรอยด (Sigmund Freud 

; ๑๘๕๖- ๑๙๓๙ ) นักจิตวิทยา จิตแพทยชาวยิว ออสเตรเลีย ไดชื่อวาบิดาแหงจิตวิทยาบุคลิกภาพ 

แนวคิดของกลุมนี้ ชื่อวา “จิต”  คือสิ่งท่ีทําหนาท่ีรู คิด และ สํานึก ศึกษาจิตใจมนุษยโดยใชวิธีท่ี

เรียกวาจิตวิเคราะห  ทําใหไดขอมูลท่ีเขานํามารวบรวมเปนทฤษฎีตาง ๆ ท่ีรวมเรียกวาทฤษฎีจิต

วิเคราะหนี้  ผลงานของฟรอยดมีมากมาย  เพราะฟรอยดไดทําการศึกษาจิตใจไวอยางลึกซ้ึงในหลาย

มุมมอง  สิ่งแรกท่ีฟรอยดชวยใหเขาใจถึงเรื่องจิตใจของมนุษยคือ  มนุษยนั้นไมสามารถรับรูทุกอยางท่ี

เกิดข้ึนในจิตใจได  เพราะจิตใจมีระดับความรับรูท่ีตางกัน  ฟรอยดเรียกพลังงานผลักดันท่ีทําใหเกิด

การเคลื่อนไหวหรือพฤติกรรมของรางกายนั้น เรียกวาพลังงานจิตหรือพลังงานทางจิต เพราะวา

พฤติกรรมหรือบุคลิกภาพของบุคคลนั้นเปนเครื่องแสดงออกของอาการทางกาย เชน การพูด การนั่ง 

การยืน และการนอน เปนตน ซ่ึงสามารถทํานายความรูสึกนึกคิดของบุคคลตางๆ ได ฟรอยดถือวา

พฤติกรรมคือแนวทางนําไปสูความเขาใจบุคคลในลักษณะของบุคลิกภาพตางๆ เชน ความกาวราว 

วิตกกังวล และเก็บกดสั่งสมในเรื่องอ่ืนท่ีไดประสบการณมาท้ังทางท่ีไมดี (อกุศล) และทางท่ีดี (กุศล)  

 

 

                                                        
๑๘ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร: บันลือธรรม, ม.ป.ป.), 

หนา ๘. 
๑๙ ม.มู. (ไทย) ๑๓/๘๘-๑๐๔/๘๑-๑๐๐. 
๒๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔/๒๖๑. 



๑๒๖ 

ฟรอยด อธิบายวาจิตใจสามารถแบงออกไดเปน  ๓  ระดับ  สวนระดับการระลึกรู  คือ 

๑. จิตสํานึก  (The conscious)  เปนสวนของจิตท่ีสามารถรับรูและอยูในความนึกคิด

ในขณะปจจุบัน หรือ  ณ  เวลานั้น  การทํางานของจิตสํานึกอาศัยกระบวนการแบบทุติยภูมิ  

(secondary process) คือการใชเหตุผลและอยูบนพ้ืนฐานของความเปนจริง  (reality principle) 

๒. จิตกอนสํานึก  (The  preconscious)  คือสวนของจิตใจท่ีตามปกติแลวไมสามารถ

ระลึกถึงได  แตเม่ือใชความพยายามตั้งใจก็สามารถระลึกได  คือเรียกใหกลับมาอยูในจิตสํานึกได  เรา

อาจจําชื่อเพลงท่ีเราเคยไดยินไมได  แตเม่ือตั้งใจคิดจริง ๆ ก็สามารถจําได 

๓. จิตไรสํานึก  (The  unconscious) คือสวนของจติใจท่ีอยูในสวนลึกไมอยูในความรูสึก

และไมสามารถระลึกรูไดดังใจเลยแมแตนอย ฟรอยดเปรียบเทียบจิตไรสํานึกวาคลายกับสวนลางของ

กอนน้ําแข็งอันมหึมาท่ีซอนอยูใตผิวน้ํา แตจิตไรสํานึกท่ีมนุษยไมสามารถรับรูกลับเปนบอเกิดท่ียิ่งใหญ

ระดับจิตไรสํานึกใชกระบวนการคิดแบบปฐมภูมิ  (primary process)  ซ่ึงเปนไปตามความพอใจและ

ความตองการตามธรรมชาติ  (pleasure  principle)  ปราศจากเหตุผลและไมคํานึงถึงความเปนจริง 

จิตใตสํานึกหรือจิตไรสํานึกเปนสิ่งท่ีสั่งสมมานานหลายภพหลายชาติ รวมท้ังชาติปจจุบัน 

จึงทําใหมีพ้ืนฐานจิต อุปนิสัย หรือจริตท่ีแตกตางจากคนอ่ืน ตามประสบการณท่ีสั่งสมมา 

กระบวนการคิด  (Thought  process) 

ฟรอยดไดแบงกระบวนความคิดเปน  ๒  แบบ  คือ 

๑. กระบวนการคิดปฐมภูมิ  (Primary  process)  เปนกระบวนการคิดในระดับจิตไร

สํานึกซ่ึงเปนการคิดระยะแรกของการพัฒนาการของจิตใจ  ไมเปนเหตุเปนผล  และเปนการคิดท่ีไม

คํานึงถึงเวลา  สถานท่ี  และความเปนจริง   

๒. กระบวนการคิดทุติยภูมิ  (Secondary  process)  เปนกระบวนการคิดในระดับ

จิตสํานึกและจิตกอนสํานึก  เปนกระบวนการคิดท่ีเราคุนเคยและใชอยูในชีวิตประจําวัน  โดยอยูใน

หลักการของความเปนจริง  (reality  principle)  ยึดเหตุผล  ความถูกผิด  กาลเวลา  สถานท่ีและ

กาลเทศะเปนสําคัญ   

สมมุติฐานโครงสรางของจิตใจ  (Structural  Theory) 

นอกจากฟรอยดจะอธิบายใหเขาใจวาจิตใจมีการรับรูไดหลายระดับแลว  ฟรอยดยังพบวา

จิตใจของคนเรายังทําหนาท่ีท่ีแตกตางกันไดหลายอยางและแบงองคประกอบหรือโครงสรางของจิตใจ

ออกตามหนาท่ีเปนสามสวนดวยกัน  คือ  อิด  (id)  อีโก  (ego)  และซูเปอรอีโก  (superego)  ซ่ึงแต

ละสวนมาจากแหลงกําเนิดท่ีตางกัน  ตลอดจนมีหนาท่ี และการทํางานแตกตางกันดวย 

๑. อิด (Id) คือสวนของจิตท่ีมีความตองการตามสัญชาตญาณตามธรรมชาติ  (instincts)  

และมีแรงขับ  (drives)  พ้ืนฐานหลายรูปแบบ  แตอาจแบงเปนสองกลุมใหญ ๆ ไดเปน  แรงขับจาก

ความปรารถนา  (libidinal  drives)  และแรงขับจากความกาวราว  (aggressive  drives)  แรงขับ



๑๒๗ 

ตองการแสดงออกเสมอ  อิดเปนสวนเดียวของจิตท่ีมีมาแตแรกเกิด  และเนื้อหาของอิดอยูในจิตใต

สํานึกท้ังสิ้น 

๓. อีโก  (Ego)  คือสวนของจิตท่ีพัฒนาและแยกตัวออกมาจากอิด  ทําหนาท่ีบริหารงาน

ตาง ๆ ของจิต  เปนสวนท่ีควบคุมอารมณ  ความรูสึก  และการแสดงออกใหเหมาะสมและอยูในความ

เปนจริง  ทําหนาท่ีปองกันจิตโดยกลไกตาง ๆ เพ่ือชวยสังเคราะห  และประนีประนอมระหวางความ

ตองการท่ีผันผวนของอิดและซูเปอรอีโกกับสิ่งแวดลอมภายนอกใหอยูในสภาวะท่ีสมดุล   

๓. ซูเปอรอีโก  (Superego)  คือ  สวนของอีโกท่ีพัฒนาไปทําหนาท่ีตัดสินใจ  เชน  การ

กําหนดเกณฑกําหนดการทํางานของจิตสวนอ่ืน เชน ในแงศีลธรรม ขนบธรรมเนียม ซูเปอรอีโกมีสวน

ท่ีอยูท้ังในจิตสํานึกและจิตไรสํานึก  รวมเรียกวาเปนสวนสติรูสึกผิดชอบหรือมโนธรรม  (conscience)  

จากความหมายของจิตใตสํานึกดังกลาวมาแลวนั้น ยังมีนักวิชาการท่ีใหความหมายของจิต

ใตสํานึก ดังเชน ศ.เกียรติคุณ แสง จันทรงาม ใหความหมายของจิตใตสํานึกวาจิตใตสํานึกเปนแดนท่ี

อยูของความทรงจําท้ังปวง เปนท่ีอยูของสัญชาตญาณตางๆ เปนท่ีเก็บอุปนิสัยสันดานตางๆของบุคคล

และเปนท่ีอยูของอํานาจลึกลับตางๆดวย ในเวลาปกติเม่ือคนตื่นอยู เราจะไมรูสึกวาเรามีจาก

ความหมายของจิตใตสํานึกหรือจิตไรสํานึกเปนรูปพลังงานทางจิตอยางหนึ่งท่ีมีอัตตาตัวตนท่ีอยู

ภายในรางกายของมนุษยตั้งแตแรกเกิด ซ่ึงเปนภาวะท่ีเปนพลังงานทางจิตท่ีถูกแฝงเก็บกดไวหรือสกัด

ก้ันไมใหแสดงออกมาจากจิตสํานึก จนกวาจะมีการถูกกระตุนหรือมีภาวะท่ีเหมาะสม พลังงานทางจิต

ท่ีเก็บกดสั่งสมไวในจิตใตสํานึกก็จะแสดงออกมาในรูปของพฤติกรรมท่ีไรเหตุผลหรือทางจิตวิทยา

เรียกวาจิตพยาธิวิทยา มีกระบวนการจากผัสสะหรือการกระทบกันของอายตนะภายนอกกับอายตนะ

ภายในประกอบกันกับวิญญาณท่ีเปนจุดเริ่มของจิต  

ดังนั้นพอจะสรุปความหมายรวมไดวา จิตใตสํานึกเปนพลังงานอยางหนึ่งท่ีจะอยูในตัว

บุคคลท่ีไมมีวันสลาย โดยมีอํานาจผลักดันใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวในการกระทําตางๆ เม่ือ

เปรียบเทียบไดกับทรรศนะของฟรอยด ท่ีวารางกายมนุษยเปรียบเสมือนเครื่องยนตกลไกพลังงาน

ตางๆ เชน พลังงานความรอน พลังงานแสง เปนตน ซ่ึงเปนแรงผลักดันใหเครื่องยนตกลไกเคลื่อนไหว

ได ฟรอยดเรียกพลังงานนี้วา “พลังงานทางจิตหรือพลังงานจิต”20

๒๑ 

 

  

                                                        
๒๑ บรรจบ บรรณรุจ,ิ จิตวิเคราะหเปรียบเทียบพระพุทธเจากับ ซิกมันด ฟรอยด, หนา ๔. 



๑๒๘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิ  ๑  กระบวนการการแสดงออกพฤติกรรมของจิตใตสํานึก 

สรุปการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาจากจิตใตสํานึกท่ีถูกเก็บสั่งสมอยูในจิตใต

สํานึก จากการรับรูอารมณภายนอกทําใหเกิดความวิตกกังวล ความกลัว อันตราย และเม่ือถึงเวลาท่ี

เหมาะสมหรือถูกกระตุนจากสิ่งแวดลอม จะทําใหจิตใตสํานึกท่ีบันทึกขอมูลไวต้ังแตวัยเด็กจนกระท่ัง

ถึงวัยผูใหญจะถูกแสดงพฤติกรรมออกมาโดยไมรูตัวหรือผิดปกติจากวิถีชีวิตธรรมดาประจําวัน ดังนั้น 

ฟรอยดจึงใหความสําคัญมากในการมีปฏิสัมพันธระหวางตัวเราเองกับบุคคลอ่ืนท่ีเก่ียวของตั้งแตวัย

แรกเกิดซ่ึงเปนสิ่งท่ีมีอิทธิพลตอจิตใตสํานึกของเด็ก เชน ความรัก ความเครียด ความวิตกกังวล และ

ความกลัวตาง ๆ สิ่งเหลานี้เปนเหตุใหเกิดการเก็บกดสั่งสมไวภายในจิตใตสํานึกของมนุษยทุกคนตลอด

ชีวิตโดยท่ีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือบุคลิกภาพท่ีแสดงออกมาจากจิตใตสํานึก แตอยางไรก็ตาม

กระบวนการพัฒนาการทางพฤติกรรมสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงไดจากองคประกอบท่ีสําคัญมี

ดังนี้คือ 

๑) วุฒิภาวะทางธรรมชาติของวัยเด็กจนถึงวัยผูใหญ 

๒) การเรียนรูเพ่ือชนะความคับของใจและการขจัดความวิตกกังวลออกไป 

หัวขอท้ัง ๒ ประการจะตองมีพลังงานทางจิตของอิด อีโก และซูเปอรอีโก ซ่ึงท้ัง ๓ 

ประเภทมีความสัมพันธซ่ึงกันและกัน รวมถึงเปนวิธีทางการแสดงออกพฤติกรรมหรือบุคลิกภาพของ

อายตนะภายนอกท้ัง ๖ 

อาการของจิตหรือจิต
พยาธิวิทยา 

พฤติกรรมท่ีไรเหตุผล 

วิญญาณรับรู 

อายตนะภายในท้ัง ๖ 

จิตใตสํานึกเก็บสั่งสม 

รูปรสกลิ่น เสียง สิ่งสัมผัส ธรรมารมณ รมณรมณ
 

  ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ

     

กระทบ จิตรับรูอารมณ เชน ความเครียด จิต กังวล  

ประชุมพรอมกัน 

จิตวิตกกังวลเกินเหตุ ฯลฯ 

   ภาวะท่ีเหมาะสม 



๑๒๙ 

บุคคลท่ีจะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงไปสูการพัฒนาการท่ีดี ท้ังนี้จะตองเขาใจใชระบบอีโกเพ่ีอใหเกิด

ความคิดอยางมีเหตุผลตามความเปนจริงในการแกปญหาตาง ๆ และสงเสริมระบบซูเปอรอีโกท่ี

เก่ียวของกับศีลธรรมสูจิตสํานึกเพ่ือการตัดสินใจ วิเคราะหและการเรียนรูอยางเต็มท่ี    ดังท่ีฟรอยด

กลาวไววา “การแสดงออกซ่ึงพฤติกรรมของมนุษยนั้นเขามีจุดหมายหรือความตั้งใจอะไรในชีวิต อะไร

คือสิ่งซ่ึงชีวิตตองการและปรารถนาท่ีจะบรรลุถึงตอปญหานี้ คําตอบคือไมมีอะไรนาสงสัย มนุษย

ตองการแสวงหาความสุข เขาตองการไดรับความสุขและดํารงมันไว การแสวงหานั้นมีอยู ๒ ดาน คือ 

บวกและลบ ดานหนึ่งมนุษยแสวงหาสภาพท่ีปราศจากความเจ็บปวดหรือความทุกข อีกดานหนึ่งเขา

แสวงหาความรูสึกท่ีเปนสุขสบาย” 21

๒๒ และเม่ือมนุษยมีการเก็บกดสั่งสมในจิตใตสํานึกท่ีอยูในความ

ทรงจําเก่ียวกับประสบการณท้ังหมดไวหลายๆอยางในชีวิตท่ีผานมาและพยายามแสดงพฤติกรรมท่ี

ออกมาจากจิตใตสํานึกกับประสบการณท่ีเก็บกดสั่งสมไวภายในจิตใตสํานึกกลับสูจิตสํานึกก็จะทําให

ยุติการเก็บกดสั่งสมไวภายในจิตใตสํานึก ทําใหแสดงออกของพฤติกรรมจากอาการทางจิตท่ีผิดปกติ

สามารถหายได 22

๒๓ โดยท่ีมีเหตุผลท่ีดีตอตนเอง และผูอ่ืน  

 ความหวาดกังวล (Anxiety) และกลไกปองกันตนเอง (Defense mechanism)23

๒๔ 

ในความเปนจริง พฤติกรรมสวนมากของเรา มิไดเกิดจากการทํางานรวมกันอยาง

เหมาะเจาะสมดุลของพลัง Id, Ego และ Superego บอยครั้งท่ีพลังท้ัง ๓ มีภาวะขัดแยง สงผลให

บุคคลเกิดความหวาดกังวล และมีความสับสน ความหมายของความกังวลในท่ีนี้ไดแกความรูสึก

ฟุงซาน ไมสบายใจ รําคาญใจ กลุมใจ ซ่ึงอาจสงผลกระทบตอความผาสุกทางกาย เชน หัวใจเตนแรง 

ความดันเลือดสูง เปนตน 

การหาเหตุผลเขาขางตนเอง (Rationalization) เชน นักศึกษาทําขอสอบไมคอยได ก็

จะใหเหตุผลวา เปนเพราะคําถามในขอสอบคลุมเครือ ท้ังท่ีเหตุผลแทจริงคือไมมีความรูในวิชาท่ีสอบ 

การปฏิเสธ (Denial) คือการไมยอมรับขอเท็จจริงท่ีขมข่ืน เชน ผูติดบุหรี่งอมแงม จะไม

ยอมรับรูวาการสูบบุหรี่จะทําใหเปนมะเร็งปอด 

                                                        
๒๒ วิทย วิศทเวทย, จริยศาสตรเบ้ืองตนมนุษยกับปญหาจริยธรรม, (กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญ

ทัศน, ๒๕๔๖), หนา ๓๑. 
๒๓ โยสไตน  เบอรเดอร (สายพิณ  ศุพุทธมงคล, แปล, โลกของโชฟ, (กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญ

ทัศน, ๒๕๔๖), หนา ๔๕๑.  
๒๔ สิ ริอ ร  วิชชา วุ ฒิ  และคณ ะผู เ ขี ยน , จิ ต วิทยา ท่ั ว ไป , (ก รุ ง เทพ มหานคร : สํ า นั ก พิ มพ

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๒), หนา ๓๒๕. 



๑๓๐ 

การเก็บกด (Depression) คือการเก็บกดความรูสึกท่ีรับไมได หรือความรูสึกท่ีนาเกลียด

นากลัวไวในระดับจิตใจสํานึก เชน พ่ีท่ีอิจฉาความสามารถของนองอาจเก็บกดความรูสึกนี้ไวในจิตใต

สํานึก  

การซัดทอด (Projection) ไดแกการซัดทอดความผิดความไมดีใหผูอ่ืน 

การแสดงปฏิกิริยาแกลงทํา (Reaction formation) ไดแกการแสดงพฤติกรรมท่ี

ตรงกันขามกับความรูสึกนึกคิดจริงๆ  

การสับท่ี (Displacement) ไดแกการเปลี่ยนความรูสึกท่ีสะทอนขวัญตอบุคคลหรือ

เหตุการณใดๆ ไปสูบุคคลหรือเหตุการณอ่ืนท่ีปลอดภัยกวา 

การทดแทน (Sublimation) การทดแทนในท่ีนี้ความหมายคลายๆกับการสับท่ี แตมัก

มุงในประเด็นความตองการทางเพศมากกวาความตองการดานอ่ืนๆ   

สิ่งท่ีควรคํานึง ๒ ประการเก่ียวกับกลไกปองกันตนเองก็คือ กลไกปองกันตนเองมักทํางาน

ในจิตใตสํานึกการใชกลไกปองกันตนเองทุกรูปแบบอาจใหคุณและโทษก็ได โดยเฉพาะอยางยิง่ในกรณี

ท่ีบุคคลใชกลไกปองกันตนเองมากเกินไป จนมองไมเห็นสาเหตุแทจริงของความกังวลใจ ทําใหบุคคล

ไมสามารถแกไขขอขัดแยงของพฤติกรรมและขอขัดแยงของบุคลิกภาพไดตามความเปนจริงกลไก

ปองกันตนเองมีประโยชนเม่ือบุคคลรูจักนําไปใช เพ่ือลดระดับความเขมของความกังวลใจ และใชเปน

ครั้งเปนคราวเพ่ือตั้งสติในการลดความหวาดกลัว 

 

๓.๓.๒ กลุมจิตวิทยาการรูคิดและปญญา (Cognitive  Psychology)24

๒๕  

กลุมนี้เนนศึกษากลไกและการสรางการรูคิดและปญญาของจิต (Cognition) ไมมีเหตุการณ

ใดท่ีบอกถึงจุดเริ่มของทฤษฎีรูคิดและปญญา  แตในชวงศตวรรษท่ี ๒๐ นักจิตวิทยาเกิดปญหากับ

ขีดจํากัดของทฤษฎี และวิธีการศึกษาแบบพฤติกรรมนิยม เชนพัฒนาทางภาษาท่ีมีแนวคิดโตแยงกับ

แนวคิดพฤติกรรมนิยมอยางมาก รวมถึงปจจัยท่ีสําคัญอันหนึ่งคือ ความกาวหนาทางเทคโนโลยีท่ีผลิต

เครื่องคอมพิวเตอรออกมาซ่ึงสรางความนาเชื่อถือในการประมวลผล และเปนเครื่องมือสําคัญในการ

จําลองแบบและสํารวจการทํางานดานการรูคิดและปญญาของมนุษยไดชัดเจนข้ึน 

ในชวงป ค.ศ. ๑๙๕๖ เจอรอม บรูเนอร จากศูนยการศึกษาการคิด มหาวิทยาลัยฮารวารด 

ไดเริ่มกระตุนสังคมดวยการเขียนบทความความเนนบทความเนนสวนประกอบของจิตและโครงสราง

การทํางานของจิต และในป ค.ศ. ๑๙๖๐ แนวคิดจิตวิทยาการรูคิดและปญญาไดถูกกระตุนมากข้ึนโดย

นักจิตวิทยาพัฒนาการดานสติปญญาชาวสวิส จีน เพียเจท (Jean Piaget; ๑๘๙๖-๑๙๘๐) ซ่ึงศึกษา

                                                        
๒๕ สิ ริอ ร  วิชชา วุ ฒิ  และคณ ะผู เ ขี ยน , จิ ต วิทยา ท่ั ว ไป , (ก รุ ง เทพ มหานคร : สํ า นั ก พิ มพ

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๒), หนา ๑๓. 



๑๓๑ 

แสดงใหเห็นวา สติปญญานั้นเปลี่ยนแปลงไปตามการเจริญเติบโตทางรางกายและประสบการณท่ี

เพ่ิมข้ึนตามวัย สติปญญานั้นเปลี่ยนแปลงไปตามการเจริญเติบโตทางรางกายและประสบการณท่ี

เพ่ิมข้ึนตามวัย สติปญญาในความหมายของเพียเจท นั้นคือ ทุกเรื่องของการมีชีวิตอยูของสิ่งท่ีชีวิต ซ่ึง

สิ่งมีชีวิตทุกชนิดตางคนหาหนทางท่ีตนเองสามารถอยูรอดไดในปเดียวกันบรูเนอรรวมกับมิลเลอร  

(G.Miller) ก็ไดเขียนบทความเรื่อง “The Magical Number Seven, Plus-or-Minus Two:Some 

Limits on Our Capacity for Processing Information” ท่ีชี้ถึงความสามารถของการทํางานของ

สมองหรือจิตมนุษย โดยในปนั้นเดวิด ออสูเบล (David Ausubel) ก็เขียนหนังสือเนนถึงระบบ

โครงสรางการทํางานตาง ๆ ของจิต หลังจากนั้นก็มีงานวิจัยและงานเขียนท่ีกอใหเกิดการพัฒนา

ความรูทางจิตวิทยากลุมนี้มากมาย 

ในท่ีนี้ ค.ศ. ๑๙๖๗ ยูริค นัซเซอร (Ulrich neisser) นักจิตวิทยาชาวอิสราเอล ไดเขียน

หนังสือชื่อ Cognitive Psychology และใหนิยามสาขาใหมวาสาขาวิชาจิตวิทยาการรูคิดและปญญา 

ซ่ึงในป ค.ศ.๑๙๗๔ เจนกินส (J.J.jenkins) ไดเขียนงานวิจัยเรื่อง “ความแตกตางของการวิจัยการ

เรียนรูแบบทองจําและการคิด” และใน ค.ศ.  ๑๙๗๕ มารวิน มินสก้ี (Marvin Minsky) ไดศึกษาและ

เขียนผลงานเรื่อง “frames paper” ท่ีสรุปใหเห็นสวนสําคัญของระบบการมองเห็นท่ีทําใหจําถึงวตัถุ

ตางๆ ได บทความชิ้นนี้เนนถึงบทบาทสําคัญของจิตในระบบการมองเห็นท่ีทําใหจําถึงวัตถุตางๆ ได 

บทความชิ้นนี้เนนถึงบทบาทสําคัญอันเปนสวนประกอบของจิตในระบบความคิดและการตัดสินใจของ

มนุษย ซ่ึงชี้ใหเห็นความสําคัญของแนวคิด schemata และscript ในงานวิจัยตางๆ เชน เพียเจท บรู

เนอร นัซเซอร เปนตน ซ่ึงประกอบกับในชวงปลายศตวรรษท่ี ๒๐ ความกาวหนาทางการแพทยและ

ความรูประสาทวิทยาท่ีพัฒนาอยางมากและแสดงใหเห็นถึงการทํางานของสมองท่ีเปนแหลงของการ

คิดและการกํากับของพฤติกรรมมนุษยท้ังปวงหรือท่ีเราเรียกวา “จิต” นั่นเอง จึงทําใหการสนใจศึกษา

หาความรู เก่ียวกับ “จิต”ได เปลี่ยนแปลงและนําไปสูความเปนวิทยาศาสตรอยางแทจริงใน

ความสามารถท่ีจะพิสูจนทดลอง “จิต”ใหเห็นจริงและการใชงานได แนวความคิดของกลุมจิตวิทยา

การรูคิดและปญญานี้เชื่อวา  มนุษยจะเปนผูกระทําตอสิ่งแวดลอมมากกวาทําตามสิ่งแวดลอม  เพราะ

การมี “จิตอัจฉริยะ”  หรือ “ปญญา” จากการทํางานของสมองข้ันสูงของมนุษย  จึงทําใหมนุษย

สามารถจัดการกับขอมูลท่ีเขามาในสมองและคิดสรางเปนผลผลิตในการดํารงชีวิต หรือปรับตัวเขาได

กับสิ่งตางๆได เชน การศึกษาของยูริค นัซเซอร (Ulrich neisser) แสดงใหเห็นวามนุษยสามารถแปล

ผลสิ่งท่ีรับรูมาทําความเขาใจโลกท่ีอยูรอบตัวของเขาได ดังนั้น เปาหมายของการศึกษาของ

นักจิตวิทยากลุมนี้ คือ การท่ีสามารถระบุและเจาะจงไดวากระบวนการอยางไรของจิตท่ีเก่ียวของกับ

การแปลความหมาย สิ่งท่ีบุคคลรับมาแลวสงตอใหหนวยรับขอมูลเพ่ือแปลผลและกลายไปเก็บเปน

ความรูไวใช มีการจัดระเบียบ การจํา ความเขาใจ อารมณ การรับรู การเรียนรู แรงจูงใจ ทัศนคติทุก

สิ่งทุกอยางท่ีเราไดพบเห็นไดดวยวิธีใด มีการใชความคิดหรือบูรณาการความรูไปประยุกตใชในการ



๑๓๒ 

ตั้งเปาหมาย วิเคราะห สังเคราะห แกปญหา ตัดสินใจ ประเมินผล ใหเหตุผล สรางสรรค บําบัดรักษา

และอ่ืน ๆ ไดอยางไร วิธีการศึกษาของกลุมนี้ เนนวิธีการทดลองเปนสวนใหญ  ซ่ึงในปจจุบัน 

นักจิตวิทยาสวนมากและในหลายสาขาไดใหความสนใจหันมาศึกษาแนวคิดจิตวิทยาการรูคิดและ

ปญญานี้อยางแพรหลาย 

 

๓.๓.๓ ทฤษฎมีนุษยนิยม (Humanistic theories)25

๒๖ 

ทฤษฎีมนุษยนิยมท่ีโดดเดนท่ีสุดดูเหมือนจะเปนทฤษฎีของอับราฮัม มาสโลว (Abraham 

Maslow, ๑๙๐๘-๑๙๗๐) มาสโลวไดสรางทฤษฎีแรงจูงใจโดยการสราง the pyramid of need โดย

กลาวไววามนุษยเรามีพฤติกรรมท่ีเกิดจากความจําเปนท่ีจะตองมี need ตามลําดับข้ัน เขาแบง

ออกเปน ๕ ข้ัน ดังนี้ 

 ๑. Physiological  หมายถึงความจําเปนท่ีจะตองมีเก่ียวกับทางกาย เชน ตองการ 

อาหาร อากาศ น้ํา การพักผอนนอนหลับและเซ็กส มนุษยจะตองไดรับการตอบสนองใน need 

เหลานี้จึงจะอยูรอด ถาไมมีอาหาร น้ํา และอากาศ เราก็ตาย ถาไมมีเพศสัมพันธเราก็สูญพันธุ ดังนั้น

มนุษยเราจึงมีพฤติกรรมวิ่งหาสิ่งเกลานี้ เราจะพูดถึงการทํามาหากิน คนจนก็หาเชากินคํ่าตอสูเพ่ือการ

นี้ตลอดเวลา ทุกวันนี้เราตองตอสูท่ีอาหารเปนพิษ อากาศและน้ําเปนพิษ มลพิษของอาหาร อากาศ

และน้ําไดกลายเปนปญหาใหญท่ีจะตองแก นอกจาก need ปกติแลวเรายังสราง need พิเศษข้ึนมา

เชนตองบํารุงดวยอุงตีนหมี กินน้ําแร ใชเครื่องกรองอากาศ พฤติกรรมท่ีเก่ียวกับความตองการทาง

กายภาพเหลานี้ทําใหเกิดพฤติกรรมทางสังคมมากมาย  

 ๒. Self-Actualization หมายถึงความตองการท่ีจะปลอดภัยและมีความม่ันคงใน

ชีวิตหลังจากท่ี need ข้ันท่ีหนึ่งไดรับการตอบสนองแลว คนเรายอมตองการมีความปลอดภัยและ

ความม่ันคงในชีวิต 

 ๓. Social needs หมายถึงความตองการทางสั่งคม ตองการความรักและความ

เขาใจ มนุษยทุกคนตองการความผูกพันท่ีลึกซ้ึง จนมีคนวิ่งเขาหาความรักกันมากมาย เม่ือพบรักแลวก็

จะมีความสุข บุคคลท่ีมีคนรักจะปรับตัวไดดีกวาคนในสังคมสิ่งท่ีสําคัญ คือความเขาใจกัน 

 ๔. Ego and Esteem needs หมายถึงความตองการท่ีจะรักษาตัวตนของตนเอง

และความตองการท่ีจะมีการไดรับความนับถือ คนเราทุกคนตองมี ego ซ่ึงเปนตัวตนทางจิตใจ และ

เราตองการใหคนนับหนาถือตา ขอสําคัญท่ีสุดคือเราตองเคารพตัวเอง 

 ๕. Self-actualization หมายถึงการบรรลุศักยภาพ คนเราทุกคนมีศักยภาพ แม

มนุษยจะไมมีความเสมอภาคทางยีนสและพรสวรรค แตเราก็มีศักยภาพทุกคน การบรรลุศักยภาพคือ

                                                        
๒๖ สิริอร วิชชาวุฒิ และคณะผูเขียน, จิตวิทยาท่ัวไป,  หนา ๓๒๘. 



๑๓๓ 

การท่ีไดแสดงความสามารถเทาท่ีตนมี แมมาสโลวจะพบคนท่ี self-actualize นอยมาก คงเปนเพราะ

วิธีทําวิจัยของเขา แตเราก็พบคนท่ีมีศักยภาพมากมาย ในทางจิตวิทยา self-realization หรือ self-

actualization ทําใหมนุษยสมบูรณ 

 แนวคิดนี้เชื่อวา 

 ๑. บุคลิกภาพของบุคคล มิไดหมายถึงเฉพาะสวนรวมของหนวยยอยตางๆ ของสิ่งท่ี

เรียกวาบุคลิกภาพ แตยังหมายถึงความเปนเอกัคคตาบุคคล ท่ีหนวยยอยตางๆ ทํางานรวมกันอยาง

เปนเอกภาพ ดังนั้นนักคิดแนวนี้มิไดสนใจบุคลิกภาพแตเพียงอยางเดียว เชนหนวยแรงจูงใจ หนวย

ลักษณะนิสัย ฯลฯ แตมองบุคลิกภาพอยางเปนองครวมของหนวยตางๆ ท่ีประกอบเปนมนุษย   

 ๒. บุคลิกภาพของมนุษย คือการเลื่อนไหลเปลี่ยนแปลงไปสูสภาวะท่ีดีกวาตลอดเวลา  

จุดหมายสูงสุดของการเปลี่ยนแปลงสูความดีงามของบุคลิกภาพคือ “ภาวะเต็มเปยมแหงศักยภาพของ

บุคคล (Self-actualization)”เชนนักกีฬาวายน้ําไดพยายาม ทุกวิถีทางเพ่ือวายน้ําใหเต็มตาม

ศักยภาพของตน โดยการฝกฝน การสรางวินัยตนเอง และการศึกษาวิธีการใหมๆ เปนตน 

 ๓. พฤติกรรมหรือ/และบุคลิกภาพของบุคคลเปนผลมาจากการท่ีบุคคลเปนผลมาจากการ

ท่ีบุคคลรับรูสิ่งแวดลอมรอบตัวเขาอยางไร ไมวาการรับรูนั้นจะเปนไปตามขอเท็จจริงหรือไม เชน เด็ก

ท่ีรับรูวา แมไมรักตนก็จะแนวคิดทางลบตอแม และตอตานแม ท้ังๆท่ีตามความเปนจริงแมรักตนมาก 

เปนตน 

นักทฤษฎีสําคัญในกลุมนี้ มี ๒ ทาน คือ อับราฮัม มาสโลว และ คารล โรเจอรแนวคิด 

สําคัญของอับราฮัม มาสโลว ไดกลาวมาแลว ซ่ึงสรุปไดวา มาสโลวเชื่อวาบุคลิกภาพของบุคคล เกิด

จากแรงจูงใจ ซ่ึงพัฒนาไปเปนข้ันๆจากแรงจูงใจท่ีเกิดจากความรูสึกความขาดแคลน (Dmotive) ไปสู

แรงจูงใจเพ่ือความเจริญเติบโตดานบุคลิกภาพของบุคคล (Bmotive)ซ่ึงจุดมุงหมายสูงสุดของแรงจูงใจ

ท่ีนําไปสู “ภาวะเต็มเปยมแหงศักยภาพของบุคคล” สําหรับนักทฤษฎีมนุษยนิยมอีกทานหนึ่งคือ 

คารล โรเจอรนั้น ไดเสนอแนวคิดท่ีสําคัญคือ “ทฤษฎีตัวตน” (Self-theory) ซ่ึงเชื่อวา บุคลิกภาพของ

บุคคลจะเปนเชนไร เกิดจากตัวตน ๓ ลักษณะของบุคคล ไดแกความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self 

concept) ตัวตนตามท่ีเปนจริง (Real self) และตัวตนในอุดมคติ (Ideal self) ตัวตนท้ัง ๓ ลักษณะนี้ 

ถาตรงกันคอนขางมาก บุคคลจะมีบุคลิกภาพม่ันคง แตถามีความแตกตางและขัดแยงกันสูง บุคคลจะ

มีความสับสน และออนแอดานบุคลิกภาพ บุคคลท่ีจะมีตัวตนท้ัง ๓ ตรงกันคอยขางสูง ไดแกบุคคลผู

เติบโตมาในครอบครัวท่ีพอแมรักลูกโดยปราศจากเง่ือนไข (Unconditioned love) 

 

  



๑๓๔ 

๓.๓.๔ การสรางภาวะตื่นรูตามแนวสติปฏฐาน 

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐานเปนการเจริญภาวนาอยางหนึ่งท่ีเปนเอกลักษณ

เฉพาะและเดนชัดของพุทธศาสนา วิปสสนาญาณนี้เทานั้นท่ีเปนวัฒนธรรมแหงการตื่นรู 26๒๗ เพราะเปน

ทางสายเอกและสายเดียวเทานั้นท่ีสามารถทําลายรากเหงาของโลภะ โทสะ และโมหะ ทําใหบรรลุ

มรรคผล นิพพานไดในท่ีสุด ดังพระพุทธดํารัสวา “เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิยา โสก

ปริเทวานํ สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสานธ อตฺถงฺคมาย ายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส นทิทํ จตฺตาโร

สติปฏานาติ”2 7

๒๘ “ภิกษุท้ังหลาย ทางนี้เปนทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือลวงโสกะ

และปริเทวะ เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม 28

๒๙ เพ่ือทําใหแจงนิพพาน ทางนี้คือสติปฏ

ฐาน ๔ ประการ”29

๓๐ การเจริญสติตามแนวสติปฏฐาน จึงเปนเพียงหนทางเดียวเทานั้นท่ีจะฝกปฏิบัติ

ใหจิตไดตื่นรู ผองใสเบิกบานอยางยั่งยืนและถาวรได สามารถตัดรากถอนโคนตัณหา มานะ ทิฐิใหสิ้น

ซากได ชําแหรกความโลภ โกรธ หลงใหหมดสิ้นไปจากจิตใจไดอยางแทจริง 30

๓๑ หรืออยางนอยก็

สามารถกอใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดความเห็นแกตัว รูจักการ

ปลอยวาง การใหอภัย มีสิตปญญาท่ีจะจัดการกับปญหาตางๆ ทุกรูปแบบ เปนการสอนใหคนรูจักการ

จัดการกับสิ่งท่ีมากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ อยางมีประสิทธิภาพ สามารถดํารงตนอยูใน

สังคมยุคโลกาภิวัฒนไดดวยความไมประมาท 31

๓๒ สอดคลองกับอมรา มะลิลาท่ีกลาววา เปนการโนม

นาวใจใหสนใจท่ีจะศึกษาเรื่องราวของชีวิตท้ังรางกายและจิตใจ สําหรับเปนเครื่องมือในการดําเนิน

ชีวิตไดอยางมีความสุข32

๓๓ 

 

 

                                                        
๒๗ พระทรัพยชู มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช 

นัท ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๓), หนา ๒๑. 
๒๘ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๑/๓๐๑. 
๒๙ ญายธรรม หมายถึง อรยิมรรค 
๓๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๓๑ พระทรัพยชู มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช 

นัท ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๘. 
๓๒ จําลอง ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณ, (เชียงใหม: หางหุนสวนจํากัดเชียงใหมโรง

พิมพแสงสี, ๒๕๔๓), หนา ๒. 
๓๓ อางใน สมเกียรติ เรืองอนันตเลิศ, “การเปดรับธรรมะในยุคโลกาภิวัฒน”, วิทยานิพนธนิเทศศาสตร 

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หนา ๔๖. 



๑๓๕ 

ความหมายของสติปฏฐาน 

 สติปฏาน ตามหลักคัมภีรไวยากรณประกอบดวย สติ+ ปฏาน คําวา สติ ประกอบข้ึน

จากรากศัพท คือ สร ธาตุ มีความหมายวา คิด ระลึก ลบ ร ท่ีสุดธาตุ 33๓๔ รวมกับ ติ ปจจัยนามกิตต  

(สร + ติ) มีรูปวิเคราะหวา “สรติ จินฺเตตีติ สติ” หมายถึง “กิริยาท่ีระลึกได” หรือประกอบข้ึนจากราก

ศัพทคือ สร ธาตุ มีความหมายวาเบียดเบียน รวมกับ อ ปจจัย, ลบ ร ท่ีสุดธาตุ (สร + อ) มีรูป

วิเคราะหวา “ปมาท สรติ หึสตีติ” สติ หมายถึง “ธรรมชาติผูเบียดเบียนความประมาท”34

๓๕  

 คําวา ปฏานํ ประกอบข้ึนจากรากศัพทคือ ป + า + ยุ ป บทหนา รวมกับ า ธาตุ ใน

ความหมายวา ตั้งอยู รวมกับ ยุ ปจจัยนามกิตตโดย ซอน ฏ แลวแปลง ยุ เปน อน 35

๓๖ มีรูปวิเคราะหวา 

“ปติฏาติ เอตฺถาติ ปฏาน ” หมายถึง “ท่ีเปน ท่ีตั้ง” หรือประกอบข้ึนจากรากศัพทดังกลาวแลว

ขางตน แตมีรูปวิเคราะหไดอีกอยางหนึ่งวา“เตสุ อารมฺมเณสุ โอกฺกนฺทิตฺวา ปกฺขนฺทิตฺวา อุปฏานโต 

ปฏาน ” หมายถึง “ภาวะท่ีหยั่งลงตั้งม่ันอยูในอารมณท้ังหลาย” หรือประกอบข้ึนจากรากศัพท

ดังกลาวแลวขางตน แตยังมีรูปวิเคราะหอีกอยางหนึ่งวา “ปฏเปตพฺพโต ปวตฺตยิตพฺพโต ปฏาน” 

หมายถึง “ภาวะท่ีพึงตั้งใหม่ันคือพึงใหเปนไป”36

๓๗ 

 เม่ือรวมคําวา สติ กับ ปฏาน เปนคําวา สติปฏาน หมายถึง “อารมณเปนท่ีตั้งแหงสติ” 

โดยมีรูปวิเคราะหวา “สติยา กรณภูตาย ปฏาน ปฏเปตพฺพ สติปฏาน” แปลวา “ท่ีตั้งของสติ การ

ตั้งสติ อารมณเปนท่ีตั้งสติ”37

๓๘ 

 คําวา สติปฏฐานมีคําท่ีเก่ียวของดวยอีก ๒ คํา คือคําวา วิปสสนากรรมฐานและสมถกรรม

ฐาน มีศัพทวิเคราะห ดังตอไปนี้ 

 คําวา วิปสสนา มีความหมายโดยสัททนัย มาจาก วิ+ทิส+ยุ+อา+สิ วิ เปนคําอุปสรรค มี

ความหมายตามไวยากรณบาลีปทรูปสิทธิปกรณวา พิเศษ, ตางๆ, ขัดแยง, ปราศจาก, ไมประกอบ, ไม

งาม วิ ท่ีประกอบกับวิปสสนามีอรรถวา พิเศษ, ปสฺสนา สําเร็จรูปจาก ทิส+ยุ ปจจัย แปลง ทิส เปน 

ปสฺส แปลง ยุ เปน อน ลง อา อิตถิโชตกปจจัย ประกอบ สิ ปฐมาวิภัตติ สําเร็จเปน ปสฺสนา ทิส ธาตุ

                                                        
๓๔ สุภาพรรณ ณ บางชาง, ไวยากรณบาลี ตามแนว กัจจายนวยากรณ โมคคัลลานวยากรณ สัททนีติ

ปกรณ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๘๗. 
๓๕ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน ชุดศัพทวิเคราะห เลม 

๒, หนา ๖๕๕. 
๓๖ พระมหาสมปอง มุทิโต, มูลนิรุตติ กัจจายนสูตร ธาตวานุกรม, พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: 

๒๕๔๕), หนา ๔๒. 
๓๗ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน ชุด ศัพทวิเคราะห เลม 

๒, หนา ๓๘๗. 
๓๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๕๕. 



๑๓๖ 

ใน คัมภีรธาตุวัตถุสังคหะปาฐนิสสยะ 38

๓๙ แสดงอรรถของ ทิส ธาตุไววา ทิส เปกฺขณหึ สาอปฺปติทาน

โพธเน ทิส ธาตุมีอรรถวา เพงดู, เพียดเบียน, เกลียดชัง, ให, ใหรู (บอก, กลาว) ในรูปคํา ปสฺสนา ทิส 

ธาตุมีอรรถ เปกฺขณ คือ เพงดู เม่ือรวม วิ กับ ปสฺสนา เขาเปน วิปสสนา มีความหมายดังในคัมภีร

อภิธานวรรณาแสดงไววา วิวิธํ อนิจฺจาทิกํ สงฺขาเรสุ ปสฺสตีติ วิปสฺสนา 3 9

๔๐ แปลวา ปญญาท่ีเห็น

สภาวธรรมตางๆ มีอนิจจลักษณะ เปนตนในสังขาร ชื่อวา วิปสสนา 

    ความหมายของวิปสสนาโดยอัตถนัย ปรากฏในพระสุตตันตปฎก ฑีฆนิกาย ปาฏิกวรรค 

ใหความหมายวา ความเห็นแจง 40

๔๑ สวนในอังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต ไดกลาวถึงธรรม ๒ ประการ คือ 

 ๑. สมถะ การฝกจิตใหสงบเปนสมาธิ มีขอปฏิบัติตางๆ ในการฝกอบรมจิตใหเกิดความ

สงบ จนตั้งม่ันเปนสมาธิถึงข้ันไดฌานระดับตางๆ จุดมุงหมายของสมถะ คือ สมาธิ หลักการของสมถะ 

คือ กําหนดในไวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง (เรียกวาอารมณ) ใหแนนแนจนจิตนอมดิ่งอยูในสิ่งเดียว เรียกวา จิตมี

อารมณเดียว (เอกัคคตา) เม่ือสมาธิแนบสนิมเต็มท่ีแลวก็จะเกิดภาวะท่ีเรียกวา ฌานซ่ึงแบงเปนระดับ

ตางๆ ระดับท่ีกําหนดเอารูปธรรมเปนอารมณเรียกวา รูปฌาน มี ๔ ข้ัน ระดับท่ีกําหนดอรูปธรรมเปน

อารมณเรียกวา อรูปฌาน มี ๔ ข้ัน ท้ังสองอยางนี้เรียกวา สมาบัติ ๘ ภาวะจิตในฌานนั้นเปนภาวะท่ี

สุขสงบผองใส ไมมีความเศราหมอง ขุนมัว ไมมีสิ่งรบกวนใหสะดุดหรือติดขัดอยางใดๆ เรียกวา 

ปราศจากนิวรณ แตเม่ือจิตออกจากฌานแลวกิเลสกลับมีไดเหมือนเดิม เพราะเปนการเอาสมาธิขม

กิเลสไวชั่วคราว สมถะยังมีผลพลอยไดสืบเนื่องจากฌานนั้นอีก คืออาจทําใหเกิดความสามารถพิเศษท่ี

เรียกวาอภิญญา ๕ อยางไดแก แสดงฤทธิ์ได อานใจคนอ่ืนได ระลึกชาติได และมีหูทิพย ตาทิพย41๔๒ 

    ๒. วิปสสนา ความเห็นแจง42

๔๓ หรือวิธีทําใหเกิดการเห็นแจง รูชัดสิ่งท้ังหลายตรงตอสภาวะ

ความเปนจริง ความเห็นแจงในท้ัง ๒ คัมภีรนี้ หมายถึง ความเห็นแจงในสังขาร มีลักษณะ ๗ ประการ 

ท่ีเรียกวา อนุปสสนา ไดแก 

     (๑) อนิจจานุปสสนา พิจารณาเห็นความไมเท่ียง 

     (๒) ทุกขานุปสสนา พิจารณาเห็นความเปนทุกข 

     (๓) อนัตตานุปสสนา พิจารณาเห็นความไมมีตัวตน 

                                                        
๓๙ พระวิสุทธาจารมหาเถระ, ธาตุวัตถุสังคหปาฐนิสสยะ, แปลโดย พระราชปริยัติโมลี (อุปสโม) นาย

เสรี อาจสาคร นายวิชานนท สํานอย, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยา, ม.ป.พ.), หนา ๑๙๘-

๑๙๙. 
๔๐ พระมหาสมปอง มุทิโต, คัมภีรอภิธานศัพทวรรณนา, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

ประยูรวงศพริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๔๗), หนา ๒๑๑. 
๔๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๐๔/๒๕๖. 
๔๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๓๐๕-๓๐๘. 
๔๓ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๗๓/๑๒๗. 



๑๓๗ 

     (๔) นิพพิทานุปสสนา พิจารณาเห็นความนาเบื่อหนาย 

     (๕) วิราคานุปสสนา พิจารณาเห็นความคลายกําหนัด 

     (๖) นิโรธานุปสสนา พิจารณาเห็นความดับกิเลส 

     (๗) ปฏินิสสัคานุปสสนา พิจารณาเห็นความสลัดท้ิงกิเลส43

๔๔ 

   ในคัมภีรปรมัตถทีปนี ไดใหความหมายของวิปสสนาไววา ปญญารูแจงไตรลักษณ หมายถึง 

ภาวนาปญญา มีการหยั่งเห็นความไมเท่ียวเปนตน โดยแทจริงแลววิปสสนาทําใหผูปฏิบัติ รูแจงความ

ไมเท่ียง เปนตน ลวงพนความเปนสตรีและบุรุษพรอมท้ังความเท่ียงและความสุข เปนตน ซ่ึงมหาชนใน

โลกรูเห็นกันในขันธท้ังหลาย44

๔๕ 

   พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดแสดงความหมายของวิปสสนา ไววา คือ การ

พิจารณาสังขารใหเกิดความเห็นแจงเขาใจชัด รูจักมองสิ่งท้ังหลายตามสภาวะท่ีเปนจริง45

๔๖ 

    จะเห็นไดวา สมถะและวิปสสนานั้นเปนธรรมคูกัน เก้ือกูลกัน 46

๔๗ สมถภาวนานั้นเปนไป

เพ่ือการฝกอบรมจิตใจใหเกิดความสงบจนตั้งม่ันเปนสมาธิ และวิปสสนาภาวนาเปนการฝกอบรมจิตใจ

ใหเกิดปญญา ความรูแจง สาระสําคัญของการเจริญสติไดแกวิปสสนาภาวนา มีหลักการคือใชสิต

พิจารณาสภาวธรรมในปจจุบันขณะ 

   ดังนั้น วิปสสนากรรมฐาน จึงหมายถึง การกระทําอันเปนท่ีตั้งแหงการเห็นแจงในรูป+นาม

หรือขันธหาโดยความเปนพระไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา เปนภาวนามยปญญาท่ีทําให

เขาใจถึงอริยสัจ มีพ้ืนฐานมาจากการพัฒนาสติในชีวิตประจําวัน การพัฒนาจิตแบบนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือ

สงเสริมสุขภาพจิตและกลไกในการแกปญหาท่ีมีประสิทธิภาพ เพ่ือจัดการกับสถานการณท่ีกอใหเกิด

ความเครียด ความวิตกกังวล ปญหาชีวิต และประโยชนสูงสุดคือความพนทุกข 4 7๔๘ องคธรรมของ

วิปสสนากรรมฐานไดแก ปญญาเจตสิก 4 8

๔๙ และสหชาตธรรมท่ีเกิดรวมกับปญญา ไดแก วิริยะ 

สัมปชัญญะ สติ และสมาธิ เปนตน 

                                                        
๔๔ ม.ม. (ไทย) ๑๒/๖๕/๕๗. 
๔๕ อภิธัมมัตถสังคหะและปรมัตถทีปนี, พระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพหางหุนสวน ไทยรายวันการพิมพ จํากัด, ๒๕๔๖), หนา ๗๕๙. 
๔๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๓๔๓. 
๔๗ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๘. 
๔๘ เสาวนิต ผลุงกระโทก, “การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือการสงเสริสุขภาพจิต: หลักสูตรการพัฒนา

จิตใหเกิดปญญาและสันติสุข”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 

๒๕๔๔), หนา ๑๑. 
๔๙ จําลอง ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณ, หนา ๓.   



๑๓๘ 

    ๒. องคประกอบของการสรางภาวะตื่นรูตามแนวสติปฏฐาน 

    การสรางภาวะตื่นรูตามแนวสติปฏฐานคือการเจริญวิปสสนากรรมฐานโดยใชหลักการของ

สติปฏฐาน ๔ ประกอบดวย กายานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติ

ปฏฐาน และธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน มีรายละเอียด ดังนี้ 

  (๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติเขาไปตั้งติดตามดูกาย กายเปนสวนท่ีจะตอง

ถูกคนควากอนฐานใดๆ ท้ังสิ้น เพราะเปนสวนท่ีหยาบ ปกปดสวนละเอียดเอาไว มีสติดูกายเพ่ือจะให

เห็นวาความไมเท่ียงนั้นอยูท่ีกาย เม่ือความไมเท่ียงเกิดข้ึนก็เกิดความทุกขอยูท่ีกาย และกายของเรา

ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา นับตั้งแตอวัยวะภายนอกและอวัยวะภายในไมอยูภายใตการบังคับบัญชา

ของใครท้ังสิ้น ในหัวขอคําวา “กาย” ตัวเดียวก็มี อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือ ความไมเท่ียง เปนทุกข 

และบังคับบัญชาไมได จึงไมใชตัวไมใชตน สักแตวาเกิดข้ึนตามกรรมชรูป 49

๕๐ จากเหตุปจจัยเดิม เราไม

มีทางเดินแหงการพนทุกขจึงมีการเกิด การเกิดตองมีรูปกาย พึงกําหนดใจ ไมมีเรา ไมมีของของเรา 

เพราะในท่ีสุดก็ถูกทําลายไป 

 วิธีปฏิบัติในการตั้งติดตามดูกายนั้น คือ นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะ

หนา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก เม่ือหายใจเขายาว ก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว เม่ือหายใจออก

ยาว ก็รูชัดวา เราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น เม่ือหายใจออกสั้น ก็รู

ชัดวา เราหายใจออกสั้น สําเหนียกวา เรากําหนดรูกองลมท้ังปวงหายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรู

กองลมท้ังปวงหายใจออก หายใจเขายาวก็รู หายใจออกยาวก็รู หายใจเขาสั้นก็รู หายใจออกสั้นก็รู อีก

ประการหนึ่งคือ เม่ือเดิน ก็รูชัดวา เดิน เม่ือยืนก็รูชัดวายืน เม่ือนั่งก็รูชัดวานั่ง หรือเม่ือนอนก็รูชัดวา 

นอน รวมไปถึงการเหลียวดู คูเขา คูออก การดื่ม การเค้ียว ก็มีสติกําหนดรูทุกอิริยาบถ เปนตน50

๕๑ 

    (๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติเขาไปตั้งติดตามดูเวทนาท้ังหลาย การเสวย

อารมณ เปนสุขบาง เปนทุกขบาง หรือไมใชสุข ไมใชทุกข (การรูสึกเฉยๆ) ท่ีมีอยูในตนเองและผูอ่ืน 

การรูสึกเฉยๆ นั้น ถาไมใชเฉยๆ ของพระอรหันตก็จะมีโมหะครอบงํา เม่ือมีสติเขาไปกําหนดเวทนา

เพ่ือจะไดเห็นวา อารมณสุข อารมณทุกขนั้น มีความไมเท่ียง เม่ือมีความไมเท่ียงแลวก็สรางความทุกข

ให อะไรก็ตามท่ีหมุนเวียนอยู เรียกวา ทุกข นอกจากนั้นแลวไมวาอารมณสุขหรืออารมณทุกขยัง

บังคับบัญชาไมได ในเวทนาจึงมี อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

 วิธีปฏิบัติในการตั้งติดตามดูเวทนา คือ การเฝาดูและกําหนดรูเม่ือเสวยสุขเวทนา ก็รู

วา เสวยสุขเวทนาเม่ือเสวยทุกขเวทนา ก็รูวา เสวยทุกขเวทนา เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนา ก็รูวา 

                                                        
๕๐ กรรมชรูป หมายถึง อํานาจของกรรมเปนตัวการท่ีจะทําใหรูปเกิดข้ึนมาไดและรปูท่ีเกิดข้ึนมาจากรรม

น้ันมี ๑๘ ประเภท 
๕๑ รายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓-๓๗๕/๓๐๒-๓๐๔. 



๑๓๙ 

เสวยอทุกขมสุขเวทนา เม่ือเสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รูวา เสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส เม่ือเสวยสุขเวทนา

ท่ีไมมีอามิส ก็รูวา เสวยสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส เม่ือเสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รูวา เสวยทุกขเวทนาท่ี

มีอามิส เม่ือเสวยทุกขเวทนาท่ีไมมีอามิส ก็รูวา เสวยทุกขเวทนาท่ีไมมีอามิส เม่ือเสวยอทุกขมสุข

เวทนาท่ีมีอามิส ก็รูวา เสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส ก็รูวา 

เสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส รวมความคือ มีสิตกําหนดรูทุกเวทนาท่ีเกิดข้ึน51

๕๒ 

    (๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติเขาไปตั้งติดตามดูจิต (ความคิด) จิตก็คือ

ความนึกคิดท่ีเขาไปรูอารมณ ดีบาง ชั่วบาง ท่ีมีอยูในตนเองและผูอ่ืน เราเจริญสติเขาไปกําหนดจิต

เพ่ือใหเห็นวาจิตของเรานั้นไมเท่ียง รูอารมณอยูตลอดเวลา ไมมีหยุดนิ่ง เปลี่ยนทุกขณะจิต ความเท่ียง

ของจิตไมมีเลย เม่ือความเท่ียงไมมีและผันผวน นั่นก็คือ ความทุกข เราไมสามารถควบคุมจิตให

กําหนดอยูในอารมณเดียวได หรือทําหนาท่ีอยูกับท่ีได นั่นก็คือ บังคับบัญชาจิตตัวเองไมได เพราะตอง

รูตามทวารตาง ๆ จิตจึงมีลักษณะเปนอนิจจังทุกขัง อนัตตา 

 วิธีปฏิบัติในการต้ังติดตามดูจิต คือการเฝาดูและกําหนดรูสภาวะของจิต ดังนี้ จิตมี

ราคะก็รูวาจิตมีราคะ จิตปราศจากราคะก็รูวาจิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะก็รูวาจิตมีโทสะ จิต

ปราศจากโทสะก็รูวาจิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะก็รูวาจิตมีโมหะ จิตปราศจากโมหะก็รูวาจิต

ปราศจากโมหะ จิตหดหูก็รูวาจิตหดหู จิตฟุงซานก็รูวาจิตฟุงซาน จิตเปนมหัคคตะก็รูวาจิตเปนมหัคค

ตะ จิตไมเปนมหัคคตะก็รูวาจิตไมเปนมหัคคตะ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวาก็รูวาจิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา จิตไมมีจิต

อ่ืนยิ่งกวาก็รูวาจิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา จิตเปนสมาธิก็รูวาจิตเปนสมาธิ จิตไมเปนสมาธิก็รูวาจิตไมเปน

สมาธิ จิตหลุดพนแลวก็รูวาจิตหลุดพนแลว จิตไมหลุดพนก็รูวาจิตไมหลุดพน กลาวโดยสรุปคือการ

กําหนดรูชัดในความคิดท่ีเกิดข้ึนนั่นเอง52

๕๓ 

    (๔) ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติเขาไปตั้งติดตามดูธรรม (อารมณ) ธรรมชาติ

ตาง ๆ ซ่ึงมีท้ังดีท้ังชั่วเปนสิ่งก้ันจิตมิใหบรรลุความดีท้ังในตนเองและผูอ่ืน เพราะมีการปรุงแตงสังขาร

ธรรมเขาไปอยูตลอดเวลา เรียกวา มีอวิชชา จึงจะตองรูวาสิ่งท่ีมากระทบทางทวารท้ัง ๖ นั้น สักแตวา

เปนการทํางานของรูป ของนาม หาใชมีตัวตนของใครอยางใดไม 

 วิธีปฏิบัติในการตั้งติดตามดูธรรมท่ีเกิดข้ึน คือการเฝาดูและกําหนดรูนิวรณท้ัง ๕ ท่ี

เกิดข้ึน ไดแก กามฉันทะ ความพอใจในกาม พยาบาท ความคิดราย ถีนมิทธะ ความหดหูและเซ่ืองซึม 

อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุงซานและรอนใจ และวิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย เม่ือนิวรณใดเกิดข้ึนก็รูวา

เกิดข้ึน นิวรณใดมีอยูก็รูวามีอยู นิวรณใดกับก็รูวาดับ53

๕๔  

                                                        
๕๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๕๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๐๕. 
๕๔ รายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 



๑๔๐ 

 การเจริญวิปสสนากรรมฐาน ตองอาศัยสมาธิเปนพ้ืนฐานดวยเชนกัน การกําหนดสักแตวา

รู แตละครั้งนั้นทําใหเกิดขณิกสมาธิ เปนสมาธิเล็กๆ นอยๆ เกิดแคชั่วครูชั่วขณะ มีประโยชนในการ

เรียน การทํางาน การพัฒนาตนเอง แตเม่ือพัฒนาสมาธิแบบนี้ไปเรื่อยๆ อยางตอเนื่อง สมาธิจะยาว

และม่ันคงข้ึนจนกลายเปนอุปจารสมาธิ คือเปนสมาธิชั้นกลางท่ีปรับจิตใหมีการรับสัมผัสภายใน

ภายนอกไดมาก มีประโยชนในการพัฒนาญาณใหสูงข้ึน จนถึงข้ันเปนปญญาญาณเห็นแจง ซ่ึงเปน

สมาธิท่ีจวนจะแนวแน เม่ือมีความสงบนิ่งมากข้ึนจะเขาถึงสมาธิข้ันสูง คือ อัปปนาสมาธิ จิตท่ีอยูใน

สมาธิข้ันนี้เปนจิตท่ีมีแตความสงบนิ่ง ไมรับสัมผัสใดท้ังสิ้น มีประโยชนในการเผชิญปญหา เชน 

ทุกขเวทนาท่ีเกิดกับรางกาย และเปนประโยชนในการพักผอนรางกาย ในภาวะเชนนี้จิตจะเขาถึง

ความสงบและความตั้งม่ัน ความเครียดและความวิตกกังวลจะหายไป54

๕๕  

 สิ่งสําคัญในการเจริญกรรมฐาน  ตองอาศัยองคคุณอีก ๓ ประการ ความเพียร สัมปชัญญะ 

และสติ ท้ัง ๓ อยางนี้เปนบางสวนขององคมรรค คือ สัมมาวายามะ สัมมาทิฐิ สัมมาสติ เปนคุณสมบัติ

สําคัญชวยใหบรรลุจุดหมายสูงสุด คือ พระน ิพพาน เม่ือรวมกันในสัดสวนท่ีพอเหมาะแลว ผลสําเร็จ

ยอมเกิดข้ึน หากขาดสวนใดสวนหนึ่งจะทําใหการกําหนดรูนั้นไมตอเนื่อง ไมชัดเจน และมีโอกาสถูก

บิดเบือนไดงาย พระพุทธเจาทรงยกยององคคุณ ๓ ประการนี้วา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็น

กายในกายภายในอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได...ยอมตั้งจิต

ม่ันโดยชอบ ยอมผองใส...ก็ยอมบังเกิดมีญาณทัสสนะในกายอ่ืนภายนอก”5 5

๕๖ องคคุณท้ัง ๓ ประการมี

อธิบาย ดังนี้ 

๑. อาตาป ไดแก วิริยะ หรือความเพียร วิริยะมีลักษณะคํ้าจุนไวตามหลักของปธาน ๔ 

กลาวคือ เปนความเพียรพยายามเพ่ือชวยคํ้าจุนกุศลกรรมท่ีเกิดข้ึนแลวไมใหเสื่อมไป และเพ่ือทําให

กุศลกรรมท่ียังไมเกิดใหเกิดข้ึน ในทางตรงกันขาม วิริยะยังเปนความเพียรเพ่ือทําลายอกุศลกรรมท่ี

เกิดข้ึนแลวใหหมดไป และเพ่ือปองกันอกุศลกรรมท่ียังไมเกิดไมใหเกิดข้ึน วิริยะเปนมรรคขอหนึ่งใน

มรรค เรียกวา สัมมาวายามะ เปนปฏิปกษตอความเกียจคราน 56

๕๗ ในการเจริญวิปสสนากรมฐาน

จะตองมีความหม่ันเพียรในการกําหนดรูปนามท่ีเกิดข้ึนในขณะปจจุบัน   
 

                                                        
๕๕ รายละเอียด วิธีการและข้ันตอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โปรดศึกษา

เพ่ิมเติมใน เสาวนิต ผลุงกระโทก, “การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือการสงเสริสุขภาพจิต: หลักสูตรการพัฒนาจิต

ใหเกิดปญญาและสันติสุข”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 

๒๕๔๔). 
๕๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๙/๒๒๒. 
๕๗ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๔๘-๑๔๙. 



๑๔๑ 

๒. สัมปชาโน ไดแก สัมปชัญญะ หมายถึง ความรูตัวท่ัวพรอม คือ รูแจมชัดวานขณะ

ปจจุบันนี้กําลังทําอะไรอยู ไมวาจะเปนการกระทําทางกาย ทางวาจา และทางใจ หรือมีการกําหนดรู

ทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน สัมปชัญญะ คือ ความรูตัวท่ัวพรอม

ในรูปนามท่ีกําลังเกิดข้ึน รูแจมชัดวาอะไรคือรูป อะไรคือนาม ตัวอยางเชน ในขณะท่ีนั่งกําหนดอาการ

พองและอาการยุบจะมีความรูตัวท่ัวพรอมอยูเสมอวา จิตท่ีจองและจับแนบแนนอยูท่ีอาการพองและ

อาการยุบคือนาม สวนอาการพองกับอาการยุบคือรูป57

๕๘   

โดยองคธรรมสัมปชัญญะไดแก ปญญา นั่นเอง ปญญามีลักษณะท่ีสําคัญ ๒ อยาง คือ มี

ลักษณะตัดใหขาด หมายถึงการทําลายหรือการขจัดกิเลสใหหมดไป ทํานองเดียวกันกับเคียวท่ีชาวนา

ใชในการตัดรวงขาวใหหลุดออกจากตนขาว และมีลักษณะสองใหสวาง คือเปนท่ีกอใหเกิดความเขาใจ

อยางถูกตองวา สิ่งท้ังหลายท้ังปวงในโลกนี้ไมมีอะไรมากไปกวารูปและนาม เม่ือปญญาแหลมคมมาก

ข้ึนก็จะเกิดความเขาใจในไตรลักษณ รวมท้ังความไมสวยไมงาม เปรียบเหมือนประทีปท่ีสองสวางในท่ี

มืด ปญญาจึงทําหนาท่ีในการทําลายอวิชชาดวย 

๓. สติมา ไดแก สติ หมายถึง การระลึกไดในการกระทําหรือพฤติกรรมไมวาจะเปนทาง

กาย ทางวาจา และทางใจ หรือมีการกําหนดรูทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ สติมีลักษณะท่ีสําคัญ ๒ 

อยางคือ มีลักษณะนึกไดหรือระลึกได คือ การนึกไดในกุศลกรรมท่ีไมมีโทษ และมีลักษณะถือไว คือ 

การเลือกเอาแตธรรมท่ีเปนประโยชนและมีอุปการะ ธรรมใดท่ีไมมีประโยชนและไมมีอุปการะ ก็จะไม

ถือเอาไว หรือคิดออกไป สติก็คือความไมประมาท 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีถูกตองควรถือตามลําดับดังกลาวนี้ คือ ตองเพียรเผาให

กิเลสเรารอนกอน เพ่ือใหเกิดสัมปชาโนข้ึนมา แลวเอาสติเขาไปกํากับประคับประคองสัมปชาโนหรือ

สัมปชัญญะ ท่ีปรากฏข้ึนมาแลวนั้น เหมือนบุคคลเพียรเอาหัวไมขีดมาถูกับขางกลองไมขีดเพ่ือใหไฟลุก 

แลวเอาสติกํากับ ตรงท่ีไฟกําลังลุกนั่นแหละ เพ่ือมิใหไฟลาม เพ่ือใหดับเสียกอนจะเผากานไมขีด หัวไม

ขีดท่ียังไมไดเผาเหมือนเชื้อไฟหรือกิเลสท่ีหมักดองไวในใจของปุถุชนแตละคน เม่ือมีสิ่งมากระทบใน

ขณะท่ีเผลอ ไมขีดกานเดียวอาจลุกเปนไฟเผาเมืองไดท้ังเมือง อุปมาในท่ีนี้ หัวไมขีดสีแดงท่ียังไมลุก

ไฟ คือ กิเลสท่ีสะสมหมักดองหรืออาสวะท่ีหมักดองใหเวียนวายตายแลวมาเกิดอีกในชาตินี้ และเปน

ปจจัยสืบตอภพชาติตอไป กานไมขีดและบานเมืองคือสัญญาและการนึกคิดท่ีอาจลุกลามเปน

มโนกรรม วจีกรรม และการกระทําทางกาย โดยการเขนฆา ลักทรพัย ฯลฯ ตอไป ขางกลองไมขีด คือ 

ฐานอันเปนฐานใดฐานหนึ่งในสติปฏฐาน ๔ หากเอาไปสีไมถูกฐานก็ไมลุกไฟ เชน การตามดู ตามรูไป

เรื่อยแตไมรูจักฐาน ไมรูจักฐานของจิต ก็จะไมเกิดสัมปชาโน ไมเห็นธรรม ไมบรรลุธรรม การเอาหัวไม

                                                        
๕๘ เสาวนิต ผลุงกระโทก, “การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือการสงเสริสุขภาพจิต: หลักสูตรการพัฒนา

จิตใหเกิดปญญาและสันติสุข”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๑๖. 



๑๔๒ 

ขีดมาสีกับขางกลองไมขีดใหเรารอนลุกไฟ คือ อาตาป การเอาสติเขาไปคุมใหไฟลุกแตท่ีหัวใหเผาแต

เฉพาะท่ัวหัว คือ สติมา นั่นเอง 

    ๓. ภาวะตื่นรู : หลักสําคัญของวิปสสนา 

 การกําหนดปจจุบันหรือการกําหนดรูอิริยาบถปจจุบัน ท้ังอิริยาบถใหญ คือ ยืน เดิน นั่ง 

นอน และอิริยาบถนอย เชน การรับประทานอาหาร การดื่มน้ํา การถายอุจจาระ การถายปสสาวะ 

การเหลียวซาย-ขวา การกม-เงย การกราบ ฯลฯ เปนกิจกรรมท่ีสําคัญท่ีสุด เพราะปจจุบันขณะเปน

เวลาท่ีประเสริฐท่ีสุด ความสุขจะมีอยูในขณะปจจุบันเทานั้น58

๕๙ การกําหนดปจจุบันจึงเปนการฝกสติ

ใหวองไว กระทําไดทุกขณะ ตอเนื่องไมขาดสาย เปนการฝกสติใหดํารงม่ัน เพ่ือจํากัดขอบเขตของการ

คิดและความสนใจ ใหเกิดความสงบใจ สติจะตองตามกําหนดรูในสิ่งท่ีมากระทบทวารท้ัง ๖ ไดแก ตา 

หู จมูก ลิ้น กายและใจ ดังนั้น สาระหลักของสติปฏฐานก็คือ การใชสติคอยกํากับดูแลจุดสําคัญของ

ชีวิตท้ังหมด ๔ แหง คือ 

(๑) รางกายและพฤติกรรมของรางกาย 

(๒) เวทนาหรือความรูสึกสุขทุกขตางๆ 

(๓) ภาวะจิตท่ีเปนไปตาง ๆ 

(๔) ความคิดนึกไตรตรอง  

 ขอความตอนทายของทุกหมวดท่ีกลาวถึงในมหาสติปฏฐานสูตร มีขอท่ีนาสังเกตอยู ๓ 

ลําดับ ซ่ึงกลาวเปนขอความลักษณะอยางเดียวกันวา 

    ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกาย59

๖๐ภายในอยู พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู หรือ 

พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิด (แหงลมหายใจ) ใน

กายอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับ (แหงลมหายใจ) ในกายอยู หรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู

เฉพาะหนาวา กายมีอยู ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู 

และไมยึดม่ันถือม่ันอะไรๆ60

๖๑  

    จากขอความดังกลาวนี้ ชี้ใหเห็นถึงลักษณะเฉพาะของสติปฏฐานวา นอกจากการใชสติ

คอยสังเกตรางกาย ความรูสึก ภาวะจิต และความนึกคิดแลว เง่ือนไขของการสังเกตอยูท่ีการจําแนก

สภาวธรรมในแตละหมวดออกเปน ๓ ลักษณะ คือ ท่ีตั้ง เหตุ และวิธีการวาควรใชสติสังเกตอะไร และ

สังเกตอยางไร ดังนี้ 
 

                                                        
๕๙ ติช นัท ฮันท , สันติภาพทุกยางกาว , แปลโดย ประชา หุตนุวัตรและสุภาพร พงศพฤกษ , 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพปาจารยสาร, ๒๕๓๗), หนา ๓. 
๖๐ เวทนา จิต และธรรม ก็มีนัยอยางเดียวกันน้ี. 
๖๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๓-๓๐๔. 

http://abhidhamonline.org/thesis/203.htm#2.5.1


๑๔๓ 

    (ก) ท่ีตั้งของสติ - สติในท่ีนี้มิใชเปนไปเพ่ือการสังเกต ลม ฟา อากาศ และสิ่งแวดลอมนอก

ตัว มิไดใชเพ่ือการคิดคนวิทยาการ หรือการวิพากษวิจารณเรื่องนอกตัวเราเลย ลักษณะเหลานั้นเปน

เพียงความตั้งม่ันในระดับหนึ่ง เปนประโยชนในการหาเลี้ยงชีพใหอยูรอดเพ่ือเผชิญกับความทุกขท่ีแฝง

มาพรอมกับความเห็นผิดเทานั้น มิใชเพ่ือความพนทุกขของชีวิตโดยตรง หากเปนสติปฏฐานโดย

แทจริงแลว จะมีท่ีตั้งของการสังเกตคนควาอยูท่ีภายในตัวชีวิตเทานั้น โดยเริ่มตนจากรางกายและ

พฤติกรรมเปนลําดับแรก เรียกวา กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือกําหนดใหสังเกตกายในกาย คําวา 

กายในกาย หมายถึง การเลือกพิจารณากาย (รูป) หมวดใดหมวดหนึ่งในกายท้ังหมดท่ีมีถึง ๑๔ 

ลักษณะ มาเปนท่ีตั้งแหงการสังเกต เชน เลือกหมวดอิริยาบถ ก็เปนกายานุปสสนาหมวดหนึ่งในกาย

ท้ังหมด ตั้งแตลมหายใจ สัมปชัญญะ ฯลฯ จนถึงซากศพ61

๖๒ 

 หากเลือกอิริยาบถ ๔ ก็หมายถึงการพิจารณาอิริยาบถเดียวในอิริยาบถท้ังหมด เชน หาก

กําลังเดินก็เปนเพียงอาการเดิน มิใชอาการนั่ง ยืน หรือนอน  หากกําลังนั่งอยูก็พิจารณาอาการท่ีนั่ง 

วาไมใชอาการเดิน ยืน หรือนอน  ดวยวิธีการเชนนี้ความเขาใจเดิมท่ีไมเคยคาดคิดถึงวาจะมี

สวนประกอบยอยๆ ท่ีรวมกันเปนกลุมกอนของรางกาย พฤติกรรม และความรูสึกนึกคิดก็จะถูก

พิจารณาใหมดวยสติ ถึงกลุมกอนความสืบเนื่องของความรูสึกนึกคิด ตลอดจนรางกายและพฤติกรรม

ตางๆ และภายใตความสืบเนื่องดังกลาวสามารถกระจายเปนองคประกอบยอยๆ ท่ีแยกจากกันได 

ความรูใหมนี้จะสรางพลังผลักดันใหมีการสืบคนตอไปวา ตัวตนท่ีเคยยึดนั้นมีอยูจริงหรือไม 

    ในอรรถกถาอธิบายขอความท่ีวา กายในกาย ออกเปนหลายนัยดวยกัน โดยชี้ถึงความมุง

หมายเฉพาะ เพ่ือใหกําหนดโดยไมสับสนกัน คือ ตามดูกายในกาย ไมใชตามดูเวทนา หรือจิต หรือ

ธรรม หรืออีกนัยหนึ่งคือ การตามดูกาย สวนยอยในกายสวนใหญ คือ ตามดูกายแตละสวนๆ ในกายท่ี

เปนสวนรวมนั้น เปนการแยกออกดูไปทีละอยาง จนมองเห็นวากายท้ังหมดนั้นไมมีอะไรนอกจากเปน

ท่ีรวมของสวนประกอบยอยๆ ลงไป ไมมีบุคคลเปนเรา เปนเขา หรือกายของเรา เปนตน เปนการ

วิเคราะหหนวยรวมออกหรือเปนการเคลื่อนคลายความเปนกลุมกอนเหมือนกับลอกใบกลวยและกาบ

กลวยออกจากตนกลวยจนไมเห็นมีตนกลวย 

(ข) เหตุ – เม่ือสังเกตแตละอาการแยกออกจากอาการท้ังหมดไดแลว ข้ันท่ี ๒ จึงพิจารณา

ถึงเหตุ คือ สิ่งท่ีทําใหอาการเหลานั้นเกิดข้ึน และสิ่งท่ีทําใหอาการเหลานั้นสลายไป จากนั้นจึง

เปรียบเทียบสิ่งท่ีทําใหเกิดข้ึนและสิ่งท่ีทําใหสลายไป พระพุทธองคทรงกลาวถึงปจจัยแหงการเกิดดับ

แหงสติปฏฐาน ๔ ไวในสมุทยสูตร วา 

                                                        
๖๒ รายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔-๓๗๙/๓๐๒-๓๑๓. 



๑๔๔ 

เพราะอาหารเกิด กายจึงเกิด เพราะอาหารดับ กายจึงดับ เพราะผัสสะเกิด เวทนาจึงเกิด

เพราะผัสสะดับ เวทนาจึงดับ เพราะนามรูปเกิด จิตจึงเกิด เพราะนามรูปดับ จิตจึงดับ เพราะมนสิการ

เกิด ธรรมจึงเกิด เพราะมนสิการดับธรรมจึงดับ62

๖๓ 

กิจกรรมของชีวิตอันประกอบดวย รางกาย ภาวะจิต ความรูสึก และความคิดนึก 

ไตรตรอง มีเหตุเฉพาะของแตละสวนไมกาวกายกัน เชน อาหารเปนเหตุแหงการเกิดและการ

เจริญ เติบ โตของอวัยวะต างๆ ทางกาย ส วนความรูสึ ก  (เวทนา) จะเกิด ข้ึน ไดตองมีการ

กระทบ (ผัสสะ) ระหวางอายตนะภายในและอายตนะภายนอกเทานั้น เวทนาจะเกิดจากอาหาร

โดยตรงไมได เปนตน ดังนั้น เหตุของกรรมดียอมไดรับผลดี และเปนคนละสวนกับผลชั่ว การ

แกปญหา (ทุกข) อยางไดผล ตองแก (ดับ) ท่ีสาเหตุเบื้องตนเปนสวนสําคัญ พระสูตรในสวนนี้เปน

การศึกษาท่ีมาและท่ีไปของชีวิตวา การกระทําใดเปนผลของความสบายกายและใจ การกระทําใด

สรางความเดือดรอนข้ึน และพยายามหยุดพฤติกรรมท่ีเปนปญหาเดือดรอนใหได 

การยอมรับวาชีวิตมีท่ีมา และจะเปนไปอยางไรไดบาง ชวยเสริมความม่ันใจไดวา หาก

เลือกจุดหมายท่ีจะยุติกระบวนการเกิดของชีวิตท่ีเต็มไปดวยปญหานั้น มีอยูวิธีเดียวคือ การละเหตุท่ี

ทําใหเกิด เหตุท่ีทําใหเกิดจะถูกละไดก็ดวยการกระทําเพียง ๘ ลักษณะ หรือมรรคมีองค ๘ เทานั้น 

การกระทําท่ีนอกจากลักษณะสัมมาท้ัง ๘ นี้แลว การกระทํานอกนั้นลวนเปนเหตุของการเกิดท้ังสิ้น 

สติปฏฐานจึงเปนวิธีปลดปลอยตนเอง โดยตั้งอยูบนรากฐานของกฎแหงกรรม คือ การ

รับผิดชอบในการกระทําของตนเองวา โดยความสําเร็จสูงสุดแลว ตองเกิดจากการหยุดตนเหตุแหง

ปญหาดวยความพยายามและความตั้งใจของตนเอง ดังนั้น จึงเปนไปไมไดท่ีผูปฏิบัติอยางถูกทางแลว 

จะกลับไปเชื่อถือในลัทธิการพนบาปโดยมีผูรับแทน หรือการออนวอนขอความกรุณาการชวยเหลือ

จากพระเจา หรือเชื่อในการสวดออนวอนภาวนาของนักบวชผูทําหนาท่ีเปนตัวแทนของสวรรค63๖๔ 

(ค) วิธีการ – เง่ือนไขสุดทาย คือ ลักษณะพิเศษของวิธีการ มีความสําคัญอยูท่ีวาสิ่งท่ี

สังเกตไดไมวาจะเปนความแตกตางของอิริยาบถท้ังท่ีเปนภายในและภายนอก ตลอดจนเหตุท่ีทําให

อิริยาบถนั้นเกิดข้ึนหรือสลายไปนั้น เปนการสังเกตเพียงเพ่ือรูไวเทานั้น เพียงเพ่ือระลึกไวเทานั้นวามี

สิ่งใดเกิดข้ึน แตมิใหสรางภาพลักษณหรือแนวคิดอ่ืนๆ ข้ึนเอง (ไมเปนผูอาศัยสิ่งใด) จนกระท่ังเกิด

ความพอใจหรือไมพอใจในภาพลักษณหรือแนวคิดดังกลาว (ไมยึดถือสิ่งใดๆ ในโลก) ในเรื่อง

ความสําคัญของการกําหนดตัวอารมณแทๆ นั้น พระพุทธองคไดทรงแนะนํากฎของการปฏิบัติแกพระ

พาหิยะไววา  
 

                                                        
๖๓ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๔๐๘/๒๖๖. 
๖๔ พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน, แปลโดย ชาญ สุวรรณวิภัช, (กรุงเทพมหานคร: สายสงศึกษิต

, ๒๕๓๔), หนา ๙๖.  



๑๔๕ 

พาหิยะ เม่ือใดเธอเม่ือเห็นรูปก็สักแตวาเห็น เม่ือฟงเสียงก็สักแตวาฟง เม่ือรับรูอารมณท่ีได

รับรูก็สักแตวารับรู เม่ือรูแจงธรรมารมณท่ีรูแจงก็สักแตวารูแจง เม่ือนั้น เธอก็จะไมมี เม่ือใด 

เธอไมมี เม่ือนั้น เธอก็จะไมยึดติดในสิ่งนั้น เม่ือใด เธอไมยึดติดในสิ่งนั้น เม่ือนั้น เธอจักไมมีใน

โลกนี้ ไมมีในโลกอ่ืน ไมมีในระหวางโลกท้ังสอง นี้เปนท่ีสุดแหงทุกข64๖๕ 

กลาวโดยสรุปแลว การเจริญสติปฏฐาน คือ การเปนอยูดวยสติสัมปชัญญะ ซ่ึงทําใหภาพ

ตัวตนของจิตท่ียังมีอวิชชาปรุงแตง ไมมีชองทางท่ีจะแทรกตัวเขามาในความคิดแลวกอปญหาข้ึนได

เลย หลักการสําคัญของสติปฏฐานก็คือการพัฒนาความรูสึกตัว หมายถึง ใหเขาใจและรูความรูสึกของ

ตนเอง การเขาใจความรูสึกของตนเอง คือ การเขาใจปฏิกิริยาของตนท่ีมีตอโลก โดยความรูสึกจาก

อดีตจะสรางรูปแบบปฏิกิริยาของเราตอสิ่งท่ีเราประสบในปจจุบัน และท่ีจะมีในอนาคต เชน คนท่ี

พกพาความโกรธไวในใจตลอดเวลา ไมเคยรูวาความสงบเปนอยางไร มักพบวาโลกท่ีตนเองเผชิญนั้นมี

แตสิ่งไมนาปรารถนาเต็มไปหมด จึงเห็นวาความโกรธของตนเองมีเหตุผลกวา จนเคยชินและเห็นความ

โกรธเปนเรื่องธรรมดา ประกอบกับมนุษยมักไมรูวา ตัวตนท่ีตนยึดถือไวไมมีจริง เปนเพียงกระแสของ

รูปธรรม นามธรรม ท่ีอาศัยเหตุปจจัยทําใหเกิดข้ึนและเสื่อมสลายเปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลา เม่ือไม

รู (จิตตวิปลาส) เชนนี้ จึงยึดถือเอาความรูสึกนึกคิด ความปรารถนา ความเคยชิน ทัศนคติ ความ

เชื่อถือ และการรับรูท่ีเปนอดีตและอนาคต (สัญญาวิปลาส) ในขณะนั้นๆ วาเปนตัวตนของตน (ทิฏฐิ

วิปลาส) รูสึกวาฉันเปนนั่น ฉันเปนนี่ ฉันรูสึกอยางนั้น ฉันรูสึกอยางนี้ กลาวอีกนัยหนึ่งคือ การถูก

ความรูสึกนึกคิด (จิตตวิปลาส) อันเปนนามธรรม สวนยอยเหลานี้หลอกลวงเขา จึงเปนจุดตั้งตนของ

ความคิดท่ีผิดพลาด (สัญญาวิปลาส) ถูกบังคับใหคิดเห็น รูสึกและทําการตางๆ ไปตามอํานาจของสิ่งท่ี

ตนยึดวาเปนตัวตน (ทิฏฐิวิปลาส) ในขณะนั้น ความเปนตัวกู ของกู จึงเกิดข้ึน ความยึดติดในตัวกู ของ

กูก็ผูกมัดตนเองจนกลายเปนความทุกข 

 

๓.๔ แนวคิดและทฤษฎีการสื่อสาร  

 ๓.๔.๑ ความหมายของการส่ือสาร  

 ตามหลักทฤษฎีการสื่อสารนั้น คําวา “การสื่อสาร” หรือ Communication หมายถึง 

การแลกเปลี่ยนขอมูล ขาวสาร ความรู ความคิด ระหวางบุคคลตั้งแต ๒ คนข้ึนไป หรือ มากกวานั้น 

การสื่อสารเปนปฏิกิริยาสัมพันธทางสังคมท่ีสื่อความหมายผานระบบสัญลักษณ กระบวนการ

แลกเปลี่ยนขอมูล ขาวสารระหวางบุคคลตอบุคคล หรือบุคคลตอกลุมโดยใชสัญลักษณ สัญญาณ หรือ

พฤติกรรมท่ีเขาใจกัน (Croft, ๒๐๐๔: ๑) ซ่ึงคํานิยามดังกลาวสอดคลองกับคํานิยามของ Dale 

                                                        
๖๕ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๑๐/๑๘๖. 



๑๔๖ 

(๑๙๖๙: ๒๓) ท่ีกลาววา การ สื่อสารคือการแลกเปลี่ยนความคิด และความรูสึกระหวางบุคคล 

นอกจากนี้ Burleson และ Steiner www.ssru.ac.th ๙ (๑๙๖๔: ๖๗) ยังใหความหมายท่ีคลายคลึง

กันไววา การสื่อสาร คือการสงผานขอมูล ความคิด ความรูสึก และทักษะ โดยใชระบบสัญลักษณอีก

ดวย กลาวโดยสรุป การสื่อสาร คือ การท่ีบุคคลตั้งแต ๒ คนข้ึนไปหรือมากกวานั้น แลกเปลี่ยน 

ความคิด ขอมูล ความรูสึก และทักษะ โดยผานระบบสัญลักษณ และความคิดตางๆ นั้น จะไดรับ

อิทธิพลจากพฤติกรรมของบุคคลเปนหลัก ซ่ึงการถายทอดและการรับรูความคิดมีอยู ๓ ลักษณะ 

ไดแก (๑) การใชรหัสสัญญาณโดยตรง คือ การใชสัญญาณเสียง ภาษาพูด สัญลักษณ ภาษา เขียน 

ภาษาทาทาง ตลอดจนรหัสสัญญาณอ่ืนๆ ท่ีกระทําโดยตรง ระหวางผูถายทอดกับผูรับ (๒) การ ใช

เครื่องมือในการถายทอด ซ่ึงเปนการสื่อสารโดยผานทางเครื่องมือ เชน การใช โสตทัศนูปกรณ 

วิทยุกระจายเสียง คอมพิวเตอร หรือเครื่องมือสื่อสารอ่ืนๆ (๓) การถายทอดโดยกระบวนการทาง 

สังคม อันไดแกการปฏิบัติสืบทอดทางประเพณี ศาสนา วัฒนธรรม และระบบอ่ืนๆ ของสังคม โดย 

ลักษณะเหลานี้เปนการถายทอดและการรับรูความคิดของแตละบุคคลซ่ึงอาศัยการถอดรหัส เครื่องมือ 

รวมท้ังกระบวนการทางสังคมเปนเครื่องมือ  

 ๓.๔.๒ ปจจัยท่ีสงผลตอความสําเร็จของการส่ือสาร  

 ปจจัยท่ีสามารถสงผลใหการสื่อสารประสบผลสําเร็จหรือลมเหลวนั้น โดยมากข้ึนอยู กับ

องคประกอบของการสื่อสาร ไดแก  

  (๑) ผูสงสาร (Source) หมายถึงแหลงกําเนิดสาร อาจเปนบุคคล องคการ สถาบัน

หรือคณะบุคคลก็ได ดังนั้นการสื่อสารจะบรรลุจุดประสงคหรือไม เพียงใด จึงข้ึนอยูกับผูสงสาร และ

สารท่ีสงเปนสําคัญ  

  (๒) สาร (Message) คือ เรื่องราว ความรู ความคิดตางๆ ท่ีผูสงประสงคจะให ไปถึง

ผูรับ โดยเนื้อหาของสาร สัญลักษณหรือรหัสของสาร และการเลือกขาวสาร ควรเปนไปอยาง ละเอียด 

รอบคอบ เพ่ือใหสารนั้นๆ ไมเปลี่ยนแปลงเม่ือไปถึงผูรับสาร  

  (๓) ตัวเขารหัสสาร (Encoder) ควรทําใหสารนั้นอยูในลักษณะท่ีจะสงได เชน คําพูด 

สัญญาณ ภาษาทาทาง หรือ อาจใชเครื่องมือสื่อสารตางๆ เชน โทรสาร โทรศัพท เปนตน  

  (๔) ชองทางการสื่อสาร (Channel) เปนสื่อ หรือตัวกลาง เชน การพบปะ พูดคุยกัน

ตัวตอตัว การเขียน การแสดงกิริยาทาทาง หรือการใชสื่อท่ีมีความซับซอน เชน วิทยุ โทรทัศน 

คอมพิวเตอร เปนตน  

  (๕) การแปลรหัสสาร (Decoder) หากผูสงใชรหัสสัญญาณท่ีผูรับสามารถแปล 

ความหมายไดเองโดยตรง เชน ใชภาษาเขาใจงาย การสื่อสารก็จะงายข้ึน  



๑๔๗ 

  (๖) ผูรับ (Receiver) จะตองสามารถรับรู เขาใจ และแสดงพฤติกรรมตามท่ีผู สง

สารตองการ หากไมเปนไปตามนั้น จะถือวาการสื่อสารนั้นลมเหลว ผูรับสารจะตองมีทักษะการ 

สื่อสาร (Communication Skill) ท่ีดีเชนเดียวกับผูสงสาร จึงจะชวยใหการสื่อสารบรรลุผลสมบูรณ  

  (๗) ปฏิกิริยาของผูรับสาร (Response and Feed back) เม่ือไดรับสารและ เขาใจ

สารแลว ผูรับสารยอมจะมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสารอยางใดอยางหนึ่งดวย เชนเห็นดวย หรือไมเห็น

ดวย โดยปฏิกิริยาของผูรับนี้หากไดมีการยอนกลับไปยังผูสง จะชวยใหเกิดการปรับการ สื่อสารให

ไดผลดียิ่งข้ึน กรณีนี้เรียกวา การสื่อสารแบบสองทาง (Two-way Communication) ซ่ึง การสื่อสาร

สองทางจะทําใหผูสื่อสารทําหนาท่ีเปนท้ังผูรับและผูสงสารพรอมๆ กัน กลาวโดยสรุป การสื่อสารควร

คํานึงถึงปจจัยตางๆ ท่ีจะทําใหการสื่อสารนั้นๆ ประสบความสําเร็จ ซ่ึงองคประกอบสําคัญท่ีสงผลตอ

ความสําเร็จนั้น ไดแก คุณสมบัติของผูสื่อสาร การใชสื่อ และเทคนิควิธีในการสื่อสาร  

 ๓.๔.๓ ทฤษฎีการส่ือสาร  

 ธนวดี บุญลือ (๒๕๓๙: ๔๗๔-๕๒๙) กลาววา มีนักวิชาการการสื่อสารมากมาย อธิบาย 

ตั้งสมมติฐาน และสรางแผนผังหรือแบบจําลองข้ึนเพ่ืออธิบายการสื่อสาร โดยสามารถสรุปเปน ๔ 

แนวทาง ไดแก ๑) ทฤษฎีสื่อสารเชิงระบบพฤติกรรม คือ การใหความสําคัญกับเรื่องของสื่อ หรือ ชอง

ทางการสื่อสาร มุงอธิบายเก่ียวกับพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนในการสงขางสาร จากผูสงผานสื่อหรือ ชองทาง

ไปยังผูรับ มีการเปรียบเทียบการสื่อสารของมนุษยกับการทํางานของเครื่องจักร โดย ความหมายหรือ

เจตนาการสื่อสารข้ึนอยูกับปฏิกิริยาระหวางผูสื่อสารและสถานการณแวดลอม ๒) ทฤษฎีพฤติกรรม

การเขารหัสและถอดรหัส คือ ใหความสําคัญกับกระบวนการ สรางรหัสและถอดรหัสของผูสื่อสาร ท้ัง

ผูรับและผูสงสาร กิจกรรมท่ีสําคัญของการสื่อสารไดแก การแปลเนื้อหาขาวสารใหเปนรหัสสัญญาณ 

(Encoding) การแปลรหัสสัญญาณกลับเปนเนื้อหา (Decoding) และการแปลความหมายของขาวสาร 

(Interpreting) ๓) ทฤษฎีเชิงปฏิสัมพันธ ใหความสําคัญกับกระบวนการเชื่อมโยง ระหวางผูรับและผู

สงสาร ซ่ึงปกติจะมีความสัมพันธดวยอํานาจภายนอกและมีปจจัยเก่ียวของหลายอยาง เชน 

บุคลิกภาพและความนาเชื่อถือของผูสงสาร ซ่ึงจะเปนตัวกําหนดปฏิกิริยาของผูรับสาร ทฤษฎีนี้กลาว 

วา พฤติกรรมตางๆ ของแตละบุคคลเปนผลมาจากพฤติกรรมทางการสื่อสาร ๔) ทฤษฎีเชิงบริบททาง

สังคม เนนอธิบายเก่ียวกับปจจัยตางๆ ท่ีมีอิทธิพลตอการสื่อสาร โดยสวนมากมักเกิดจากปจจัยทาง

สังคม วัฒนธรรม ซ่ึงจะสงผลตอความคิด ความเชื่อ และการตัดสินใจ ท้ังนี้ถาสังคมมีความ

เปลี่ยนแปลง กระแสขาวสารก็จะเปลี่ยนแปลงไปดวย ทฤษฎีท้ัง ๔ แนวคิดนั้น สามารถอธิบายไดดวย

แบบจําลองการสื่อสารของ นักวิชาการการสื่อสาร ดังนี้  

 (๑) แบบจําลองการสื่อสารของลาสเวลล ลาสเวลล (Lasswell, 1948: 47-51) ไดอธิบาย

กระบวนการสื่อสารไววา การสื่อสารจะเกิดข้ึนไดตองอาศัยปจจัยอ่ืนๆ เปนตัวกําหนด หรือมีอิทธิพล



๑๔๘ 

อยางอ่ืนในการสื่อสาร เชน สภาวะแวดลอมทางสังคม จุดมุงหมายในการสื่อสาร เปนตน โดย

แบบจําลองนี้จะเนนการสื่อสารแบบ เห็นหนากัน คือ ผูสื่อสารปรากฎตัวขณะทําการสื่อสาร เนื้อหา

ขาวสารท่ีสงไปยังจุดหมายปลายทางไม จําเปนตองมีจุดมุงหมายอยางแนนอน หรือเฉพาะเจาะจง 

 (๒) SMCR โมเดล เบอรโล (Berlo, 1960: 23-24) นักทฤษฎีดานการสื่อสารไดศึกษา

โมเดล ของการสื่อสาร หรือ SMCR โมเดล และอธิบายวา ผูสงจะสงสารอยางไร และผูรับจะรับ แปล 

ความหมาย และมีการโตตอบกับสารนั้นอยางไร โดยมีองคประกอบ ๔ ดาน คือ ผูสง ขอมูลขาวสาร 

ชองทางในการสง และผูรับ โดยผูสงจะตองเปนผู ท่ีมีทักษะและความชํานาญในการสื่อสาร มี 

ความสามารถในการเขารหัส เนื้อหาขาวสารและมีทัศนคติท่ีดีตอผูรับเพ่ือใหผูรับสารไดรับขอมูล 

ขาวสารอยางถูกตอง สวนขอมูลขาวสารท่ีจะสงนั้น เนื้อหา สัญลักษณและวิธีการสงขาวสารจะตอง 

เก่ียวของกัน จากนั้นจึงสงขาวสารใหผูรับผานประสาทสัมผัสท้ัง ๕ หรือ เพียงสวนใดสวนหนึ่ง คือ การ 

ไดยิน การดู การสัมผัส การลิ้มรส หรือการไดกลิ่น โดยผูรับจะตองสามารถถอดรหัสสารนั้นๆ ได อีก 

ท้ังยังตองเปนผูท่ีมีทัศนคติและพ้ืนฐานทางสังคมวัฒนธรรม เชนเดียวหรือคลายคลึงกันกับผูสงสาร จึง 

จะทําใหการสื่อสารความหมายหรือการสื่อสารนั้นไดผล ตามลักษณะของทฤษฎี SMCR ของเบอรโล

นั้น ปจจัยท่ีมีผลตอขีด ความสามารถของผูสงและรับสาร ประกอบดวย ทักษะในการสื่อสาร 

(Communication skills) ซ่ึง ท้ังผูสงและผูรับควรจะมีความชํานาญในการสงและการรับการเพ่ือให

เกิดความเขาใจกันไดอยาง ถูกตอง ทัศนคติ (attitudes) ของผูสงและผูรับจะตองไปในทิศทาง

เดียวกันเพ่ือใหการสื่อสารไดผลดี ระดับความรู (knowledge levels) ของผูสงและผูรับควรจะมี

ระดับเดียวกันเพ่ือใหการสื่อสารนั้น ลุลวงไปไดดวยดี นอกจากนี้ ระบบสังคมและวัฒนธรรม (socio-

cultural systems) เปนสวนท่ีสําคัญ อยางยิ่งในการกําหนดพฤติกรรมของประชาชนในประเทศนั้นๆ 

ดังนั้น ในการติดตอสื่อสารของบุคคล ตางชาติตางภาษา จะตองมีการศึกษาถึงกฎขอบังคับทางศาสนา

ของแตละศาสนาดวย (MTD Training Academy, 2010: 9-12)  

 

  



๑๔๙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ๒.๑ รูปแบบจําลองโมเดล SMCR ของเบอรโล (แหลงท่ีมา: Berlo, ๑๙๖๐: ๒๕) 

 แบบจําลองของเบอรโลจะใหความสําคัญในปจจัยตางๆ ท่ีมีผลทําใหการ สื่อสารประสบ

ผลสําเร็จ ไดแก ทักษะในการสื่อสาร ทัศนคติ ระดับความรู ระบบสังคม และวัฒนธรรม ซ่ึงผูรับและผู

สงตองมีตรงกันเสมอ   

 (๓) แบบจําลองของชแรมปและออสกูด ชแรมปและออสกูด ไดสรางรูปแบบจําลองเชิง

วงกลมการสื่อสาร โดย อธิบายวา เปนกระบวนการสื่อสารท่ีผูสงและผูรับสารมีประสบการณบางอยาง

รวมกัน ทําการสื่อสาร ภายใตขอบเขตประสบการณของแตละฝายโดยข้ึนอยูกับประสบการณรวม ดัง

ภาพท่ี ๒.๒  

 

 

 

 

 ภาพท่ี ๒.๒ รูปแบบจําลองเชิงวงกลม (แหลงท่ีมา: ธนวดี บุญลือ, ๒๕๓๙: ๕๐๘)  

 



๑๕๐ 

 ผูสง Source เขารหัส Encode ขอบขายประสบการณ Field of Experience ถอดรหัส 

Decode ผู รับ  Destination ขอบข ายประสบการณ  Field of Experience สัญ ญ าณ  Signal 

ประสบการณรวม สิ่งรบกวน ผลปอนกลับ Feed back ผูสง Source ทักษะการสื่อสาร ทัศนคติ 

ระดับความรู ระบบสังคม ขอมูลขาวสาร Message เนื้อหา สวนประกอบ การจัดสาร ชองทาง 

Channel การฟง การเห็น การสัมผัส การไดกลิ่น วัฒนธรรม การลิ้มรส โครงสราง รหัส ผูรับสาร 

Receiver ทักษะการสื่อสาร ทัศนคติ ระดับความรู ระบบสังคม วัฒนธรรม เขารหัส Encodes 

ถอดรหัส  

 กลาวโดยสรุป การสื่อสาร คือการถายทอด แลกเปลี่ยนความรู ความคิดระหวาง บุคคล 

เพ่ือใหเกิดความรู ความเขาใจเรื่องราวระหวางกัน ซ่ึงเปนพฤติกรรมท่ีจะตองมีในสังคมมนุษย โดยมี

องคประกอบตางๆ คือ ขาวสาร ผูรับ และผูสง การเขารหัส ชองทางการสื่อสาร การแปลรหัส 

ขาวสาร และพฤติกรรมหรือผลท่ีเกิดจากการสื่อสาร การท่ีจะสื่อสารใหประสบผลสําเร็จนั้น ตองอาศัย 

คุณสมบัติของผูรับและผูสงหลายดาน คือ ความรู ความสามารถ มีทักษะในการสื่อสาร มีเจตคติท่ีดี 

และเขาใจพ้ืนฐานทางสังคม วัฒนธรรม อีกดวย 

 

๓.๕ กระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มีบทบาท และหนาท่ีประกาศหลักธรรมในทาง

พระพุทธศาสนา  โดยหนาท่ีในการสื่อสาร และติดตอประชาสัมพันธ สงเสริม  สืบสานงานเผยแผ

พระพุทธศาสนาแบบรอบดานครบวงจร มีท้ังประเภทเอกสาร สิ่งตีพิมพ หนังสือธรรม วรรณกรรม

และ DVD  VCD  MP๓ และชองทางเครือขายออกรายการธรรมทางวิทยุคลื่นความถ่ี FM๙๖MHz.

และคลื่นรายการวิทยุ AM.และยังมีการประกาศขอมูลขาวสารของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัด

เชียงใหม ท่ีหลากหลาย เชิญชวนใหพุทธบริษัทมาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

เปนระยะๆ เพ่ืองายตอการจัดระบบระเบียบการปฏิบัติธรรมของโยคาวจรผูท่ีมาปฏิบัติธรรมในการ

สาธิตการกราบสติปฏฐาน ทางหนาจอโปรเจ็คเตอร ภายในสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม และ

นอกสถานท่ี 

ดังนั้น โยคาวจรผูเขามาปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม จะไดกลาว

ชองทางการสื่อสารการประชาสัมพันธโดยยอๆ ดังนี้ 

(๑) Google ประเทศไทย 

(๒) www. Watrampoeg.com 

(๓) https : //th-facebook 



๑๕๑ 

เพราะฉะนั้นงานประชาสัมพันธจึงเปนอีกชองทางหนึ่งท่ีไดรับความนิยมในยุคสังคม

โซเชียลเน็ตเวิรค (Social Network) คือสังคมออนไลน ซ่ึงการเชื่อมโยงดังกลาวทําใหเกิดแรงจูงใจใน

การปฏิบัติธรรมซ่ึงเหมาะสําหรับการเผยแผระดับโลก ดวยการศึกษาแบบไรพรมแดน นํามาซ่ึงการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอันเปนแรงจูงใจของมวลมนุษยชาติท่ีจะไดมีโอกาสเขามาเยี่ยมชมงาน

กรรมฐานไดอยางกวางขวางทันตอกระแสแหงโลกสังคมออนไลนสงผลใหเกิดเครือขายการปฏิบัติ

ธรรมทําให เกิดสังคมแหงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานข้ึนมาพรอมการแสดงความคิดเห็น 

(Comment) กดไลด (Like) ซ่ึงเปนความโดดเดนในโซเชียลเน็ตเวิรค (Social Network) ทําใหการ

เผยแผพระพุทธศาสนาเปนท่ีนาสนใจท่ีจะใชเปนเครื่องมือในการสรางแรงจูงใจไดเปนอยางดียิ่ง

กอใหเกิดการพัฒนาคุณธรรม จริยธรรม นํามาซ่ึงความสงบสุข สันติภาพยอมเกิดข้ึนในมวลมนุษยชาติ 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะมีความกาวหนาและไดผลนั้นผูท่ีจะเขามาปฏิบัติจะตอง

เตรียมความพรอมกอนท่ีจะเขามาปฏิบัติธรรมโดยการศึกษาตรวจสอบฐานขอมูล  กฎระเบียบของทาง

สํานักปฏิบัติธรรม ซ่ึงสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหมไดมีระเบียบแบบแผนขอปฏิบัติของ

โยคาวจรผูท่ีสนใจในการปฏิบัติ มีความเขาใจไดปฏิบัติตามเพ่ือเปนแนวทางอันเดียวกัน มีความเปน

ระเบียบสงเสริมการปฏิบัติอยูภายใตพระธรรมและวินัยนํามาซ่ึงความเจริญในพระธรรมใน

พระพุทธศาสนา 

 การฝกปฏิบัติในพระพุทธศาสนามุงเนนใหมนุษยพัฒนาปญญา เพ่ือใหจิตใจบริสุทธิ์ เปน

อิสระพนจากอํานาจครอบงําของกิเลส สามารถหลุดพนความทุกขไดดวยตนเอง ท้ังนี้เพราะ “ความ

บริสุทธิ์ และไมบริสุทธิ์ เปนของเฉพาะตน คนอ่ืนจะทําคนอ่ืนใหบริสุทธิ์ไมได” 65

๖๖  ซ่ึงมีขอสนับสนุน

จากพระพรหมคุณาภรณวา  พระพุทธศาสนาไดใหแนวทางการพัฒนาชีวิตตามแนวไตรสิกขาไว ๒ 

ข้ันตอนคือ ข้ันตอนนําเขาสูไตรสิกขาและข้ันตอนไตรสิกขา66

๖๗ 

 

 ๓.๕.๑ ข้ันตอนนําเขาสูไตรสิกขา 

 ข้ันกอนท่ีจะเขาสูไตรสิกขา เรียกอีกอยางหนึ่งวา ข้ันกอนมรรค เริ่มจากการสราง

สัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็นชอบในความเชื่อและความเขาใจในหลักการท่ีเปนพ้ืนฐานสําคัญของการ

พัฒนา ซ่ึงพระพุทธเจาไดตรัสบอก  ปจจัยแหงการเกิดสัมมาทิฏฐิ (sources or conditions for the 

                                                        
๖๖ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๖๕/๘๔. 
๖๗ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), จะพัฒนาคนกันไดอยางไร, พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร :    

สหธรรมมิก, ๒๕๓๙), หนา ๒๗. 



๑๕๒ 

arising of right view) วา “ปจจัยเพ่ือความเกิดข้ึนแหงสัมมาทิฏฐิ มี ๒ ประการ ดังนี้คือ ปรโตโสะ

และโยนิโสมนสิการ”67

๖๘ ทางเกิดแหงแนวความคิดท่ีถูกตอง, ตนทางของปญญาและความดีงามท้ังปวง  

แสดงถึงองคประกอบท่ีเกิดจากปจจัยภายนอก  และปจจัยภายใน  ดังพระพุทธพจนวา “เพราะพูดถึง

องคประกอบภายนอก เราไมเห็นองคประกอบอ่ืน แมอยางหนึ่ง ท่ีเปนไปเพ่ือประโยชนมากเหมือน

ความมีกัลยาณมิตรนี้” 68

๖๙ เพราะพูดถึงองคประกอบภายใน เราไมเห็นองคประกอบอ่ืนแมอยางหนึ่ง ท่ี

เปนไปเพ่ือประโยชนมากเหมือนโยนิโสมนสิการนี้”69

๗๐ ท้ัง ปรโตโฆสะ และโยนิโสมนสิการ จึงเปนจุด

เริ่มของพัฒนาการเพ่ือการศึกษาของเด็กเรียกวา บุรพภาคของการศึกษา 

 (๑) ปรโตโฆสะ 

 ปรโต โฆสะ (another's utterance; inducement by others; hearing or learning 

from others)  แปลวา เสียงจากผูอ่ืน การกระตุนหรือชักจูงจากภายนอก คือ การรับฟงคําแนะนําสั่ง

สอน เลาเรียน หาความรู สนทนาซักถาม ฟงคําบอกเลาชักจูงของผูอ่ืน โดยเฉพาะการสดับสัทธรรม

จากทานผูเปนกัลยาณมิตร เชน การสั่งสอน แนะนํา การถายทอด การโฆษณา  คําบอกเลา  ขาวสาร 

คําชี้แจง  อธิบายจากผูอ่ืน ตลอดจนการเลียนแบบตางๆ แหลงความรูประเภทนี้ มาจากการถายทอด

ของพอแม ครูอาจารย  เพ่ือน คนแวดลอม ใกลชิด  ผูรวมงาน ผูบังคับบัญชา  ผูใตบังคับบัญชา  

ตลอดจนบุคคลผูมีชื่อเสียงโดงดัง ไดรับความนิยมความเชื่อถือจากสังคม สถาบันทางศาสนาและ

วัฒนธรรม เปนตน70

๗๑ 

 ดังนั้น ในทางปฏิบัติก็คือ การคบกัลยาณมิตรผูมีความสามารถถึงพรอมดวยธรรม ๕ 

ประการคือ ศีล สมาธิ  ปญญา  วิมุตติ  วิมุตติญาณทัสสนะ71

๗๒  เปนสิ่งสําคัญยิ่ง  เพราะจะชวยแนะนํา

ใหเกิดความรูความเขาใจท่ีถูกตอง  ปลูกฝงศรัทธาท่ีดีใหเกิดข้ึน โดยเฉพาะความเชื่อในโพธิหรือโพธิ

ศรัทธา  ซ่ึงเปนศรัทธาพ้ืนฐานในปญญาตรัสรูของพระพุทธองค   ท่ีชวนใหนําไปปฏิบัติ ทําใหเกิด

ความพรอมท่ีจะฝกฝนพัฒนาตนเอง ยิ่งไปกวานั้น กัลยาณมิตร ผูมีประสบการณตรงมาแลว ยังชวย

แนะนําเทคนิควิธีปฏิบัติอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหเกิดประสิทธิผลอยางรวดเร็วได อยางไรก็ตามหาก

ไมอาจหากัลยาณมิตรเชนนั้นได   ก็พึงแสวงหาบุคคลผูเปนพหูสูต มีความรูตามท่ีเลาเรียนมาหรือผูมี

                                                        
๖๘ M.I.294; A.I.87. ม.มู. (บาลี) ๑๒/๔๙๗/๕๓๙; องฺ.ทุก. (บาลี) ๒๐/๓๗๑/๑๑๐. 
๖๙ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๙๕/๑๖, ๒๐/๑๑๑/๑๗. 
๗๐ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๙๑/๑๕,๒๐/๑๐๗/๑๗. 
๗๑ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, หนา ๖๒๒-๖๒๓. 
๗๒ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๖๕/๑๑๓,๒๒/๖๖/๑๑๔. 



๑๕๓ 

คุณธรรมเสมอกัน  เพราะบางทานสามารถสอนใหผูอ่ืนบรรลุธรรมได หรือแมแตการสนทนาธรรมกับผู

มีภูมิธรรมเสมอกัน ก็อาจชวยใหบรรลธุรรมไปดวยกันได72๗๓ 

 หากไดคบหากัลยาณมิตรผูมีคุณสมบัติขางตน จนเกิดความเลื่อมใสศรัทธาและพรอมท่ีจะ

รับการฝกปฏิบัติก็ถือวาบรรลุเปาหมายขององคประกอบภายนอก 73

๗๔ และเปนจุดเริ่มของการพัฒนา

ตน ยิ่งมีศรัทธาเพ่ิมข้ึน ก็ยิ่งม่ันคงตอการชําระอกุศลธรรมท้ังหลาย และกําราบนิสัยเกาๆ บางอยาง 

กอนจะพัฒนาไปสูสิ่งดีๆ ท่ีเปนกุศล จนเกิดมีสัมมาทิฏฐิ  หลีกหางจากความชั่วรายไดทีละนอย ซ่ึงนับ

ไดวา เปนสิ่งประเสริฐสุดท่ีบุคคลสามารถทําใหแกตนเอง 

 (๒) โยนิโสมนสิการ 

 โยนิโสมนสิการ(reasoned attention; systematic attention; genetical reflection; 

analytical reflection) แปลวา การใชความคิดถูกวิธี ความรูจักคิด คิดเปน คือ ทําในใจโดยแยบคาย

มองสิ่งท้ังหลายดวยความคิดพิจารณา รูจักสืบสาวหาเหตุผล การคิดอยางมีระเบียบตามแนวทางของ

ปญญา กลาวคือ การรูจักมอง รูจักพิจารณาสิ่งท้ังหลายามสภาวะจริงของสิ่งนั้น โดยวิธีคิดหาเหตุ

ปจจัยสืบคนถึงตนเคา สืบสาวใหตลอดสาย แยกแยะสิ่งนั้นๆ เรื่องนั้นๆ ออกใหเห็นตามความสัมพันธ

สืบทอดแหงเหตุปจจัย โดยตัดความรูสึกตัณหา อุปาทานของตนเองออกไป 74

๗๕  แยกแยะสิ่งนั้นๆ หรือ

ปญหานั้นๆ ออก ใหเห็นตามสภาวะและตามความสัมพันธแหงเหตุปจจัย  แปลอยางปจจุบันวา 

“องคประกอบของการศึกษา” หรือ “บุพภาคของการศึกษา” ในท่ีนี้ใชคํากวางๆ แตธรรมท่ีตองการ

เนน ก็คือ กัลยาณมิตร(having good friends; good company; friendship with the lovely; 

favorable social environment) 

 ผูมีปญญาอันสั่งสมมาแตอดีต  เม่ือไดสดับในธรรม ไดรับคําแนะนําจากพระอริยะหรือ

สัตบุรุษ ยอมรูวาควรมนสิการในธรรมท่ีควรมนสิการ และไมควรมนสิการ ในธรรมท่ีไมควรมนสิการ75

๗๖   

เพราะการทําไวในใจโดยแยบคาย  ยอมเปนพ้ืนฐานใหเกิดปราโมทย ปติ มีกายสงบระงับ (ปสสัทธิ) 

สุข มีจิตต้ังม่ัน รูเห็นตามความเปนจริง เกิดความเบื่อหนาย คลายกําหนัด เพราะคลายกําหนัด จึง

หลุดพน76

๗๗ ดังนั้น เม่ือใดท่ีมนสิการโดยไมแยบคาย เม่ือนั้นอาสวะท้ังหลายท่ียังไมเกิดยอมเกิดข้ึน และ

                                                        
๗๓ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, หนา ๖๓๘-๖๓๙. 
๗๔ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, หนา ๖๔๒. 
๗๕ พระมหาสยาม ราชวัตร, “การศึกษาเปรียบเทียบไตรสิกขาในคัมภีรวิสุทธิมรรค กับคัมภีรวิมุตติ-

มรรค”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓), หนา ๓๔.  
๗๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๐/๒๐.  
๗๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๙/๔๑๘-๔๑๙. 



๑๕๔ 

อาสวะท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนแลวยอมเจริญ แตเม่ือใดท่ีไดมนสิการ โดยแยบคาย เม่ือนั้นอาสวะท้ังหลายท่ี

ยังไมเกิดยอมไมเกิดข้ึน และอาสวะท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนแลวยอมเสื่อมไป77

๗๘ 

 กลาวโดยสรุปคือ  โยนิโสมนสิการมีสวนชวยในการพัฒนาปญญาจากสุตมยปญญา คือ 

เลือกทรงจําในสิ่งท่ีควรมนสิการ แลวนํามาพิจารณาใหเกิดจินตมยปญญา กอนตั้งสมมติฐานแลว แนบ

ไวกับใจ จากนั้น จึงเจริญภาวนามยปญญา  หม่ันสังเกตุหาสมมติฐานมาประกอบอยูเนืองๆ จนได

ขอสรุปท่ีชัดเจนในท่ีสุด ท้ังนี้เพราะวิถีแหงปญญาในพระพุทธศาสนานั้น มิใชเพียงการทรงจําคําสอน

จากคําบอกเลาของผูอ่ืน ไดอยางแมนยํา และมิใชเพียงการใชความคิดเชิงตรรกะมาอางอิง สนับสนุน

อยางเดียว แตตองสามารถหาความจริงมาพิสูจน ยืนยันความคิดนั้นใหได จึงจะเขาถึงสัจธรรมตาม

ความเปนจริงไดนั่นเอง 

 

              ๓.๕.๒ กระบวนการไตรสิกขา 

 ไตรสิกขาข้ันตอนนี้ เปนข้ันตอนของกระบวนการการพัฒนาชีวิตอยางมีบูรณาการ และ

เกิดดุลยภาพใน ๓ ดาน โดยมีหลัก “ไตรสิกขา” หรือ ศีล  สมาธิ  ปญญา เปนเครื่องมือในการพัฒนา

กลาวคือ ศีล เปนเรื่องของการฝกนิสัย ใหอยูในระเบียบวินัย เอ้ือเฟอตอการพัฒนาความเปนอยู การ

ดําเนินชีวิตและการอยูรวมกันในสังคม สมาธิ เปนเรื่องของการฝกดานจิตเพ่ือให มี คุณภาพ 

สมรรถภาพ และสุขภาพท่ีดีปญญา เปนเรื่องของการฝกในดานการแสวงหาความรูความจริง เพ่ือให

รูเทาทันธรรมดาของโลกและชีวิต โดยมีใจเปนอิสระ ไรทุกข  เขาถึงอิสรภาพโดยสมบูรณ 

 (๑)  อธิศีลสิกขา 

 จากการศึกษาคัมภีรวิสุทธิมรรคซ่ึงรวบรวมหลักคําสอนท่ีสําคัญในพระพุทธศาสนามา

จําแนกตามหลักไตรสิกขา สรุปไดวา การปฏิบัติตามอธิศีลสิกขา ก็คือ  การปฏิบัติตามหลัก  จตุปา-ริ

สุ ท ธิ ศี ล 7 8

๗๙ (morality consisting in purity; morality for purification; morality of pure 

conduct) ความประพฤติบริสุทธิ์ท่ีจัดเปนศีล  เพ่ือใหผูปฏิบัติมีความบริสุทธิ์เปนเบื้องตนของการ

ปฏิบัติกัมมัฏฐาน ซ่ึงเรียกวา “สีลวิสุทธิ”79

๘๐  สวนจตุปาริสุทธิศีลนั้นไดกลาวไวแลว   

 แมวาจตุปาริสุทธิศีล จะเปนศีลสําหรับนักบวช  แตคฤหัสถก็สามารถนําไปปฏิบัติได

เชนกัน กลาวคือ อาจอนุโลมใชปาฏิโมกขสังวรศีล หมายถึง การระวังรักษา ศีล ๕ หรืออุโบสถศีล 

เพ่ือใหละเวนจากการประพฤติชั่วทางกาย วาจา  และมีความประพฤติทางกายวาจา ท่ีเรียบรอยดีงาม

                                                        
๗๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๕/๑๘. 
๗๙ อํ.จตุกก.อ. (ไทย) ๓๕/๓๒๐.  
๘๐ พระมหาสยาม ราชวัตร, “การศึกษาเปรียบเทียบไตรสิกขาในคัมภีร วิสุทธิมรรคกับคัมภีรวิมุตติ-

มรรค”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๙๕. 



๑๕๕ 

จนเปนนิสัย  สวนอินทรียสังวรศีล ก็เปนการเจริญสติและความเพียรเพ่ือตอสูกับการยั่วยุของกิเลสท่ี

เกิดจากการกระทบทางอินทรียตาง ๆ  และอาชีวปาริสุทธิศีล ก็ชวยใหคฤหัสถดําเนินชีวิตดวยการ

พ่ึงพิงผูอ่ืน นอยลง เวนจากการทํางานอยางประจบสอพลอ  รูจักสันโดษดวยการพ่ึงตนเองเปนหลัก 

จึงมีความเปนอิสระในการดําเนินชีวิต สุดทายคือ ปจจัยสันนิสิตศีล ซ่ึงทําใหเปนผูมักนอยในการใช

สอยปจจัย ๔ อยางพอเพียง และรูจักอดทนเม่ือประสบกับภาวะอดอยากขาดแคลนจากการไดปจจัย ๔ 

 หากบุคคลใดประพฤติปฏิบัติไดตามแนวทางขางตน ก็นับไดวาดําเนินชีวิตอยูในองค ๓ ใน

อริยมรรคมีองค  ๘ ไดแก 

ก. สัมมาวาจา หมายถึง การเจรจาชอบ 

ข. สัมมากัมมันตะ หมายถึง การงานชอบ การกระทําชอบ 

ค. สัมมาอาชีวะ หมายถึง การเลี้ยงชีพชอบ 

 หลักปฏิบัติท่ีสําคัญในข้ันอธิศีลสิกขา จึงตองอาศัยองคประกอบ ๔ อยาง คือ การต้ัง

เจตนาเปนขาศึกตออกุศลธรรม การเจริญและรักษาเจตสิกฝายกุศล   เพราะกุศลศีลเกิดจากกุศลจิต 

ความสํารวม (สังวร) ไมลวงละเมิดตอศีล 80

๘๑ เริ่มจากการสมาทานศึกษาในสิกขาบท ท้ังหลาย 81

๘๒ เพ่ือ

รับเอาศีลไปเปนกรอบในการดําเนินชีวิต แลวตั้งเจตนาท่ีจะไมละเมิดศีล และมีอินทรียสังวรเพ่ือการ

สํารวมระวังความประพฤติ (ทางกาย  วาจา) ใหตั้งอยูในศีล82

๘๓ รวมไปถึงการเลี้ยงชีพท่ีบริสุทธิ์ดวยการ

ไมลอลวง ปอยอ  บอกใบ  บีบบังคับ หาลาภดวยลาภกับผูอ่ืน 83

๘๔ และการใชสอยปจจัย ๔ ดวยการ

พิจารณาโดยแยบคาย84

๘๕  

 ท้ังนี้ การรักษาความประพฤติใหบริสุทธิ์หมดจดไมดางพรอย ตามแนวปฏิบัติขางตน เปน

ผลใหเกิดวิรัต8ิ5

๘๖ (abstinence) คือ การเวนจากทุจริต, การเวนจากกรรมชั่ว  ใน ๓ ลักษณะคือ 

 ( ๑ )  สั ม ป ต ต วิ รั ติ  (abstinence as occasion arises; abstinence in spite of 

opportunity) คือ เวนสิ่งประจวบเฉพาะหนา, เวนเม่ือประสบซ่ึงหนา หรือเวนไดท้ังท่ีประจวบโอกาส 

คือ ไมไดตั้งเจตนาไวกอน ไมไดสมาทานสิกขาบทไวเลย แตเม่ือประสบเหตุท่ีจะทําชั่วนึกคิดพิจารณา

ข้ึนไดในขณะนั้นวา ตนมีชาติตระกูล วัย หรือคุณวุฒิอยางนี้ ไมสมควรกระทํา กรรมเชนนั้น แลวงด

เวนเสียไดไมทําผิดศีล   

                                                        
๘๑ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๙/๖๐,๓๑/๔๐/๖๒. 
๘๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐/๔๘. 
๘๓ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๓/๗๒-๗๓. 
๘๔ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๐/๑๘๐., ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๘๗/๒๖๒-๒๖๔. 
๘๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๒-๒๓. 
๘๖ DA.I.305; KhA.142; DhsA.103., ที.อ. (บาลี) ๑/๓๗๗; ขุทฺทก.อ.(บาลี) ๑๕๖; สงฺคณี.อ.(บาลี) ๑๘๘. 



๑๕๖ 

 (๒) สมาทานวิรัติ (abstinence by undertaking; abstinence in accordance with one

’s observances) คือ เวนดวยการสมาทาน คือ ตนไดตั้งเจตนาไวกอน ก็งดเวนตามท่ีไดสมาทานนั้น 

 (๓) สมุจเฉทวิรัติ หรือ เสตุฆาตวิรัติ(abstinence by rooting out)เวนดวยตัดขาด หรือ

ดวยชักสะพานตัดตอนเสียทีเดียว, คือ การงดเวนความชั่ว ของพระอริยะท้ังหลาย อันประกอบดวย

อริยมรรคซ่ึงขจัดกิเลสท่ีเปนเหตุแหงความชั่วนั้น ๆ เสร็จสิ้นแลว ไมเกิดมีแมแตความคิดท่ีจะประกอบ

กรรมชั่วนั้นเลย 

การละเวนท่ีชื่อวาสัมปตตวิรัตินั้น อาจเกิดข้ึนได ๒ กรณี คือ บุคคลท่ัวไปก็มีศีลไดจากการ

งดเวนไมทํากรรมชั่วทางกายและวาจาโดยท่ีไมไดสมาทานศีลเลย หรือ บุคคลท่ีไดสมาทานศีล ๕ แลว 

เม่ือพบเหตุการณบางอยางท่ีอาจจะไมเขาขายผิดศีล ๕ แตสอเคาไปในทางทุจริต เชน  การเสพสื่อท่ี

นําเสนอความรุนแรง การเสพสื่อท่ีเสนอเรื่องทางเพศ  การเสพสื่อท่ีใชภาษาไมเหมาะสม ใชคําหยาบ

คาย เปนตน ก็หลีกเลี่ยงท่ีจะไมทํา  

        การละเวนท่ีชื่อวาสมาทานวิรัตินั้น หมายถึง การปฏิบัติของผูท่ีสมาทานศีลแลว เริ่มตน

รักษาศีลโดยตั้งใจระมัดระวัง ไมละเมิดศีลท่ีสมาทานไว แตอาจจะเผลอคิดไปบาง ก็สามารถระงับ

ไมใหแสดงออกมาทางกายวาจาได  

        สวนการละเวนท่ีชื่อวาสมุจเฉทวิรัติหรือเสตุฆาตวิรัตินั้น  เปนศีลของพระอริยบุคคลตั้งแต

พระโสดาบัน ไปจนถึงพระอรหันต ซ่ึงไดทําลายอาสวกิเลส ใหสิ้นไป จึงเปนผูมีศีลเปนคุณสมบัติ

ประจําจติ 

        อยางไรก็ตาม การฝกหัดขัดเกลาพฤติกรรมและการดําเนินชีวิตในข้ันอธิศีลสิกขานั้น 

สามารถละกิเลสไดเพราะอาศัยธรรมตรงขามท่ีเปนคูปรับกัน 86

๘๗   จึงเปนการหลุดพนโดยชั่วคราว

เพราะไมไดทําลายกิเลสอยางละเอียดไดแก ราคะ  โทสะ  โมหะ ท่ีเปนเหตุใหกระทําบาปดวยปญญา 

ท่ีเห็นจริงตามความเปนจริง มีผลเพียงทําใหบรรเทา เบาบางลงไป จึงจําเปนตองฝกใหข้ันอธิจิตสิกขา

และอธิปญญาสิกขาตอไป เพ่ือนําไปสูการละเวนความชั่วไดโดยเด็ดขาด 

 (๒) อธิจิตสิกขา 

        สําหรับการฝกในข้ันอธิจิตสิกขานั้น มีจุดมุงหมายเพ่ือการชําระจิตใหบริสุทธิ์ เปนสมาธิ 

ปราศจากกิเลส ออน เหมาะแกการใชงาน ตั้งม่ัน ไมหวั่นไหว โดยมีกระบวนการฝกเริ่มท่ีการเจริญ

สมาธิไปถึงข้ันอัปปนาสมาธิเพ่ือใหจิตสงบจากนิวรณ ๕ 8 7

๘๘  ซ่ึงเปนอกุศลธรรมท่ีทําใหจิตเศราหมอง 

บั่นทอนกําลังปญญา ดังปรากฏขอความในพระไตรปฎกวา 

                                                        
๘๗ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, (ม.ป.พ., ม.ป.ป.), หนา ๗-๘. 
๘๘ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๖๙-๓๘๑/๑๒๖-๓๖๓. 



๑๕๗ 

ภิกษุนั้น นั่งขัดสมาธิกายตรงดํารงสติเฉพาะหนา เธอละอภิชฌา (ความเพงเล็งอยากได

สิ่งของของเขา) ละกามฉันทะในโลก ละพยาบาทและความมุงราย มีจิตไมพยาบาท มุง

ประโยชนเก้ือกูลตอสรรพสัตวอยู กําหนดแสงสวางมีสติสัมปชัญญะ  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากถีน

มิทธะ  ละอุทธัจจกุกกกุจจะ  เปนผูไมฟุงซานมีจิตสงบภายใน ขามพนวิจิกิจฉาไดแลว ไมมี

ความสงสัยในกุศลธรรมท้ังหลายอยู”88

๘๙ 

       แนวปฏิบัติท่ีสําคัญในข้ันอธิจิตสิกขานั้น  ปรากฎในสามัญผลสูตร  พระพุทธองคทางแสดง

ลําดับข้ันตอนของการเขาสูอธิจิตสิกขาวา “ภิกษุผูท่ีสันโดษดวยจีวรและบิณฑบาต รูจักประมาณใน

การบริโภคอาหารประกอบดวย สติสัมปชัญญะ ใหมีความตื่นตัวอยูเปนนิตย มีอินทรีย สังวรแลว ยอม

ปลีกดวยออกจากหมูคณะไปยังสถานท่ีเงียบสงัดเพ่ือบําเพ็ญสมาธิภาวนาอยางไมเกียจครานตอการ

ปฏิบัติ”89

๙๐  โดยพลังท่ีจะชวยใหภาวนาไปสูการมีจิตเปนหนึ่งเดียวนั้น คือ สติสัมปชัญญะ และความ

เพียร  เพราะสติจะชวยคุมจิตใหสนใจในอารมณหนึ่งใด ไมสงใจไปท่ีอ่ืน ขณะท่ีสัมปชัญญะชวย

ควบคุมใหการทํางานของสติเปนไปตามความมุงหมาย มีประสิทธิภาพสวนความเพียรชวยประคองจิต

ไวดวยความอุตสาหะ มุงม่ันอยางไมทอถอย จนเกิด “สภาวธรรมปรากฏ” จากการท่ีจิตเปนสมาธิ90๙๑ 

          อาการสงบจากกิเลสของจิตเกิดข้ึนหลังจากท่ีไดรูเทาทันความเปนจริงของรางกาย จึงเปน

สมาธิท่ีอาศัยปญญา ทําใหจิตสงบ มีสติสัมปชัญญะและเปนกลางอยูในอุเบกขาไดเชนกัน  หาก

ประพฤติปฏิบัติได ตามแนวทางขางตน ก็นับวาไดดําเนินชีวิตอยูในองค ๓ ใน อริยมรรคมีองค ๘ 

ไดแก 

ก. สัมมาวายามะ หรือ ความเพียรพยายาม หมายถึง ความเพียร ๔ ประการ คือ เพียง

ปองกัน  เพียรละ เพียรเจริญ เพียรอนุรักษ91๙๒   

ข. สัมมาสติ หรือ การระลึกชอบ หมายถึง การมีสติตั้งม่ันอยูในฐานใดฐานหนึ่งในสติปฏ

ฐาน ๔92

๙๓ 

ค. สัมมาสมาธิ หรือ การตั้งใจม่ันชอบ หมายถึง การทําใจใหม่ันคงไมวอกแวกในอารมณ

ตางๆ การฝกอบรมจิตใหสงบนิ่งอยูกับอารมณใดอารมณหนึ่ง ท่ีประกอบดวยสัมมาสติ 

 

                                                        
๘๙ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๖/๗๓-๗๔; ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๑๒/๔๔๙. 
๙๐ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๓-๒๑๖/๗๒-๗๓. 
๙๑ พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกัมมักฏฐาน, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : ศยาม, ๒๕๔๕),  

หนา ๒๗-๔๙. 
๙๒ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๔๕. 
๙๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๕๖. 



๑๕๘ 

 (๓) อธิปญญาสิกขา 

 อธิปญญาสิกขา เปนการปฏิบัติเพ่ือการรูชัดตามความเปนจริงในอริยสัจ ๔ เปนปญญารู

แจงในสัจธรรม ซ่ึงลําดับของการพัฒนาปญญาเพ่ือพนทุกขนั้น เริ่มจากการคบผูรูเปนกัลยาณมิตร  

การไดสดับไดศึกษาคําสอนท่ีถูกตอง การรูจักคิดพิจารณาแลวกระทําไวในใจ การปฏิบัติธรรมตาม

สมควรแกธรรม 93

๙๔ ดังนั้น ความรูความเขาใจในเชิงปริยัติธรรม ท่ีไดศึกษามาจึงอนุโลมวาเปนเพียงอธิ

ปญญาสิกขาในระดับตน จําเปนตองลงมือปฏิบัติตามแนววิปสสนาภาวนาจึงจะเกิดอธิปญญาตัวจริง

ข้ึน94

๙๕ 

 (๔) หลักปฏิบัติท่ีสําคัญในข้ันอธิปญญาสิกขา 

    หลังจากท่ีไดบําเพ็ญภาวนา โดยมีศีลเปนกรอบแหงการกระทํา มีจิตใจตั้งม่ันอยูในความ

สงบและมีสติแลว ผูปฏิบัติยอมสังเกตเห็นสภาวธรรม ท่ีปรากฏข้ึน อันเนื่องมาจากขันธ ๕ และสิ่งท่ี

เก่ียวของกับขันธ ๕ เชน อายตนะ  ๑๒ หรือ สภาวะท่ีเก่ียวของกับชีวิต เชน ความแก  ความตาย  

สภาวธรรมเหลานี้มีท้ังสิ่งท่ีนายินดีพอใจ และสิ่งท่ีไมนายินดีพอใจ แตกระนั้นก็ไมอาจกําหนดกะเกณฑ 

หรือบังคับบัญชาใหเปนไปตามความตองการของตนได จึงปลอยวางความคาดหวังเหลานั้น  แลวเฝารู

สภาวะตอไปในฐานะผูสังเกตการณ จึงจะเห็นไตรลักษณในสิ่งท่ีกําลังเฝาดูอยูอยางชัดเจน  ดังท่ี

ทานภัททันตะ  อาสภมหาเถระ  อธิบายวา 

             บุคคลใดเพงพิจารณาขันธ ๕ อยูอยางไมขาดสาย จนเกิดความรูสึกอยางชัดแจงวา “เม่ือรูป

กระทบตา อาการเห็นเกิดข้ึนขณะหนึ่งแลวก็ดับไป” ธรรมท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนขณะหนึ่งแลว ก็ดับไป

ดังกลาวนี้ สักแตวาเปนสภาวะ หาใชมีสัตว มีบุคคลเปนผูเห็น ไดยิน ไดกลิ่น รูรส รูสัมผัส ไดนึกคิด

อยางใดไม95๙๖ 

  ในมหาปญญากถา  คัมภีรปฏิสัมภิทามรรค ไดอธิบายไวชัดเจนวา การพิจารณาหรือการเฝา

สังเกตดูรูป เวทนา สัญญา  สังขาร  วิญญาณ จักษุ  ฯลฯ ชราและมรณะ จนเห็นไตรลักษณ เห็นความ

เบื่อหนาย เห็นความคลายกําหนัด เห็นความดับ เห็นความสละคืน ในสิ่งเหลานี้ ท้ังเปนสวนอดีต 

อนาคตและปจจุบัน ยอมทําปญญาท่ีแลนไป ทําปญญาชําแรกกิเลส ทําปญญามาก ทําปญญาเฉียบ

แหลม  ทําปญญาไพบูลย  ทําปญญาลึกซ้ึง  ทําปญญาไมใกล  หรือปญญาในระดับสูงกวาสามัญ ให

บริบูรณ  ปญญาท้ัง ๗ ประการ ยอมทําความเปนบัณฑิตใหเต็มรอบบริบูรณ 96๙๗  ปญญาญาณจึง

สามารถทําลายกิเลสได   

                                                        
๙๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๔๗-๑๔๘.  
๙๕ วัชระ งามจิตเจริญ, พุทธธรรม ๑, (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๓๕), หนา ๒๓๗. 
๙๖ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ, วิปสสนะธุระ, (ไมปรากฏท่ีพิมพ, ๒๕๓๕), หนา ๑๑๔. 
๙๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑/๕๓๗-๕๓๘. 



๑๕๙ 

    การเจริญปญญานั้นอาจแบงปญญาออกได ๓ ระดับ อ สุตมยปญญา  จินตามยปญญา  

และภาวนามยปญญา97

๙๘ 

ปญญาท้ัง ๓ ระดับ นี้ ลวนจัดวาเปนโลกียปญญา มีเพียงภาวนามยปญญาเทานั้นท่ี

สามารถพัฒนาตอไปจนเปนโลกุตตรปญญาได อยางไรก็ตาม ก็ตองอาศัย จินตามยปญญา และสุตมย

ปญญา มาประกอบในเบื้องตน เม่ือเจริญปญญาถึงข้ันภาวนามยปญญาแลว ลําดับนั้นจึงเกิดความ

เขาใจในสัจธรรมท่ีประจักษชัดเจนข้ึนมา ซ่ึงก็นับวากําลังเจริญอยูในองค ๒ ในอริยมรรคมีองค ๘ 

ไดแก 

ก. สัมมาทิฏฐิ หรือ ความเห็นชอบ หมายถึง ความเห็นถูกในอริยสัจ ๔ หรือ เห็น

สภาวธรรมตามความเปนจริง 

ข. สัมมาสังกัปปะ หรือ ความดําริชอบ หมายถึง ความดําริในการออกจากกาม 

ความดําริในการออกจากความคิดพยาบาท ความดําริในการออกจากความคิดเบียดเบียน98

๙๙ 

   แตในหลักสติปฏฐานไดแนะนําหลักการพัฒนาความรูสึกตัว ซ่ึงมีวิธีการเฉพาะเปนข้ันตอน

ของการสังเกต มีอารมณเฉพาะอยางท่ีเปนตัวถูกเพงพิจารณา มิใชวาจะใชอารมณอะไรก็ได ท้ังนี้เปน

อุบายอยางหนึ่ง และเปนเหตุผลท่ีชวยเสริมความเขาใจในการมองเห็นรูปธรรมและนามธรรมแตละ

อยางท่ีประกอบกันข้ึนเปนพฤติกรรมทางกาย ทางวาจา และความคิด ขณะกําลังเกิดข้ึน และสลายไป

ตามสภาวะของมันเอง (อนิจจัง) ไมสามารถคงอยูในสภาพเดิมอยางเดียวได (ทุกขัง) เม่ือวิเคราะห

สวนประกอบของอาการท่ีกําลังสืบตอกันเปนกระบวนการ (อนัตตา) แลว ยอมไมถูกหลอกลวงจากทิฐิ

ท่ีวิปลาส ใหยึดถือเอาสวนประกอบยอยนั้นวาเปนตัวตนของตน และความรูสึกเปนตัวตนเหลานั้นจะ

คอยๆ หมดอํานาจบังคับใหบุคคลอยูใตอิทธิพลของความยึดถืออีกตอไป เขาถึงภาวะท่ีเรียกวาความ

หลุดพน โดยนัยนี้การปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวาวิปสสนากรรมฐาน จึงเปน

วิธีการชําระลางอาการของโรคตางๆ ท่ีมีในจิต ไมวาจะเปนแนวความคิดท่ีกอใหเกิดโรคของความโลภ  

ความโกรธ หรือความหลง สามารถกําจัดสิ่งท่ีเปนเง่ือนปมเปนอุปสรรคตอการทํางานของจิตใหหมดไป 

มีความปลอดโปรงพรอมท่ีจะดํารงชีวิต เผชิญหนาและจัดการกับสิ่งท้ังหลายในโลกดวยความรูจริง  

   กลาวโดยสรุปแลว การสื่อสารทางพุทธิปญญาดวยการเจริญกรรมฐานเปนกิจกรรมท่ีสําคัญ

ทางพระพุทธศาสนา ในคัมภีรพระไตรปฎกกลาวถึงกรรมฐานไว ๒ ชนิด คือ สมถกรรมฐานและ

วิปสสนากรรมฐาน ท้ังสมถและวิปสสนา มีสติปฏฐานเปนเหตุ ซ่ึงมิใชสติในความหมายโดยท่ัวไปท่ีเรา

ใชในชีวิตประจําวัน จึงจําเปนตองเรียนรูถึงลักษณะพิเศษ และขอจํากัดตางๆ ของสติเสียกอน 

เพ่ือท่ีจะสามารถใชสติเปนบาทฐานแกการเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานไดอยางถูกตอง 

                                                        
๙๘ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๑. 
๙๙ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, หนา ๒๕๑. 



๑๖๐ 

ท่ีกลาววา ตองมีลักษณะพิเศษ เพราะสติปฏฐานจะใชเพ่ือการระลึกรูสึกตัววามีความเปลี่ยนแปลงใด

เกิดข้ึนในรางกายและจิตใจตนเองเทานั้น รูวาความเปลี่ยนแปลงทางความรูสึกนึกคิดนั้น ทําใหเกิด

การตอบสนองอยางไร และสิ้นสุดลงเพราะเหตุใด การเรียนรูลักษณะของสติเชนนี้เปนศิลปะอยางหนึ่ง

ท่ีใชในการควบคุมความคิดและพฤติกรรมใหเปนไปอยางเหมาะสม รูจักผอนหนักผอนเบา ท้ังนี้มิใช

เพียงแคประโยชนในการอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางสงบสุขเทานั้น แตสามารถยอมสละชีวิตตนเองออก

จากวัฏฏะอันไรแกนสารไดอยางกลาหาญเชนกัน 

 



 
บทท่ี ๔ 

วิเคราะหรูปแบบการสือ่สารใหเกิดพุทธิปญญา 

ของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 
 

 ในบทนี้ผูวิจัยไดศึกษาเก่ียวกับการสื่อสารของมนุษยมาตั้งแตอดีตมีประโยชนแกการ

สื่อสาร การเผยแผธรรมะตอดําเนินชีวิต การเผยแผพระพุทธศาสนาในยุคปจจุบันควรนํากลยุทธใน

การสื่อสารมาปรับประยุกตใช รูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมตางๆ เพ่ือ

ทําใหผูรับสารหรือผูเปดรับขอมูลดานธรรมะมีความรู ความเขาใจ เกิดพุทธิปญญาและการตื่นตัวตอ

การนําไปสูแนวทางการประพฤติปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ไดดวยวิธีการตางๆ ตามประเด็นใน

การศึกษา ดังนี้ 

 ๔.๑ การสรางขอความสาระสําคัญในพระพุทธศาสนา 

 ๔.๒ รูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

  ๔.๒.๑ การปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐาน 

  ๔.๒.๒ การเทศนาสั่งสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม 

  ๔.๒.๓ การเขียนและพิมพหนังสือคูมือปฏิบัติธรรม 

  ๔.๒.๔ การใชเทคโนโลยีสมัยใหม 

 ๔.๓ วิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 ๔.๔ สรุปองคความรู  โดยมีรายเอียดดังตอไปนี้ 

 

๔.๑ การสรางขอความสาระสําคัญในพระพุทธศาสนา 

 การสื่อสารและการสรางขอความสําคัญในพระพุทธศาสนา มีวัตถุประสงคดังนี้ 

 ๑) การสื่อสารหรือสอนตามภูมิหลังผูฟง กอนจะทรงแสดงธรรม พระพุทธเจาจะทรง

พิจารณาดูกอนวา คนฟงมีภูมิหลังในทางศาสนา การศึกษา เศรษฐกิจและทางสังคมอยางไร  

 ๒) เม่ือทราบแลว ก็ทรงเลือกเรื่องหรือเนื้อหาสาระของสาร และวิธีการสอนหรือการ

สื่อสารท่ีเหมาะสมกับฐานะของเขา ตัวอยางเชน ในการสอนพระปญจวัคคีย พระพุทธองคทรงเริ่มดวย

วิธีการปฏิบัติสุดโตง ๒ ขางเสียกอน คือ วิธีม่ัวสุมในกามสุข (กามสุขัลลิกานุโยค) และวิธีทรมานตนให

ลําบาก (อัตตกิลมถานุโยค) เพราะวาพระปญจวัคคียเลื่อมใสในวิธีหลัง ในการสอนครั้งแรก มี



๑๖๒ 

พระอัญญาโกณฑัญญะเทานั้นท่ีไดดวงตาเห็นธรรมองคอ่ืนๆ ยังไมได เพราะยังติดในแนวคิดเรื่องอัตตา 

คือ ตัวตนอันเปนอมตะท่ีแฝงอยูในชีวิต ตอมาภายหลังพระพุทธเจา จึงทรงแสดง อนัตตลักขณสูตร 

ทรงชี้ใหเห็นวา “อัตตา” ดังกลาวนั้นไมมีจึงบรรลุธรรม หลักการและวิธีการเลือกเนื้อหาสาระของสาร 

หรือขอการสื่อสาระสําคัญ ของพระพุทธเจาหรือผูสั่งสอนธรรมะสมัยใหม จึงนับวาเปนวิธีการสื่อสาร

หรือสอนท่ีดีท่ีสุด สําหรับผูสงสารหรือผูสอนในยุคปจจุบัน เพราะเปนการเนนท่ีผูรับสารเปนสําคัญ คือ 

จุดมุงหมายของการสื่อสารท่ีพระพุทธเจาทรงใชถายทอดถึงพุทธศาสนิกชนในอดีตจนบรรลุผลสําเร็จ

คือ การเลือกขอการสื่อสาระสําคัญท่ีใหมีความเหมาะสม และสอดคลองตรงกับจริตของคนนั้นๆ จน

สามารถเขาและเกิดการยอมรับไปสูแนวทางการปฏิบัติท่ีดีข้ึนตอชีวิตสืบไป 

 ผูสงสารหลายคนๆ มีความรูและความเขาใจในเรื่องทางธรรมะ และพุทธศาสนิกชนท่ีมีจิต

ปรารถนาท่ีอยากจะชวยเผยแพรธรรมะในพุทธศาสนา บางคนทําการสื่อสารไดในบริบทตางๆ กัน คือ 

เทศน เกงคนชอบฟง แตไม ทําใหคนบรรลุ ถึงสัจธรรมความเปนจริงตามธรรมชาติตามหลัก

พระพุทธศาสนา การนําเสนอและการสรางขอความสาระสําคัญในพระพุทธศาสนาตามรูปแบบตางๆ0

๑ 

ไดดังนี้ 

 ๑) การสรางขอความสาระสําคัญจากสื่อธรรมะไปสูกลุมบุคคลธรรมดา เพ่ือใหเห็นสัจ

ธรรมแหงโลก ใหละความหลงโลก มีจิตตรงตอนิพพานอยางไมมีขอสงสัย จนนําไปปฏิบัติจริงเทาท่ีทํา

ไดอยางเครงครัด (ไมมีศีลพรตปรามาส) คือ การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะ เพ่ือพัฒนา

ระดับจิตของคนธรรมดา ใหสูงข้ึนนั่นเอง ขอความสาระสําคัญทางธรรมะ จําตองมุงเนนไปในเรื่อง

ความจริงของชีวิตในโลกมนุษยท่ีเห็นไดงายๆ เหมาะกับการสังเกตดวยตาเปลาของคนธรรมดา เชน 

การทํางานไดเงินมากมายแตไมมีความสุข เปนตน แลวนอมนําจิตเขาสูความสุขสงบทางธรรมใน

ทายท่ีสุด เพ่ือเปดทางใหจิตยอมรับไปสูแนวทางการปฏิบัติ 

 คําถามท่ีวา “นิพพานคืออะไร” การสื่อสารใหเห็นถึงความศรัทธาในธรรมะ และมีจิตใจท่ี

อยากจะเห็นความสุข สงบสงัดของผูสื่อสาร ในประเด็นของตัวสารทางธรรมะ และเชื่อวาสิ่งท่ีผูสื่อสาร

กลาวถึงนั้น ดีกวาสิ่งใดๆ ทางโลกอยางแนนอน 

 การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะจําตองมีพลังความคิดสรางสรรค พลังเชิงบวก 

พลังแหงความสุขสงบ และเมตตาปราณีอยางสูง จึงจะนอมนําจิตผูฟง ยกเขาสูระดับท่ีเหนือจากความ

หลงโลกได ไมเชนนั้นแลว จิตผูฟงจะตกลงไปสูการเบื่อโลก และเขาสูหวงแหงความทุกข และ

กลายเปนการมองโลกในแงรายไป การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะระดับนี้ จึงคลายการขาย

ตรงท่ีมีศิลปะอยางสูง มากกวาจะเปนการตัด การละ การปลอยวาง เพราะยังไมมีการตอสูกับกิเลสแต

                                                        
๑ โอเคเนช่ันออนไลน, สาระสําคัญ: ฟรอย, [บทความออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.oknation. 

net/blog/buddha bath, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๖๓ 

อยางใด เพียงแคนอมนําจิตผูฟงใหมีจุดมุงหมายสูงสุดของชีวิต คือ ความพนไปจากการเวียนวายตาย

เกิดเทานั้นเอง ซ่ึงการพนจากเวียนวายตายเกิดก็คือ ลักษณะของความสุขสงบ (นิพพาน) 

โทนของการสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะจะมีก่ึงแรกท่ีเต็มไปดวยความนาเบื่อของโลก และก่ึง

หลังท่ีแฝงดวยความสุขสงบของอารมณท่ีจะสื่อออกมาในรูปแบบ (นิพพาน) ท่ีผูฟงไมอาจเขาถึงได แต

สังเกตไดจากผูพูดท่ีมีพลังในการนอมนําจิต มีความเมตตา มีจิตสงบสงัด มีความเชื่อม่ันศรัทธาอันแรง

กลาในสิ่งท่ีพูดนั้น เปนตน 

 ๒) การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะ กับกลุมเปาหมายท่ีมีความเขาใจใน

พระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่ง กลยุทธการสื่อสารเพียงเพ่ือยกระดับจิตใจใหสูงข้ึนไปอีกระดับหนึ่ง 

คือ การเชื้อเชิญ กระตุน เราพลังความกลาหาญในการเขาตอสูกับกิเลสเบื้องลึก เชน การปลุกใจทหาร

หาญ ใหโรมรันกับศัตรูในสนามรบ ปกติแลวผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่ง จะ

ทราบดีถึงจุดมุงหมายสูงสุดของชีวิตวา นิพพานไมหลงโลกก็จริง แตไมอาจเอาชนะกิเลสได จึงมีวิถี

ชีวิตดั่งคนปกติธรรมดา เคลาคลึงดวยกิเลสเปนนิตย การยกระดับจิตของผู ท่ี มีความเขาใจใน

พระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่ง จึงตองใชระยะเวลาอันควรวา ผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีใน

ระดับหนึ่งนั้น มีความพรอมจริงท่ีจะออกสูสนามรบ หาไมเชนนั้นแลวจะเกิดกําลังใจทอถอย และจิต

ตกจากระดับเดิมลงสูความเศราหมอง ทําใหการฝกจิตในอนาคตยากข้ึนอีกดวย การสรางขอความ

สาระสําคัญทางธรรมะในระดับนี้ ไมใชการ “ขายตรง” อีกตอไป เพราะไมไดแคซ้ือความคิดกันเทานั้น 

แตตองมีการปฏิบัติเพ่ือตอสูกับจิตใจตนเองดวย 

 ดังนั้น จึงมีลักษณะของขอความสาระสําคัญทางธรรมะเหมือน “โคช” ท่ีปลุกเราขวัญ

กําลังใจใหนักกีฬามีพลังใจ ในการเอาชนะสถิติตนเองไดฉะนั้น จําตองมีอุบายอันแยบคายและแยบยล

พอท่ีจะปลุกพลังใจของผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่งได (อนึ่ง ลักษณะของผูท่ีมี

ความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่ง คือ จะมุงตรงนิพพานชัดเจน แตกลับไมมีความเขาใจท่ี

แทจริง ยังมีกิเลสอยู มีจิตท่ีเศราหมองไมผองใสอยู) เม่ือผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับ

หนึ่งแลว จะเริ่มมีกําลังใจท่ีจะตอสูกับตัวทุกข หรือเหตุแหงทุกข  

 ซ่ึงก็คือ กิเลสนั่นเอง ชวงนี้ จะตองประกบเคียงขางอยูตลอดเพ่ือเปนกําลังใจในชวงแรก 

ซ่ึงผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่งจะพายแพกิเลสบอยมาก และอาจทอถอยได จึง

ควรคอยดูแลระยะหนึ่ง เม่ือผานจุดเสี่ยงแลว ผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่งจะเริ่ม

ไดชัยชนะกิเลสบาง แพบาง เริ่มสนุกท่ีจะตอสูกับกิเลสตอไป ชวงนี้ จะสังเกตวาจิตใจเริ่มผองใส

เหมือนนักกีฬาท่ีเริ่มแขงขันชนะบางแลวฉะนั้น เริ่มมีจิตหาวหาญมากข้ึน ก็ใหทานประคองจิตอยูดวย

ความไมประมาท จึงคอยละการดูแลออกได จิตใจของผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับ

หนึ่งก็จะทรงระดับเดิมไดไมตกลงไปอีก เปนตน  



๑๖๔ 

 ๓) การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะกับกลุมเปาหมายท่ีฝกปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐาน เพ่ือยกระดับจิตใจตนเองใหสูงข้ึนและเขาใจสภาวธรรมตามธรรมชาติ ลวนมุงไปในเรื่องการ

ฝกจิตเอาชนะกิเลสไดอยางราบคาบแทจริง แตไมใชถาวร คือ ชนะแนนอนในขณะท่ีใชกรรมฐาน

เทานั้น เปนชัยชนะแบบชั่วคราว เพราะวีถีชีวิตท่ีสงบนั้นตองมีไมมีกิเลส เพราะผูท่ีไมมีกิเลสจริงเลยมี

เพียงพระอรหันตเทานั้น ในการสื่อสารนี้ จะมุงเนนท่ีการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือเอาชนะกิเลสเปนสําคัญ 

จึงไมออกนอกเรื่องกรรมฐานหรือการฝกจิตเลย 

 การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะ จะมุงเนนแกไขแนวทางกรรมฐานของการฝก

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เพ่ือเอาชนะกิเลสไดอยางแนนอนในแตละขณะๆ ไป (ไมใชชนะแบบถาวร) 

และไมมุงเนนขอความสาระสําคัญทางธรรมะ เพ่ือปญญาแจงในธรรม ในนิพพาน เพราะอินทรียยังไม

พรอมนัก ในข้ันนี้ จะฝกจิตอยางมาก และมุงท่ีการพัฒนาอินทรียหาเปนสําคัญ คือ สติ, สมาธิ, ปญญา, 

ศรัทธา, วิริยะ เปนตน 

 ๔) การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะกับกลุมเปาหมายท่ีมีความเขาใจธรรมะอยาง

แทจริง เพ่ือยกระดับจิตใจสูความสงบ ลวนมุงไปในเรื่องการฝกจิตเอาชนะกิเลสไดอยางถาวรแทจริง 

ซ่ึงมุงไปสูการตีธรรมใหแตกอยางลึกซ้ึง หรือการเอาชนะกิเลสตัวสุดทาย อุปมาเหมือนไกกับไขอะไร

เกิดกอนกัน กลาวคือ หากรูแจงไดกอน ก็หลุดจากกิเลสไดถาวร หรือหลุดจากกิเลสไดถาวรก็จะรูแจง

ตามมา กระบวนการนี้เกิดข้ึน อุปมาเหมือนไกกับไขอะไรเกิดกอนกันนั่นเอง 

 ดังนั้น การสื่อสารจึงมีสองวิธีหลักๆ คือ วิธีเขาถึงธรรมดวยปญญา ท่ีเรียกวา “ปญญาวิ

มุติ” จะมุงเนนการตีธรรมใหแตกฉาน รูแจงในธรรมในนิพพาน จนจิตคลายกิเลสไดหมดตามมาเอง

โดยอัตโนมัติ และวิธีท่ีสองคือ การเขาถึงธรรมดวยจิต ท่ีเรียกวา “เจโตวิมุติ” จะมุงเนนการขจัดกิเลส

ใหหมดไป จนจิตแจงในธรรมในนิพพานเอง การจะใชวิธีใดข้ึนอยูกับผูสื่อสารจะสรางขอความ

สาระสําคัญทางธรรมะ ไปสูกลุมเปาหมายตางๆ วาฝกฝนมาในแบบใด มีอินทรียท่ีพรอมเอ้ือไปทางใด 

กลาวคือ ถามีปญญามาก ฝกจิตนอยแตอดีตชาติมีสมาธิทํามาดี ก็ใช “ปญญาวิมุติ” แตถามีการฝกจิต

มามาก แตปญญานอย ก็ใช “เจโตวิมุติ” ในการเขาถึงธรรม ในข้ันนี้ จะตองตรวจดูอินทรียหาประการ

วามีความพรอมในการรับธรรมระดับสูงสุดไดหรือไม เม่ือพรอมแลวจึงเขาชวยเหลือดวยการใชเทศนา

ธรรมไมมาก เพียงแคจัดการสิ่งท่ีขัดขวางหรือติดขัดอยูเพียงเล็กนอยเทานั้น ท่ีเหลือคือผูฟงจะเขาถึง

ดวยตัวของเขาเอง 

 ในข้ันนี้ ผูฟงคือ ผูปฏิบัติ เปน “ปจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญูหิติ” ไมอาจเทศนาใหแจงได 

แมผูสื่อสารขอความสาระสําคัญทางธรรมะจะทราบก็ตาม ดังนั้นขอความสาระสําคัญทางธรรมะใน

ลักษณะนี้ จึงหนักไปทาง “ปริศนาธรรม” ท่ีชวนขบคิด จึงควรมีทักษะและพลังแหงความสรางสรรคท่ี

สามารถกระตุนความอยากรู อยากคนหาดวยตนเองอยางสูงท่ีสุดใหแกผูฟง คือ พลังแหงการตรัสรู 

หรือคนพบดวยตนเอง เปนตน 
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 ๕) การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะ ไมจําเปนเสมอไปวา ผูฟงธรรมจะตองบรรลุ

ตามข้ันตอนเปนข้ันๆ ไป สามารถบรรลุขามข้ันได สิ่งเหลานี้เกิดข้ึนไดเสมอในขอความสาระสําคัญทาง

ธรรมะ แตปจจุบันหาไดยากมาก เพราะวิถีชีวิตคนธรรมดาจะละท้ิงการฝกจิตอยางเปนปกติวิสัย จึง

หายไปจากวิถีชีวิตของคนธรรมดาท่ัวๆ ไป การท่ีจะพัฒนาขามข้ันไดจึงยากมาก แตขอความ

สาระสําคัญทางธรรมะ ท่ีเขาใจวาดวยการบรรลุขามข้ันนั้น เปนเรื่องปกติธรรมดาอยางหนึ่งเหมือนกัน

ท่ีจะเกิดไดกับคนในปจจุบัน 

 ขอความสาระสําคัญทางธรรมะเชิงกลุมท่ีมีความคลายคลึงกันท่ีมีการคิดวางแผนและ

วิเคราะหกลุมผูฟงอยางดีแลว เชน การทําโฆษณาเฉพาะกลุมและสื่อท่ีใช เปนตน ทําใหสามารถเลือก

ขอความสาระสําคัญทางธรรมะไดวงกวาง แตกตางจากสมัยการเผยแพรธรรมในอดีต เราสามารถ

เลือกกลุมผูฟงได เชน การชักชวนกลุมผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่งเขามาฟงการ

บรรยายพรอมกันในคราวเดียวเปนตน ในการสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะระดับนี้ แนนอนวา

สื่อและสารท่ีใชนาจะคลายคลึงกัน เพราะกลุมผูฟงมีระดับภูมิจิตเทากัน แตเม่ือบรรยายไปเรื่อยๆ 

ความแตกตางระหวางบุคคลก็เกิดข้ึน คือ บางทานพัฒนาจิตตามไดชาและเร็วตางกัน การแสดงธรรม

ใหกลุมคนฟงจํานวนมาก แมมีระดับภูมิธรรมเทากัน มีเนื้อหาขอความสาระสําคัญทางธรรมะเดียวกัน 

จึงยังตองเผื่อความแตกตางทางบุคคลไวดวย ควรรูจังหวะท่ีเปดใหเกิดการสื่อสารสองทาง เพ่ือแกไข

ความแตกตางระหวางบุคคล บุคคลใดท่ีไมเขาใจ หรือตามไมทัน สามารถถามเพ่ิมเติมได บุคคลใดท่ี

คิดไดเร็วกวา ก็สามารถถามคําถามเฉพาะตนได ขอความสาระสําคัญทางธรรมะเชิงกลุมจึงมีความยาก

ข้ึนมาอีกระดับหนึ่ง และไมสามารถคาดหวังผลรายบุคคลได จําตองประเมินผลเหมือนการหวานเมล็ด

พืชฉะนั้น เปนตน 

 การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะเชิงกลุมท่ีมีความแตกตางกันท่ียากข้ึนมาอีก

ระดับ คือ ขอความสาระสําคัญทางธรรมะเชิงกลุมท่ีมีความซับซอน คือ มีภูมิจิตท่ีแตกตางกัน เนื้อหา

การสื่อสารอาจไมเฉพาะเจาะจงในเรื่องเดียว บางครั้งจําตองไลเรียงจากต่ําไปสูง เพ่ือใหทุกระดับจิต

สามารถไดประโยชนท่ัวถึงกัน การหวังผลทําไดนอย เพราะความไมเฉพาะเจาะจงนี่เองบางครั้ง อาจ

ตองวนรอบปรับระดับธรรมกลับไปมา คือ ถอยระดับธรรมลดลง หรือเพ่ิมข้ึน กลับไปกลับมา เพ่ือชวย

กลุมผูฟงท่ีมีความแตกตางกันนั่นเอง ในการสื่อสารกรณีนี้ ควรเปดใหมีขอความสาระสําคัญทางธรรมะ

ในลักษณะสองทางมากกวาขอความสาระสําคัญทางธรรมะทางเดียว ดังนั้น การใชสื่อจึงมักไมคอย

ไดผลเทากับตัวขอความสาระสําคัญทางธรรมะผานตัวบุคคล เปนตน 

 จึงสามารถสรุปไดวา การบรรลุธรรมตองใชสติปญญา (Intelligence) หรือความสามารถ

ท่ัวไปของจิต การคัดเนื้อหาสาระของสารตามจริตของคน ในการสอนหรือการสื่อสารกับคน ให

พิจารณาดูจริตของคนกอนทุกครั้ง ซ่ึงจริตของคนจําแนกได ๖ ประเภทตามคุณภาพทางจิตใจ หรือ

แนวโนมทางจิตใจท่ีเรียกวา จริต คือ (๑) ราคะจริต มีความโนมเอียงในทางรักใคร (๒) โทสะจริต มี
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ความโนมเอียงในทางโกรธเคือง (๓) โมหะจริต มีความโนมเอียงในทางลุมหลง (๔) วิตกจริต มีความ

โนมเอียงในทางฟุงซาน (๕) สัทธาจริต มีความโนมเอียงในทางเชื่องาย และ(๖) พุทธิจริต มีความโนม

เอียงในทางใครครวญไตรตรอง  

 การสื่อสารตามสติปญญาของคน ถาคนฟงมีสติปญญาสูง มีพ้ืนความรูพอท่ีจะเขาใจธรรม

ชั้นสูงได พระพุทธองคก็ทรงสอนหรือสื่อสารธรรมชั้นสูง คือ อริยสัจ ๔ ทันที อยางในกรณีท่ีพระองค

เสด็จไปสอนพระปญจวัคคีย พระองคก็ทรงสอนอริยสัจทันที เพราะพระปญจวัคคียเปนนักบวช มี

ความรูและประสบการณทางศาสนาสูงอยูแลว แตพอทรงสอนบิดาของพระยส ซ่ึงเปนฆราวาส ไมมี

พ้ืนฐานทางศาสนา พระองคทรงเริ่มตนดวยการใหทานกอน ตอไปก็วาดวยการรักษาศีล ตอไปก็วา

ดวยผลของทานและศีล คือ ความสุขอันเลอเลิศในสวรรค ตอจากนั้นก็เริ่มหักมุมโดยพรรณนาถึง โทษ

ความต่ําทราม และความเศราหมองของกามท้ังหลาย วาดวยอานิสงสในการออกจากกาม เม่ือพระผูมี

พระภาคทรงทราบวา เศรษฐีผูคฤหบดีมีจิตสงบ มีจิตออนมีจิตปลอดจากนิวรณ มีจิตเบิกบาน มีจิต

ผองใสแลว จึงทรงประกาศพระธรรมเทศนาท่ีพระพุทธเจาทรงยกข้ึนแสดงดวยพระองคเอง 

 

๔.๒ รูปแบบการสือ่สารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

  ๔.๒.๑ การปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐาน 

 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เปนการกระทําดวยความต้ังใจหรือจงใจลักษณะหนึ่ง แต

เปนไปในฝายกุศลสวนเดียว เพราะมิไดมีเหตุจูงใจจากความตองการในกามคุณท่ีเปนไปในทางโลกีย 

การปฏิบัติกรรมฐานจึงไมข้ึนกับโลกธรรมและกามคุณดังกลาว มีจุดมุงหมายพ้ืนฐาน คือ การอบรม

จิตใจใหสงบจากนิวรณธรรม คือ ตัณหา ความคิดมุงราย ความเกียจคราน ความเรารอน ไมสบายใจ 

และระแวงสงสัย เปนตน จิตท่ีสงบจากนิวรณธรรมท้ังหลายจักเขาถึงสภาวะแหงปญญาไดไมยากนัก 

ถาการปฏิบัตินั้น ๆ ถูกตองตามหลักท่ีบัญญัติไวเทานั้น 

  กรรมฐานมี ๒ อยาง คือ สมถกรรมฐาน 1

๒ (concentration meditation) และวิปสสนา

กรรมฐาน 2

๓ (insight meditation) โดยพระพุทธเจาไดทรงแสดงไวเปนหลักในการปฏิบัติบูชา 

กรรมฐานเปนสมบัติของพุทธบริษัท ๔ ผูท่ีจะบรรพชาเปนสามเณร และผูท่ีจะอุปสมบทเปนพระภิกษุ

ทุกรูป พระอุปชฌายจะตองสอนมูลกรรมฐานใหกอนบรรพชาอุปสมบทเสมอ ถาใครไมไดเรียน

                                                        
๒ ที.สี.อ. (ไทย) ๑๑/๔๒๙., ขุ.ปฏิ.อ. (ไทย) ๖๘/๑๘๘., อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๕๖. 
๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๓/๑๔., ที.สี.อ. (ไทย) ๑๑/๔๒๙., ม.มู.อ. (ไทย) ๑๙/๑๓., สํ.ข.อ. (ไทย) ๒๗/๓๕๖., 

องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๓๒/๖๙., ขุ.ขุ.อ. (ไทย) ๔๖/๔๘๕., ขุ.วิ.อ. (ไทย) ๕๐/๓๐๗., ขุ.ปฏิ.อ. (ไทย) ๖๘/๒๒., อภิ.วิ.อ. 

(ไทย) ๗๘/๕๖. 



๑๖๗ 

กรรมฐานกอนก็ถือไดวา ไมมีสิทธิ์ในการไดบรรพชาอุปสมบท เพราะ กรรมฐานเปนเครื่องทําให

พระพุทธศาสนาเจริญหรือเสื่อมได ดังพุทธพจนวา “ ภิกษุยอมเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป 

เม่ือเธอเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป มรรคยอมเกิด เธอยอมเสพ เจริญกระทํา ใหมากซ่ึงมรรค

นั้น เม่ือเธอเสพ เจริญ กระทําใหมากซ่ึงมรรคนั้น ยอมละ สังโยชนท้ังหลายได อนุสัยยอมสิ้นสุด”3

๔ 

 โดยผูใดเม่ือเจริญสมถะและวิปสสนากรรมฐานอยูเปนนิตย ยอมไดรับอานิสงส คือ 

  ๑) ยอมไดปจจัย ๔ คือ อาหาร ท่ีอยูอาศัย เครื่องนุงหม ยารักษาโรค 

  ๒) ยอมไดรับการอุปการะ ผูอุปการะยอมไดบุญมาก 

  ๓) ญาติมิตรยอมไดรับอานิสงสสวนบุญนั้น 

  ๔) ไมไปสูอบายภูมิ ๔ 

  ๕) ละสังโยชนเบื้องต่ํา ๕ ประการได 

  ๖) ยอมไดฤทธิ์ 

  ๗) ยอมไดหูทิพย 

  ๘) ยอมดักใจผูอ่ืนได 

  ๙) ยอมระลึกชาติได 

   ๑๐) ยอมรูกรรมท่ีสัตวไดกระทําไว 

   ๑๑) ยอมสิ้นอาสวะกิเลส4

๕ 

 การสอนวิปสสนากรรมฐานมีมาคูกับพระพุทธศาสนา เพราะพระพุทธเจาทรงใชเปน

เครื่องมือในการประกาศพระศาสนา เริ่มตนดวยปญจวัคคีย ก็ทรงสอนดวยธัมมจักรกัปปวัตนสูตร ท่ีมี

หลักสูตรของกรรมฐานอยูในมัชฌิมาปฏิปทาหรือทางสายกลาง ท่ีเปนหลักสูตรของนักบวช ทรงสอน

พระยสะดวย อนุปุพพิกถา ก็เปนหลักสูตรของการปฏิบัติสําหรับฆราวาส ในท่ีสุดก็ทรงสอนสามเณร

ราหุลดวยคําสอนงายๆ ท่ีมีหลักของกรรมฐานปรากฏอยู กรรมฐานจึงเปนเครื่องมือสําคัญในการ

พัฒนาบุคลากรทางพระพุทธศาสนาในทุกระดับตั้งแตอดีตจวบปจจุบัน การปฏิบัติกรรมฐานนี้ ในทาง

คณะสงฆไดสงเสริมมาตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน โดยจะแบงพระภิกษุออกเปนฝาย คันถธุระ และ วิปสสนา

ธุระ อยางชัดเจน ฝาย คันถธุระ เปนฝายคามวาสี สวนฝายวิปสสนาธุระเปนฝายอรัญญวาสี มี

ตําแหนงการปกครองคณะสงฆท่ีกําหนดโดยฐานานุศักดิ์ ปรากฏตามพระบัญชาสัญญาบัตรพัดยศ  

 พระพุทธศาสนา เปนศาสนาท่ีสอนเรื่องทุกขและการดับทุกข มีจุดมุงหมายสูงสุดคือพระ

นิพพานหรือการดับทุกขโดยสิ้นเชิง โดยการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนว “สติปฏฐาน ๔” ซ่ึง

                                                        
๔ ขุ.ป. (ไทย) ๒๑/๑๕๓/๑๗๐. 
๕ พระธรรมธีรราชมหามนีุ, วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๑ เลม ๑, (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกลางกอง

การวิปสสนาธุระ คณะ ๕, ๒๕๕๒), หนา ๒๐-๒๑. 



๑๖๘ 

เปนเอกายมรรค 5

๖ เปนทางสายเดียวท่ีทําใหผูดําเนินตามทางนี้ ถึงความบริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุถึง

พระนิพพาน วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือการปฏิบัติโดยใชสติพิจารณา กาย เวทนา 

จิต ธรรม เพ่ือใหเขาถึงความเปนจริงของธรรมท้ังหลาย อันนําไปสูความดับทุกขไดโดยสิ้นเชิง 

 จากการศึกษาการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานทุกสํานักจะใชการสื่อสารท่ีไปยัง

กลุมเปาหมายท่ีเขามาเพ่ือใหเกิดการเรียนรูดานพุทธิปญญา คือ การปฏิบัติธรรม ประกอบดวย  

 สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร 6

๗ ใหการสอนการเจริญวิปสสนา

กัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ ตั้งแตข้ันพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง สําหรับภิกษุ สามเณร อุบาสก 

อุบาสิกา ตลอดจนผู ท่ีสนใจท้ังชาวไทยและชาวตางประเทศ และมีการจัดใหสอบอารมณพระ

กัมมัฏฐาน โดยจะเปนไปตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม)  

 วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม สํานักปฏิบัติธรรม

ประจําจังหวัดเชียงใหม แหงท่ี ๒ เนนการสอนการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔  

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญวิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พอง

หนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีท่ีนี่เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ สําหรับผู

เริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติสําหรับ พระภิกษุ

สามเณร โดย พระครูปลัดประจาก สิริวัณโณ  

 สํานักปฏิบั ติธรรมนิโรธาราม ยึดถือการปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยาง

เครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละม้ือเดียว ไมสวมใสรองเทา ไมใชเงิน และฝกฝนการปฏิบัติดีปฏิบัติ

ชอบ มีวิถีชีวิตในแบบกินงายอยูงาย เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน มุงศึกษาพระธรรมคําสอนของ

พระพุทธเจาจากพระไตรปฎก เพ่ือการพนทุกข  

 การปฏิบัติธรรมแบบแนวสติปฏฐาน ๔ ซ่ึงการปฏิบัติจะประกอบดวยการนั่งสมาธิ ซ่ึงให

ความสําคัญท่ีการพองและยุบของหนาทองขณะหายใจและการเดินจงกรม ซ่ึงใหความสนใจท่ีการ

เคลื่อนไหวของเทาระหวางการเดิน การปฏิบัติจะแบงออกเปนชุด (บัลลังก) โดยเริ่มจากการกราบ 

ตามดวยการเดินจงกรมและการนั่งสมาธิ ผูท่ีเริ่มตนฝกอาจจะเริ่มท่ีการเดินจงกรมและการนั่งสมาธิ

อยางละ ๑๐ นาที และคอยๆ เพ่ิมระยะเวลาการเดินและการนั่งตอไป จนถึงการอธิษฐาน มีการจัดให

สอบอารมณทุกวัน  

 

                                                        
๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐. 
๗ ฝายขอมูลสาระสนเทศ วัดพระธาตุศรีจอมทอง, สํานักวิปสสนากัมมัฏฐาน วัดพระธาตุศรีจอมทอง 

วรวิหาร, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.trueplookpanya.com/true/ethic_detail. php?cms _id=

๕๔๒๑, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๖๙ 

  ๔.๒.๒ การเทศนาส่ังสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม 

 การฟงธรรมทุกวัน เปนโอกาสสําคัญท่ีจะไดรับรสพระธรรม นับวาหายากยิ่ง และโอกาสท่ี

เราจะมีสติและสมาธิพรอมเพียงพอ จะเขาใจพระธรรมนั้นอยางลึกซ้ึงก็หายากยิ่ง ฉะนั้นการฟงธรรม

บรรยาย ในระหวางเขาปฏิบัติธรรม จึงเปนโอกาสล้ําคายิ่งไปกวานั้น ธรรมบรรยายสวนใหญ จะ

เชื่อมตอการปฏิบัติธรรม ในขณะนั้นหรือในวันตอไปดวย ผูปฏิบัติธรรมจึงควรต้ังอกตั้งใจฟงธรรม แม

จะคุนกับธรรมบรรยาย บางหัวขอมาแลว แตการฟงซํ้าๆ ก็ยังเกิดประโยชนมาก เพราะเม่ือสติคมชัด

และสมาธิดิ่งลึก ผูปฏิบัติจะเกิดความรูความเขาใจใหมๆ เพ่ิมข้ึนจากเดิมไดอีกเสมอ 

 วิธีการสนทนาการบรรยายและตอบปญหา พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดยกวิธีสอน

ของพระพุทธเจาไวมีหลายแบบหลายอยาง ซ่ึงจะยกมาเพียง ๓ หัวขอ ท่ีนาสังเกตหรือพบบอยคงจะ

ไดแกวิธีตอไปนี้ 

 ๑. แบบสากัจฉาหรือสนทนา วิธีนี้นาจะเปนวิธีท่ีทรงใชบอยไมนอยกวาวิธีใดๆ โดยเฉพาะ

ในเม่ือผูมาเฝาหรือทรงพบนั้นยังไมไดเลื่อมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนายังไมรูไมเขาใจหลักธรรมใน

การสนทนาพระพุทธเจามักจะทรงเปนฝายถามนําคูสนทนาเขาสูความเขาใจธรรม และความเลื่อมใส

ศรัทธาในท่ีสุด แมในหมูพระสาวกพระองคก็ทรงใชวิธีนี้ไมนอย และทรงสงเสริมใหสาวกสนทนาธรรม

กันอยางในมงคลสูตรวา “กาเลนธมฺมสากจฺฉาเอตมฺมงฺคลมุตฺตมํ การสนทนาธรรมตามกาลเปนมงคล

อันอุดม”ดังนี้ 

 ๒. แบบบรรยาย วิธีสอนแบบนี้นาจะทรงใชในท่ีประชุมใหญ ในการแสดงธรรมประจําวัน

ซ่ึงมีประชาชนหรือพระสงฆจํานวนมาก และสวนมากเปนผูมีพ้ืนความรูความเขาใจกับมีความเลื่อมใส

ศรัทธาอยูแลวมาฟง เพ่ือหาความรูความเขาใจเพ่ิมเติม และหาความสงบสุขทางจิตใจนับไดวาเปนคน

ประเภท และระดับใกลเคียงกันพอท่ีจะใชวิธีบรรยายอันเปนแบบกวางๆ ไดลักษณะพิเศษของพุทธวิธี

สอนแบบนี้ท่ีพบในคัมภีรบอกวา ทุกคนท่ีฟงพระองคแสดงธรรมอยูในท่ีประชุมนั้นแตละคนจะรูสึกวา

พระพุทธเจาตรัสอยูกับตัวเองโดยเฉพาะ ซ่ึงนับวาเปนความสามารถอัศจรรยอีกอยางหนึ่งของ

พระพุทธเจา 

 ๓. แบบตอบปญหาผูท่ีมาถามปญหานั้น นอกจากผูท่ีมีความสงสัยของใจในขอธรรมตางๆ

แลวโดยมากเปนผูนับถือลัทธิศาสนาอ่ืนบางก็มาถาม เพ่ือตองการรูคําสอนทางฝายพระพุทธศาสนา

หรือเทียบเคียงกับคําสอนในลัทธิของตนบางก็มาถาม เพ่ือลองภูมิบางก็เตรียมมาถาม เพ่ือขมปราบให

จนหรือใหไดรับความอับอายในการตอบพระพุทธองคทรงสอนใหพิจารณาดูลักษณะของปญหา และ

ใชวิธีตอบใหเหมาะกัน ในสังคีติสูตร ทานแยกประเภทปญหาไวตามลักษณะวิธีตอบเปน ๔ อยางคือ 

  ๑) เอกังสพยากรณีปญหา ปญหาท่ีพึงตอบตรงไปตรงมาตายตัว พระอรรถกถาจารย

ยกตัวอยางเชนถามวา “จักษุเปนอนิจจังหรือ” พึงตอบตรงไปไดทีเดียววา “ถูกแลว” 



๑๗๐ 

  ๒) ปฏิปุจฉาพยากรณีปญหา ปญหาท่ีพึงยอนถามแลวจึงแก พระอรรถกถาจารย

ยกตัวอยางเชน เขาถามวา “โสตะก็เหมือนจักษุหรือ” พึงยอนถามกอนวา “ท่ีถามนั้นหมายถึงแงใด”

ถาเขาวา “ในแงเปนเครื่องมองเห็น” พึงตอบวา “ไมเหมือน” ถาเขาวา “ในแงเปนอนิจจัง” จึงควร

ตอบรับวา “เหมือน” 

  ๓) วิภัชชพยากรณีปญหา ปญหาท่ีจะตองแยกความตอบ เชนเม่ือเขาถามวา “สิ่งท่ี

เปนอนิจจังไดแกจักษุใชไหม ?” พึงแยกความออกตอบวา “ไมเฉพาะจักษุเทานั้นถึงโสตะฆานะฯลฯ ก็

เปนอนิจจัง” หรือปญหาวา “พระตถาคตตรัสวาจาซ่ึงไมเปนท่ีรักท่ีชอบใจของคนอ่ืนไหม ?” ก็ตอง

แยกตอบตามหลักการตรัสวาจา ๖ หรือปญหาวา พระพุทธเจาทรงติเตียนตบะท้ังหมดจริงหรือ” ก็

ตองแยกตอบวา ชนิดใดติเตียน ชนิดใดไมติเตียน ดังนี้เปนตน 

  ๔) ฐปนียปญหา ปญหาท่ีพึงยับยั้งเสีย ไดแก ปญหาท่ีถามนอกเรื่องไรประโยชน อัน

จักเปนเหตุใหเขวยืดเยื้อสิ้นเปลืองเวลาเปลา พึงยับยั้งเสียแลวชักนําผูถามกลับเขาสูแนวเรื่องท่ี

ประสงคตอไปทานยกตัวอยางเม่ือถามวา “ชีวะอันใดสรีระก็อันนั้นหรือ ?” อยางนี้เปนคําถามประเภท

เกินความจริงซ่ึงถึงอธิบายอยางไรผูถามก็ไมอาจเขาใจ เพราะไมอยูในฐานะท่ีเขาจะเขาใจไดพิสูจน

ไมไดท้ังไมเกิดประโยชนอะไรแกเขาดวย7

๘ 

 จากการศึกษาการเทศนาสั่งสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม การปฏิบัติธรรม

ทุกสํานักจะใชการแสดงธรรมในรูปแบบเดียวกัน ประกอบดวย สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรี

จอมทองวรวิหาร จะสั่งสอนธรรมโดยพระเดชพระเดชพระคุณพระพรหมมงคล ทานจะอบรมสั่งสอน

ใหกับผูมาปฏิบัติธรรมกอนเพ่ือใหเกิดพุทธิปญญา การเขาใจในการปฏิบัติธรรมกอนมีการปฏิบัติจริง 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม สํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัด

เชียงใหม แหงท่ี ๒ โดยพระภาวนาภิรัช เจาอาวาสวัดร่ําเปง เนนการสอนธรรมธรรมะในดานจิตกอนท่ี

มีการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป โดยพระครูภาวนาสมณ

วัตร (พระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ) จะใหธรรมะท่ีเปนพ้ืนฐานในการปฏิบัติเจริญวิปสสนา และสํานัก

ปฏิบัติธรรมนิโรธาราม โดยภิกษุณีรุงเดือน นนฺทญาณี (สุวรรณ) จะแสดงพระธรรมเทศนาในการ

อบรมสั่งสอนผูเขามาปฏิบัติธรรมใหรูแจงเห็นจริงในการทางการปฏิบัติธรรมท่ีถูกตอง ทุกสํานักจะมี

การเทศนา คือ การแสดงธรรมสั่งสอนตามหลักพุทธศาสนา เพ่ือใหผูฟงสามารถนําไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวัน การปาฐกถาธรรม คือ การบรรยายธรรมะใหผูอ่ืนฟง โดยท่ัวไปจะยืนพูด และผูพูดตอง

มีลีลาในการพูด เพ่ือโนมนาวจิตใจผูฟงได การอภิปรายธรรม คือ การชี้แจงหรือแสดงความคิดเห็นใน

                                                        
๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธวิธีในการสอน, หนา ๔๖–๔๘, ดูเพ่ิมเติมในจํานงค ทองประเสริฐ, 

แผนการกูอิสรภาพของเจาชายสิทธัตถะ, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๗),   

หนา ๒๑๙–๒๕๔. 



๑๗๑ 

หลักธรรมขอใดขอหนึ่ง ใหผูอ่ืนเขาใจ และการสนทนาธรรม คือ การพูดจาหารือกันในหลักธรรม เพ่ือ

นําไปประยุกตใชแกปญหาชีวิต โดยยึดหลักทางสายกลาง 

 

  ๔.๒.๓ การเขียนและพิมพหนังสือคูมือธรรมะและการปฏิบัติธรรม 

 กลวิธีท่ีใชในการถายทอดหนังสือธรรมะ จําแนกได ๒ ลักษณะ คือ กลวิธีทางภาษา และ

กลวิธีการนําเสนอ โดย กลวิธีทางภาษาท่ีใชมากท่ีสุดสามอันดับแรก ไดแก การใช คําสัมผัสคลองจอง 

การใชภาพพจนประเภทอุปมา และการ เลนคําประเภทคําซํ้า ตามลําดับ สวนกลวิธีการนําเสนอท่ีผู 

เขียนใชมากท่ีสุดสามลําดับ ไดแก การยกตัวอยางประเภทวาทะ ของบุคคลการยกตัวอยางประเภท

พฤติกรรมหรือประสบการณ ของบุคคล และการเปรียบเทียบ ตามลําดับ วิธีการในการถายทอดพุทธ

ธรรมใหสอดคลองกับบริบท ของสังคม คือ การยกตัวอยางประเภทเหตุการณซ่ึงสามารถ จําแนกได

เปน ๓ กลุม คือ บริบทภาพรวมของสังคม บริบท เหตุการณรายวัน และบริบทเหตุการณทาง

ประวัติศาสตร 

 การถายทอดธรรมะผานงานเขียน ประกอบดวย กระบวนการในสวนเนื้อหา และรูปเลม

โดยเริ่มต้ังแตท่ีมาของงานเขียน และกระบวนการผลิตหนังสือในสวนความรับผิดชอบของสํานักพิมพ

การเผยแผพระพุทธศาสนาดําเนินการมาตามลําดับโดยใชอุปกรณของแตละยุค แตพอมาถึงปจจุบัน 

เม่ือโลกเจริญมากข้ึน จึงมีพัฒนาการในการเผยแผโดยเพ่ิมวิทยุโทรทัศนและเทคโนโลยีสารสนเทศเขา

มา จึงพอจะแบงออกเปน ๓ ยุค คือ 

 ๑. ยุคการสื่อสารโดยคําพูดการเผยแผพระพุทธศาสนาใชวิธีมุขปาฐะ 

 ๒. ยุคการสื่อสารโดยการเขียนการเผยแผพระพุทธศาสนาโดยเขียนตามผนังถํ้า จารึกลง

ใบลาน 

 ๓. ยุคการสื่อสารโดยการพิมพ  การเผยแผพระพุทธศาสนาโดยการพิมพหนังสือ

พระไตรปฎก คัมภีร ตําราทางพระพุทธศาสนา ยุคการสื่อสารโดยสื่ออิเล็กทรอนิกสมีการเผยแผ

พระพุทธศาสนาทางวิทยุโทรทัศน และยุคการสื่อสารโดยโทรคมนาคมและดิจิทัลมีการเผยแผ

พระพุทธศาสนาทางดาวเทียม และอินเทอรเน็ต 

 ในแตละยุคมีรูปแบบ กระบวนการ และประสิทธิผลในการสื่อสารธรรมะท่ีแตกตางกันไป 

วิธีการบางอยางอาจเหมาะสมกับคนในยุคสมัยนั้นๆ แตพอความเจริญผานไป พระพุทธศาสนาก็ตอง

ปรับเปลี่ยนวิธีการเพ่ือใหเหมาะสมกับคนในยุคสมัย ในแตละยุคมีประวัติ รูปแบบ กระบวนการและ

ประสิทธิผลของการใชวิธีการตามยุคสมัย 

 จากการศึกษาการเขียนและพิมพหนังสือคูมือธรรมะและการปฏิบัติธรรมทุกสํานักจะมี

การเขียนและพิมพหนังสือสื่อธรรมะทุกเรื่อง ประกอบดวย สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทอง

วรวิหาร จะเขียนและพิมพหนังสือธรรมะ คูมือการปฏิบัติธรรม เพ่ือใชเปนประกอบการฝกกรรมฐาน  



๑๗๒ 

 

 

 

 

 

 

ตัวอยางหนังสือจากสํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร8

๙ 

 

 วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม จะมีการผลิตหนังสือเปน

งานพุทธศิลป หนังสือธรรมะท่ัวไป หนังสือคูมือการปฏิบัติธรรม เพ่ือเปนแนวทางในการปฏิบัติธรรม  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอยางหนังสือจากวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)9

๑๐ 

 

                                                        
๙ สํานักปฏิ บัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร, ดาวน โหลด , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 

http://www.watchomtong.org/ดาวนโหลด.html, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 
๑๐ วัดร่ําเปง (ตโปธาราม), ธรรมะออนไลน: หนังสือสรรพธรรม, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www. 

watrampoeng.com/สรรพธรรม-1/, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๗๓ 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป มีผลิตหนังสือธรรมะ และคูมือการปฏิบัติไว

ใหกับผูท่ีเขามาปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐาน  

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอยางหนังสือจากศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป10๑๑ 

 

 และสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม มีการจัดทําหนังสือแจกและพิมพเผยแพร เชน เรื่อง

บัณฑิตยุคใหมท่ีสังคมไทยตองการ รวมไปถึงคูมือการปฏิบัติธรรมกรรมฐานอีกดวย 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอยางหนังสือจากสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม11

๑๒ 

 

 

                                                        
๑๑ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป, หองสมุดธรรมะ-หนังสือธรรมะดาวนโหลด, 

[ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://tananglaenang.wordpress.com/category/หนังสือธรรมะดาวนโหลด-ร/, [๒๖ 

กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 
๑๒ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม, ดาวนโหลดหนังสือ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.nirotharam. 

com/book.htm, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๗๔ 

 ๔.๒.๔ การใชเทคโนโลยีสมัยใหม ส่ือโซเชียลมีเดีย ยูทูป (YouTube), เฟสบุค (Facebook), 

ไลน (Line), เว็บไซต (Website) 

 ในสังคมปจจุบันนี้  ยู ทูป (YouTube), เฟสบุ ค (Facebook), ไลน  (Line), เว็บไซต 

(Website) เรียกวา สื่อโซเชียลมีเดีย ถือไดวาเปนเครื่องมือสื่อสารชองทางหนึ่งท่ีพระสงฆใชในการ

แสดงโพสตหรือแชร ขอความ รูปภาพ วีดีโอ คําถาม-คําตอบ ไฟล การแสดงความคิดเห็นผานการ

สื่อสารกับกลุมบุคคล (Communication with individuals), การสนทนา (Conversation), การหา

ขอมูลขาวสาร (Information) คนไทยสวนใหญใชเวลาหลายชั่วโมงในการดูวิดีโอในสื่อโซเชียลมีเดีย 

นอกจากนี้ยังเปนผูผลิตหรืออัพโหลดวิดีโอเสียเอง โดยในแตละนาทีจะมีผูอัพโหลดความยาวไมนอย

กวา ๑๐๐ ชั่วโมง ดานชองทางการรับชมนอกเหนือจากชองทางเว็บไซตแลว คนไทยกวา ๔๐ % 

รับชม ยูทูปผานอุปกรณสื่อสารไรสาย ในขณะท่ียอดการเขาชมของท่ัวโลกจะตกอยูท่ีกวา ๑,๐๐๐ 

ลานคนตอวันและ ๑ ใน ๓ เขาชมผานอุปกรณสื่อสารไรสาย  

  ในรูปแบบของการนําเสนอพุทธธรรมแบบสื่อมัลติมีเดีย เชน การปาฐกถา การบรรยาย 

การสัมมนา การสัมภาษณ และการแสดงพระธรรมเทศนาผานทางยูทูป เปนตน โดยผูวิจัยไดทําการ

สํารวจพฤติกรรมการแสดงออกในการ โพสตหรือแชร ตลอดจนถึงเนื้อหาและขอมูลท่ีมีความทันสมัย 

นําไปเผยแผลงในสื่อโซเชียลมีเดียดังกลาว ซ่ึงถือไดวาเปนสื่อท่ีมีคนดูกันมาก สามารถดูยอนหลัง และ

ดาวนโหลดเก็บไวได เครื่องมือสื่อสารและอินเทอรเน็ต เปนสิ่งท่ีจําเปนในการเผยแผธรรมะ เชน คน

อยูตางประเทศอยากฟงธรรมะ ก็สามารถเขาอินเทอรเน็ตฟงได จึงทําใหเผยแผพระพุทธศาสนาไปได

ท่ัวโลก เปนตน 

  จากการเขาไปสํารวจในเฟสบุคของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล) ในการ

นําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ โพสตรูปภาพ / วิดีโอ พบวา การโพสตรูปภาพสวนใหญ เปน

ภาพนิ่งการปฏิบัติศาสนกิจท้ังในประเทศไทย และตางประเทศ ไดแก การบรรยายธรรม การปาฐกถา 

ในสถานท่ีตางๆ อาทิเชน “พระเดชพระคุณพระธรรมมังคลาจารย เมตตาใหกรรมฐาน แดพระภิกษุ

สงฆ ในโครงพระวิปสสนาจารย หนเหนือ ภาค ๖-๗” “ปฏิบัติศาสนกิจภายในวัด ทุกวันพระ” “พระ

เดชพระคุณพระวิสุทธิวงศาจารย กรรมการมหาเถระสมาคม,เจาคณะภาค ๗, รองเจาอาวาสวัด

ปากน้ํา เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร เปนพระอุปชฌาย และพระเดชพระคุณพระธรรมคุณาภรณ 

รองเจาคณะภาค ๗, เจาอาวาสวัดปทุมคงคา กรุงเทพมหานคร พระปฎกโกศล เลขานุการเจาคณะ

ภาค ๗, ผูชวยเจาอาวาส วัดปากน้ํา เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร เปนพระคูสวด ใหการอุปสมบท

กุลบุตรชาวไทยและตางชาติ”12

๑๓  

                                                        
๑๓ พระธรรมมังคลาจารย (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล), การโพสตรูปภาพ/วิดีโอ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

https://www.facebook.com/ajarntong?fref=ts, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๗๕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพการสนทนาธรรมผานสื่อโซเชียลมีเดียเฟสบุค (Facebook) 

ของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพการเผยแผธรรมผานสื่อโซเชียลมีเดียเฟสบุค (Facebook) 

ของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล)13

๑๔ 

                                                        
๑๔ หลวงปูทอง สิริมงฺคโล, ภาพโครงการปฏิบัติธรรม วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร จังหวัด

เชียงใหม, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://web.facebook.com/ajarntong?_rdc=1&_rdr, [๒๖ กุมภาพันธ 

๒๕๖๑]. 



๑๗๖ 

 
ภาพการเผยแผธรรมผานสื่อโซเชียลมีเดียเฟสบุค (Facebook) 

ของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล)14

๑๕ 

 

 
ภาพการเผยแผธรรมผานเว็บไซต www.coding.doit.am  

ของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล)15

๑๖ 

                                                        
๑๕ หลวงปูทอง สิริมงฺคโล, ธรรมมะจากหลวงปู ชวงเชา, [ออนไลน], แหลงที่มา: https://web. 

facebook.com/pg/ajarntong/videos/?ref=page_internal, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 
๑๖ NATT POW, หลวงปูทอง สิริมงฺคโล, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://coding.doit.am/video/ 

untitled/W0yIkEVX_lN/, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๗๗ 

 
ภาพการเผยแผธรรมผานเว็บไซต www. videodl.us 

ของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล)16

๑๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพการเผยแผธรรมผานเว็บไซต www.youtube.com 

ของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล)17

๑๘ 

                                                        
๑๗ หลวงปูทอง สิริมงฺคโล, แนะนําการปฏิบัติวิปสสนาเบ้ืองตน หลวงปูทอง สิริมังคโล, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา: http://videodl.us/video/41/YHs67CPqXkj/, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 
๑๘ WatChomthong AjarnTong, โอวาทและสอนการเจริญ วิปสสนากรรมฐาน , [ออนไลน ], 

แหลงท่ีมา: https://www.youtube.com/watch?v=hz8yyJPakYo, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๗๘ 

  จากการเขาไปสํารวจในเฟสบุคของพระภาวนาภิรัช ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออก

ดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ วัดร่ําเปง

ผูวิจัยขอยกตัวอยางในการเผยแผธรรมะ ดังนี้  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพการเผยแผธรรมผานสื่อโซเชียลมีเดียเฟสบุค (Facebook) 

ของพระภาวนาธรรมาภิรัช18

๑๙ 
 

                                                        
๑๙ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) Wat Ram Poeng (Tapotaram), ภาพแสดงกิจกรรมเผยแผธรรมะ วัดรํ่าเปง 

(ตโปทาราม), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://web.facebook.com/watrampoeng.chiangmai/?_rdc=1&_rdr /, 

[๑๐ มีนาคม ๒๕๖๑]. 



๑๗๙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพการเผยแผธรรมผานสื่อโซเชียลมีเดียเฟสบุค (Facebook) 

ของพระภาวนาธรรมาภิรัช19

๒๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพการเผยแผธรรมผานเว็บไซต www.watrampoeng.com/ 

ของพระภาวนาธรรมาภิรัช20

๒๑ 

                                                        
๒๐ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) Wat Ram Poeng (Tapotaram), กิจกรรมวันธรรมสวนะ ทําบุญใสบาตร 

พระภิกษุสงฆ สามเณร วัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) และรวมฟงพระธรรมเทศนา แสดงพระธรรมเทศนาโดย พระ

เดชพระคุณพระภาวนาธรรมาภิ รัช  วิ . เจ าอาวาสวัดรํ่าเป ง (ตโปทาราม), [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 

https://web.facebook.com/watrampoeng.chiangmai/?_rdc=1&_rdr /, [๑๐ มีนาคม ๒๕๖๑]. 
๒๑ Watrampoeng, สํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดเชียงใหมแหงท่ี ๒ วัดรํ่าเปง (ตโปทาราม), 

[ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.watrampoeng.com/, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๘๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๒ 

จากการเขาไปสํารวจในเฟสบุคของพระครูภาวนาสมณวัตร ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 

เฉลิมราช ๖๐ ป ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ 

โครงการปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ผูวิจัยขอ

ยกตัวอยางการเผยแผ ดังนี้ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเผยแผธรรมผานเว็บไซต www.tananglaenang.wordpress.com 

ของพระครูภาวนาสมณวัตร ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป21๒๒ 

                                                        
๒๒ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป, แนะนําศูนยปฏิบัติธรรม, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

https://tananglaenang.wordpress.com/tananglanang/ [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๘๓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเผยแผธรรมผานโซเชียลมีเดียเฟสบุค (Facebook) ของพระครูภาวนาสมณวัตร 

ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป22๒๓ 
 

                                                        
๒๓ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป, การปฏิบัติธรรมประจําวัน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

https://web.facebook.com/pages/ศูนยปฏิบัติธรรม-ตาณัง-เลณัง/250914998328110?_rdc=1&_rdr, 

[๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๘๔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๖ 

จากการเขาไปสํารวจในเฟสบุ คของภิกษุณีรุ งเดือน นนฺทญาณี (สุวรรณ) ในการ

นําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ผูวิจัยขอยกตัวอยางการเผยแผธรรมะ ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๙ 

๔.๓  วิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 ตามหลักการสื่อสารตามแนวพุทธศาสนาจากปญญาตรัสรูของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ

เจา เกิดข้ึนในโลกมากกวา ๒๕๐๐ ป เหตุท่ีพระพุทธศาสนามีอายุยืนยาวนานเชนนี้ เพราะมีปจจัยท่ี

สําคัญอยางหนึ่งในกระบวนการเผยแผพระพุทธศาสนาก็คือ การสื่อสาร โดยยึดถือพุทธโอวาทของ

พระพุทธองคท่ีวา “จรถ ภิกฺขเว จาริก พหุชนหิตาย พหุชนสุขาย โลกกานุกมฺปาย อตฺถาย หิตาย สุ

ขาย เทวมนุสฺสาน ...”๒๔ “ภิกษุท้ังหลาย เธอท้ังหลายจงเท่ียวไปเพ่ือประโยชนเก้ือกูล เพ่ือความสุขแก

คนเปนจํานวนมาก เพ่ืออนุเคราะหโลก เพ่ือประโยชน เพ่ือความสุขแกเทวดาและมนุษยท้ังหลาย...” 

พุทธโอวาทนี้ถือเปนกุญแจเปดประตูสูการเดินทางเพ่ือการสื่อสารเผยแพรพุทธธรรมของพุทธบริษัทท้ัง 

๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกา ไดชวยกันทําหนาท่ีในการเผยแผและสืบทอดพระธรรมคํา

สอนของพระพุทธเจาใหเผยแผขยายไปท่ัวทุกทิศ  สรุปเปนรูปแบบการสื่อสารไดดังนี้ 

 

ลําดับ สํานัก การสรางศรัทธา การสรางปญญา 

๑ วัดพระธาตุศรีจอมทอง

วรวิหาร 

เฟสบุคของพระพรหมมงคล 

(หลวงพอทอง สิริมงฺคโล) ใน

ก า ร นํ า เส น อ พุ ท ธ ธ ร ร ม 

แสดงออกดวยการ โพสตรูป

ภาพ/วิดีโอ พบวา การโพสตรูป

ภาพสวนใหญ เปนภาพนิ่งการ

ปฏิบัติศาสนกิจท้ังในประเทศ

ไทย และตางประเทศ ไดแก 

การบรรยายธรรม การปาฐกถา 

ใน ส ถ าน ท่ี ต า งๆ  อ า ทิ เช น 

“พระเดชพระคุณพระธรรมมัง

คลาจารย เมตตาใหกรรมฐาน 

แดพระภิกษุสงฆ ในโครงพระ

วิปสสนาจารย หนเหนือ ภาค 

๖-๗” “ปฏิบัติศาสนกิจภายใน

สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุ

ศรีจอมทองวรวิหาร เนนการ

ส อ น ก า ร เจ ริ ญ วิ ป ส ส น า

กัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน 

๔  ตั้ งแต ข้ั น พ้ื นฐานจน ถึ ง

ร ะ ดั บ สู ง  สํ า ห รั บ ภิ ก ษุ 

สามเณร อุบาสก อุบาสิกา 

ตลอดจนผูท่ีสนใจท้ังชาวไทย

และชาวตางประเทศ และมี

การจัดใหสอบอารมณพระ

กัมมัฏฐาน โดยจะเปนไปตาม

แนวทางสติปฏฐาน  ๔  คือ 

กาย เวทนา จิต และธรรม)  

                                                        
๒๔ พระไตรปฎก (ภาษาไทย), ๔/๓๒/๒๗ 



๑๙๐ 

วัด ทุกวันพระ” (โครงการปฏิบัติ

ธรรม  วัดพระธาตุศ รีจอมทอง

ว ร วิ ห า ร  จั ง ห วั ด เ ชี ย ง ให ม , 

[ อ อ น ไ ล น ] , แ ห ล ง ท่ี ม า : 

https://web.facebook.com/aja

rntong?_rdc=1&_rdr,) 

๒ สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง 

(ตโปทาราม) 

เฟสบุคของพระภาวนาภิรัช ใน

ก า ร นํ า เส น อ พุ ท ธ ธ ร ร ม 

แสดงออกดวยการ แสดงความ

คิดเห็นในขอความ โครงการ

ปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ณ วัดร่ําเปงผูวิจัยขอ

ยกตัวอยางในการเผยแผธรรมะ 

(วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) Wat Ram 

Poeng (Tapotaram), กิจกรรมวัน

ธ ร ร ม ส ว น ะ  ทํ า บุ ญ ใส บ า ต ร 

พระภิกษุสงฆ สามเณร วัดร่ําเปง 

(ตโปทาราม) และรวมฟงพระธรรม

เทศนา แสดงพระธรรมเทศนาโดย 

พระเดชพระคุณพระภาวนาธรร

มาภิรัช วิ. เจาอาวาสวัดร่ําเปง (ตโป

ทาราม), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

https://web.facebook.com/wa

trampoeng.chiangmai/?_rdc=1

&_rdr /,) 

เน น ก า ร ส อ น ก า ร เจ ริ ญ

วิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติ

ปฏฐาน ๔ กายานุปสสนาสติ

ปฏฐาน เวทนานุปสสนาสติ

ปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏ

ฐาน ธรรมมานุปสสนาสติปฏ

ฐาน การกราบสติปฏฐาน การ

ยืน การเดินจงกรม การนั่ ง

สมาธิ  การนอนสมาธิ  และ

อิริยาบถยอย จนถึงการเขาสง

อารมณ 

๓ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเล

ณัง เฉลิมราช ๖๐ ป 

เฟสบุคของพระครูภาวนาสมณ

วัตร ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง 

เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ในการ

นําเสนอพุทธธรรม แสดงออก

ดวยการ แสดงความคิดเห็นใน

ขอความ โครงการปฏิบัติธรรม 

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศูนย

ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 

เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญ

วิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พอง

หนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีท่ีนี่เปน

ระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการ

จัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ 

สําหรับผู เริ่มตน สําหรับผู ท่ี



๑๙๑ 

ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิม

ราช ๖๐ ป (ศูนยปฏิบัติธรรม 

ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป, 

แน ะนํ า ศู น ย ป ฏิ บั ติ ธ ร รม , 

[อ อ น ไล น ] ,  แ ห ล ง ท่ี ม า : 

https://tananglaenang.wor

dpress.com/tananglanang) 

เคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐาน

การปฏิบัติแลว คอรสการฝก

ป ฏิ บั ติ สํ าห รั บ  พ ระภิ ก ษุ

สามเณร โดย พระครูปลัด

ประจาก สิริวัณโณ 

๔ สํานักปฏิบัติธรรมนิโร

ธาราม 

เฟสบุ คของภ ิกษ ุณ ีรุ ง เด ือน 

นนฺทญาณี (สุวรรณ) ในการ

นําเสนอพุทธธรรม แสดงออก

ดวยการ แสดงความคิดเห็นใน

ขอความ โครงการปฏิบัติธรรม 

ต ามแ น วส ต ิป ฏ ฐ าน  ๔  ณ 

สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

ยึดถือการปฏิบัติตนตั้งอยูใน

ศี ล  ภ าวน า  ส ม าธิ  อ ย า ง

เครงครัด กินอาหารมังสวิรัติ

วั น ล ะ ม้ื อ เดี ย ว  ไม ส วม ใส

รองเทา ไมใชเงิน และฝกฝน

การปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ มีวิถี

ชี วิต ในแบบกินงายอยู งาย 

เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน 

มุงศึกษาพระธรรมคําสอนของ

พระพุทธเจาจากพระไตรปฎก 

เพ่ือการพนทุกข 

 

๔.๔  สรุปองคความรู 

 การสื่อสารและการสรางขอความสําคัญในพระพุทธศาสนา มีวัตถุประสงค เพ่ือการ

สื่อสารหรือสอนตามภูมิหลังผูฟง กอนจะทรงแสดงธรรม พระพุทธเจาจะทรงพิจารณาดูกอนวา คนฟง

มีภูมิหลังในทางศาสนา การศึกษา เศรษฐกิจและทางสังคมอยางไร และเพ่ือเลือกเรื่องหรือเนื้อหา

สาระของสาร และวิธีการสอนหรือการสื่อสารท่ีเหมาะสมกับฐานะของเขา สํานักปฏิบัติธรรมท้ัง ๔ 

แหง ใชการสื่อสารในรูแบบ Sender (S) ผูสงสาร เปนผูเชี่ยวชาญในดานวิปสสนากรรมฐาน และพระ

วิปสสนาจารยชั้นแนวหนาทุกสํานัก Message (M) สาร เปนสารท่ีมีเนื้อหาเฉพาะตอกลุมท่ีสนใจ ควร

มีการผลิตสื่อใหมีความหลากหลาย และมีชนิดของภาษาใหเลือกมากข้ึน Channel (C) ชองทาง มีการ

สื่อสารในชองทางท่ีจํากัดไมครอบคลุมมากนักเนนการฝกและเผยแผวิปสสนากรรมฐานใหชาวตางชาติ 

และใหชาวตางประเทศสื่อสารตอๆ กันไปตามรูปแบบกระบวนการมีชองทางการสื่อสารท่ีจํากัด 



๑๙๒ 

เพราะตองเนนกลยุทธ Learning by Doing จึงจะสัมฤทธิผลในทางปฏิบัติ Receiver (R) ผูรับสาร 

เนนผูทํามีความพรอมท่ีจะศึกษาและนําไปสูการปฏิบัติไดจริง ผูท่ีเขามาปฏิบัติธรรมทุกชาติทุกภาษามี

แนวโนมใหการยอมรับท่ีเพ่ิมมากข้ึนอยางตอเนื่อง รูปแบบการสื่อสารการปฏิบัติธรรมกรรมฐานผาน

สื่อสังคมออนไลน ประกอบไปดวยรูปแบบสื่อทัศน รูปแบบโสต รูปแบบโสตทัศน ท่ีสําคัญตองมี

องคประกอบของรูปแบบการสื่อสาร คือ เนื้อหาการปฏิบัติธรรมหรือธรรมะถูกตอง ถูกใจ สมสมัยและ

ไดประโยชนสําหรับผูรับสาร มีการนําเสนอท่ีตรงเปาหมาย เขาใจงาย ตัวผูสื่อสาระธรรมจําตองเปนผูรู

ดี มีความชํานาญในการเผยแผ และรูปแบบตองมีความเชื่อมโยง และสัมพันธและดําเนินตาม

กระบวนการสื่อสาร คือ รูปแบบตองมีเจตนาการสื่อสารการปฏิบัติธรรมตองเดนชัด รูปแบบตองมีการ

สื่อสารในการปฏิบัติธรรมตองโดนใจ เพราะรูปแบบจะสมบูรณหรือไมนั้นข้ึนอยูกับ ผูสงสาร สาร 

ชองทาง และ ผูรับสาร และทายท่ีสุดตองมีการประเมินตรวจสอบรูปแบบการสื่อสารแนวคิดการ

ปฏิบัติธรรม ดวยการตรวจสอบจากจากความม่ันคง และ ความคงอยูของเฟสบุค ยูทูป เว็บไซต และ

ทําการประเมินตรวจสอบการ Like อยางนอย ๒ ปข้ึนไป และการ Share เปนตน วิเคราะหรูปแบบ

การสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม  การสรางศรัทธา คือ การ

ปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานการเทศนาสั่งสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม  การเขียน

และพิมพหนังสือคูมือธรรมะและการปฏิบัติธรรม การใชเทคโนโลยีสมัยใหม สื่อโซเชียลมีเดีย ยูทูป 

(Youtube), เฟสบุค (facebook), ไลน (Line), เว็บไซต (Website)  การสรางปญญา สํานักปฏิบัติธรรมวัด

พระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร ใหการสอนการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ คือ กาย 

เวทนา จิต และธรรม)  ตั้งแตข้ันพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง สําหรับภิกษุ สามเณร อุบาสก อุบาสิกา 

ตลอดจนผูท่ีสนใจท้ังชาวไทยและชาวตางประเทศ และมีการจัดใหสอบอารมณพระกัมมัฏฐาน วัดร่ํา

เปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม เนนการสอนการเจริญวิปสสนา

กัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔  ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญวิปสสนา สติ

ปฏฐาน ๔ (พองหนอ-ยุบหนอ) มีการจัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ สําหรับผูเริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝก

มาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติสําหรับพระภิกษุสามเณร  สํานักปฏิบัติธรรม

นิโรธาราม มีแนวทางการปฏิบัติใหอยูในศีล ภาวนา สมาธิ  กินอาหารมังสวิรัติ  ไมสวมใสรองเทา ไม

ใชเงิน เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน มุงศึกษาพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจาจากพระไตรปฎกให

เขาสูกระแสแหงการพนทุกข  

 

 

 
 

 

 



 
บทท่ี ๕ 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 

 ในบทนี ้ผู ว ิจ ัยขอกลาวขอสรุปของวัตุประสงคของงานวิจัยทั ้ง ๓ ประการ คือ ๑) 

แนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม ๒) กระบวนการ

สื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม ๓) วิเคราะหรูปแบบการสื่อสาร

ใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม และขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยครั้ง

ตอไปซ่ึงจะไดเสนอตามลําดับ ดังนี้ 

 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

 ๕.๑.๑ แนวคิด หลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 แนวคิด หลักการ และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มี

หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางการกําหนด พองหนอ 

– ยุบหนอ ไดสืบทอดตอกันมาและมีวิธีปฏิบัติจากสํานักทานโสภณะมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)  และมี

ความสอดคลองตรงตามหลักฐานในพระไตรปฎก และอรรถกถา ซ่ึงทําใหนักปฏิบัติท่ีตั้งใจในการ

ปฏิบัติ ไดเห็นผลการปฏิบัติดวยตนเอง   

 วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร 

 จากการศึกษาแนวคิด หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแบบสติปฏฐาน ๔ วัดพระธาตุศรี

จอมทอง วรวิหาร ของพระพรหมมงคล สรุปไดวา ทานใชวิธีการสอนดวยสื่อประกอบการบรรยายหรือ

การสอน โดยมีแบบฝกหัดในการสอนซ่ึงมีรูปภาพและคําบรรยายประกอบทุกแบบฝกหัด และท่ีสําคัญแต

ละแบบฝกหัดไดเนนเรื่องโสฬสญาณ หรือ ญาณ ๑๖ อันเปนลําดับแหงการกาวข้ึนสูการหลุดพน การ

ปฏิบัติตามแบบวิปสสนากัมมัฏฐานแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีทานใชสอนอยูทุกวันนี้ นับไดวาเปนการสอนท่ี

ทันสมัยนาสนใจ   เหมาะสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานทุกเพศทุกวัย ดวยเหตุนี้เองจึงทําใหการเผย

แผพระพุทธศาสนาของทานท้ังในประเทศและตางประเทศ ประสบความสําเร็จไดอยางดียิ่ง 

 ดังนั้น ยอมเปนท่ีชัดแจงแลววา ผูท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้นท่ีจะไดรับอานิสงส ดังท่ี 

พระพุทธองคไดตรัสไวในมหาสติปฏฐานสูตร  สวนผูท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ หากปฏิบัติหรือเจริญสติปฏ
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ฐาน ๔ ใหถูกตองตามลําดับข้ันตอนและปฏิบัติอยางตอเนื่องและจริงจัง ตามแบบฉบับของพระพรหม

มงคลก็ยอมไดรับอานิสงสเชนเดียวกับท่ีพระพุทธองคไดตรัสแลวทุกประการเชนกัน 

 สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

 แนวคิด หลักการของการปฏิบัติของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง  

จังหวัดเชียงใหมไดกําหนดการปฏิบัติวิปสสนานําหนา (วิปสสนายานิก) หรือปฏิบัติแบบวิสุทธิ์วิปสสนา

ซ่ึงประกอบดวยวิปสสนาภูมิ ๖ ภูมิแหงวิปสสนา  วิสุทธิ์ ๗ โพธิ์ปกขิยธรรม ๓๗ คือองคธรรมแหงการ

ตรัสรู  หลักธรรมดังท่ีกลาวมานี้เปนหลักแหงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ องค

ธรรมไดแก  “ปญญาเจตสิก” 

 หลักแหงการปฏิบัติซ่ึงมีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาคือพระไตรปฎกอรรถกถา  และ

คัมภีรวิสุทธิ์มรรค ฎีกา อนุฎีกา ซ่ึงมีอยูแลวในคัมภีรดังท่ีกลาวมาแลว ซ่ึงก็สามารถนํามาปฏิรูป  

สงเคราะหเขากับรูปแบบของการปฏิบัติโดยการใชแนวทาง  “พองหนอ –ยุบหนอ” ตามสายของพระอริ

ยวงศของมหาสีสะยาดอซ่ึงเปนท่ีนิยมในการปฏิบัติอยางกวางขวาง ปฏิบัติแลวมีความเขาใจงาย นี้จึงเปน

แรงจูงใจแกผูปฏิบัติ 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญวิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พอง

หนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีนี้เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ สําหรับผูเริ่มตน 

สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติสําหรับ พระภิกษุสามเณร โดย 

พระครูปลัดประจาก สิริวัณโณ  

 ผูเขารับการอบรม ตางปฏิบัติเอง บริหารเวลาเอง และ รักษาวินัยดวย ตนเอง เนื่องจาก

พ้ืนฐานจริตนิสัยและอินทรีย ท่ีแตกตาง กันของโยคีแตละทาน การปรับการปฏิบัติใหเหมาะสมกับตนเอง 

ตามคําแนะนําของพระวิปสสนาจารย ทําใหเก้ือกูลตอการปฏิบัติธรรมของโยคีเปนอยางยิ่ง ซ่ึงใน

หลักสูตรนี้โยคีจะไดรับการสอบอารมณทุกวันโดยพระวิปสสนาจารย เพ่ือตรวจสอบความกาวหนาในการ

ปฏิบัติ และทานจะไดชวยแกปญหาในการปฏิบัติเปนรายบุคคล พระวิปสสนาจารยจะบรรยายธรรมทุก

วันเพ่ือปลูกศรัทธาและเพ่ือใหเขาใจหลักการปฏิบัติมากข้ึน 

 สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

 เปนสถานท่ีรองรับใหผูหญิงไดเขามาศึกษาพระพุทธศาสนาตามแนวทางพระไตรปฎก และใช

เปนสถานท่ีในการอบรมคายคุณธรรม จริยธรรม โดยมีหนวยงานท้ังภาครัฐบาลและเอกชน รวมถึง

สถาบันการศึกษาตางๆ ปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยางเครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละม้ือ

เดียว เนนความสมถะ ดานการเทศน-การบรรยายธรรมของภิกษุณีนันทญาณี (อดีตแมชีรุงเดือน สุวรรณ)

 สํานักฯ แหงนี้ นักบวช ไมวาสามเณรีหรือแมชีตองปฏิบัติและทํางานวัดคอนขางหนักเพราะ

มีคนนอยเม่ือเปรียบเทียบกับอาคารสถานท่ีและพ้ืนท่ี การปฏิบัติสวนมากตางคนตางก็ปฏิบัติเอง และทุก
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ทานมักจะศึกษาพุทธพจนจากพระไตรปฎก หรือเรียนจากหนังสือนักธรรม ฯลฯ กันเอง ผูท่ีขอ “เขา

เงียบ” จะมีทานสามเณรีท่ีมีประสบการณไปชวยสอบอารมณใหถึงกุฏิทุกวัน 

 ๕.๑.๒ กระบวนการส่ือสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

 สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มีบทบาท และหนาท่ีประกาศหลักธรรมในทาง

พระพุทธศาสนา  โดยหนาท่ีในการสื่อสาร และติดตอประชาสัมพันธ สงเสริม  สืบสานงานเผยแผ

พระพุทธศาสนาแบบรอบดานครบวงจร มีท้ังประเภทเอกสาร สิ่งตีพิมพ หนังสือธรรม วรรณกรรม

และ ระบบมัลติมิเดีย และชองทางเครือขายออกรายการธรรมทางวิทยุคลื่นความถ่ี และยังมีการ

ประกาศขอมูลขาวสารของสํานักปฏิบัติธรรม การสื่อสารทางพุทธิปญญาดวยการเจริญกรรมฐานเปน

กิจกรรมท่ีสําคัญทางพระพุทธศาสนา ในคัมภีรพระไตรปฎกกลาวถึงกรรมฐานไว ๒ ชนิด คือ         

สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ท้ังสมถและวิปสสนา มีสติปฏฐานเปนเหตุ ซ่ึงมิใชสติใน

ความหมายโดยท่ัวไปท่ีเราใชในชีวิตประจําวัน จึงจําเปนตองเรียนรูถึงลักษณะพิเศษ และขอจํากัด

ตางๆ ของสติเสียกอน เพ่ือท่ีจะสามารถใชสติเปนบาทฐานแกการเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนา

กรรมฐานไดอยางถูกตอง 

 จากการศึกษาการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานทุกสํานักจะใชการสื่อสารท่ีไปยัง

กลุมเปาหมายท่ีเขามาเพ่ือใหเกิดการเรียนรูดานพุทธิปญญา คือ การปฏิบัติธรรม ประกอบดวย  

  ๑. การปฏิบัติธรรมแบบแนวสติปฏฐาน ๔  

  ๒. การเทศนาสั่งสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม 

  ๓. การเขียนและพิมพหนังสือคูมือธรรมะและการปฏิบัติธรรม 

 

 ๕.๑.๓ วิเคราะหรูปแบบการส่ือสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 การสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม สํานักปฏิบัติธรรม

ท้ังหมด ใชการสื่อสารในรูปแบบ ผูสงสารเปนผูเชี่ยวชาญ สารเปนสารท่ีมีเนื้อหาเฉพาะตอกลุมท่ีสนใจ 

ชองทางมีการสื่อสารในชองทางท่ีจํากัดไมครอบคลุมตามรูปแบบกระบวนการมีชองทางการสื่อสารท่ี

จํากัด ผูรับสารเนนผูทํามีความพรอมท่ีจะศึกษาและนําไปสูการปฏิบัติไดจริง รูปแบบการสื่อสารการ

ปฏิบัติธรรมกรรมฐานผานสื่อสังคมออนไลน ประกอบไปดวยรูปแบบสื่อมัลติมีเดียตางๆ ท่ีสําคัญตองมี

องคประกอบของรูปแบบการสื่อสาร คือ เนื้อหาการปฏิบัติธรรมหรือธรรมะท่ีถูกตอง เปนท่ีชอบใจ 

ทันสมัยและไดประโยชน มีการนําเสนอท่ีตรงเปาหมาย เขาใจงาย 

  วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร การสรางศรัทธา เฟสบุคของพระพรหมมงคล (หลวงพอ

ทอง สิริมงฺคโล) ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ โพสตรูปภาพ/วิดีโอ พบวา การโพสตรูป
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ภาพสวนใหญ เปนภาพนิ่งการปฏิบัติศาสนกิจท้ังในประเทศไทย และตางประเทศ ไดแก การบรรยาย

ธรรม การปาฐกถา ในสถานท่ีตางๆ อาทิเชน “พระเดชพระคุณพระพรหมมงคล เมตตาใหกรรมฐาน 

แดพระภิกษุสงฆ ในโครงพระวิปสสนาจารย หนเหนือ ภาค ๖-๗” “ปฏิบัติศาสนกิจภายในวัด ทุกวัน

พระ” การสรางปญญา สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร เนนการสอนการเจริญ

วิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ ตั้งแตข้ันพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง สําหรับภิกษุ สามเณร 

อุบาสก อุบาสิกา ตลอดจนผูท่ีสนใจท้ังชาวไทยและชาวตางประเทศ และมีการจัดใหสอบอารมณพระ

กัมมัฏฐาน โดยจะเปนไปตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม) 

 สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) การสรางศรัทธา เฟสบุคของพระภาวนาธรรมาภิรัช 

ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม 

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ วัดร่ําเปง  กิจกรรมวันธรรมสวนะ ทําบุญใสบาตร และรวมฟงพระธรรม

เทศนา การสรางปญญา เนนการสอนการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ กายานุปสส

นาสติปฏฐาน เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ธรรมมานุปสสนาสติปฏฐาน การ

กราบสติปฏฐาน การยืน การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การนอนสมาธิ และอิริยาบถยอย จนถึงการเขา

สงอารมณ 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป การสรางศรัทธา เฟสบุคของพระครูภาวนา

สมณวัตร ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวย

การ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศูนยปฏิบัติธรรม 

ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป การสรางปญญา ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติ

เจริญวิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พองหนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีท่ีนี่เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยก

เปนคอรสการปฏิบัติ สําหรับผูเริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการ

ฝกปฏิบัติสําหรับ พระภิกษุสามเณร 

 สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม การสรางศรัทธา เฟสบุคของภิกษุณีรุงเดือน นนฺทญาณี 

(สุวรรณ) ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการ

ปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม การสรางปญญาสํานักปฏิบัติ

ธรรมนิโรธาราม ยึดถือการปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยางเครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวัน

ละม้ือเดียว ไมสวมใสรองเทา ไมใชเงิน และฝกฝนการปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ มีวิถีชีวิตในแบบกินงายอยู

งาย เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน มุงศึกษาพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจาจากพระไตรปฎก เพ่ือ

การพนทุกข 

  

 

 



๑๙๗ 

๕.๒ ขอเสนอแนะ  

 ๑) ควรมีการศึกษาวิจัยผลสัมฤทธิ์ของผูปฏิบัติธรรมกอนและหลังท่ีไดรับการฝกจากสถาน

ปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม และผลจากการนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันมีผลดีผลเสียอยางไรบาง 

 ๒) ควรมีการศึกษารูปแบบและกระบวนการสื่อสารท่ีทําใหเกิดพุทธิปญญาของสํานัก

ปฏิบัติธรรมในจังหวัดอ่ืนๆ เพ่ือนํามาเปรียบเทียบในดานวิธีการและแนวคิด ตลอดถึงผลสัมฤทธิ์ท่ีได

วามีความสอดคลองหรือแตกตางกันในกระบวนการใดบาง 

 



 

 

บรรณานุกรม 

 

 ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกฉบับภาษาไทย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ

 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.  

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ธรรมบทอรรถกถา (ปโม ภาโค), กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๓๕. 

________. อภิธัมมัตถวิภาวินิยา ปฐมภาค. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๓๕. 

 

 ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ: 

กิติมา สุรสนธิ. ความรูทางการส่ือสาร. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๑). 

คณะศิษยานุศิษญ พระธรรมมังคลาจารย วิ. (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล). ทางสายเอก. พิมพครั้งท่ี 

๗. เชียงใหม: หจก. ดาราวรรณการพิมพ, ๒๕๕๓. 

คูมือปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน. จัดพิมพโดย ฝายกิจการนิสิต  มจร. วิทยาเขตเชียงใหม. เชียงใหม :

หางหุนสวนจํากัดน.ส.ทรัพยการพิมพ, ๒๕๔๒. 

จําลอง  ดิษยวณิช. วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณ  ฉบับปรับปรุง. พิมพครั้งท่ี ๓. เชียงใหม : 

หางหุนสวนจํากัดเชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๙. 

ณัฐนันท ประกายสันติ. ประสิทธิผลของการส่ือสารในการเผยแผธรรมหลักสูตรการพัฒนาจิตใจให

เกิดปญญาและสันติสุข (ฉบับยอ). พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๔๗. 

ธนิต  อยูโพธิ์. วิปสสนานิยม วาดวยทฤษฎีและการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  จบบริบูรณ. พิมพ

ครั้งท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐. 

บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, ศ., เทคนิคการสรางเครื่องมือรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัย. พิมพครั้งท่ี 

๗. กรุงเทพมหานคร : ศรีอนันทการพิมพ, ๒๕๕๓. 

ปรมะ สตะเวทิน. หลักนิเทศศาสตร. กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 

ปญญานันโท. การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบ้ืองตน. พิมพครั้งท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

พระญาณโปนิกเถระ. หัวใจกัมมักฏฐาน. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร : ศยาม, ๒๕๔๕. 

พระเทพวิสุทธิกวี. การพัฒนาจิต. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 



๑๙๙ 

พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ). คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน. พิมพครั้งท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช ป.ธ. ๙, ราชบัณฑิต). ชุดศัพทวิเคราะห. กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๕๐. 

พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ). สมาธิและวิปสสนาตามธรรมชาติ. กรุงเทพมหานคร : 

สํานักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๔๙. 

พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก าณสิทธิ). ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

________.  คําบรรยายวิปสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร : พิมพท่ี ประยูรวงศพริ้นทติ้ง จํากัด, 

๒๕๕๐. 

________. วิชาคร.ู กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑. 

พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต). การส่ือภาษาเพ่ือเขาถึงสัจธรรม. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ

ธรรมสภา, ๒๕๔๘. 

________. จะพัฒนาคนกันไดอยางไร. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร : สหธรรมมิก, ๒๕๓๙. 

________. พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

________. พจนานุกรมพุทธศาสตร. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๓. 

________. วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม. กรุงเทพมหานคร: บันลือธรรม, ม.ป.ป.. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตโต). การแพทยยุคใหมในพุทธทัศน. พิมพครั้งท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพสหธรรมมิก, ๒๕๕๔. 

________.  พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพ บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙. 

พระพรหมโมลี (วิลาศ  าณวโร, ป.ธ.๙). ภาวนาทีปนี. กรุงเทพมหานคร: ดอกหญา, ๒๕๔๓. 

พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ. วิปสสนะธุระ. ไมปรากฏท่ีพิมพ, ๒๕๓๕. 

พระมหาวีสยาดอ  (โสภณมหาเถระ).  วิปสสนาชุนี.  พิมพครั้งแรก. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพทิพย

วิสุทธิ์, ๒๕๔๐. 

พระมหาสมปอง มุทิโต. คัมภีรอภิธานศัพทวรรณนา. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

ประยูรวงศพริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๔๗. 

________.  มูลนิรุตติ กัจจายนสูตร ธาตวานุกรม. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร: ๒๕๔๕. 



๒๐๐ 

พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล). คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔. เชียงใหม: คณะศิษยานุศิษย, ๒๕๔๕. 

________.  คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติปฏฐาน ๔. พิมพครั้งท่ี ๑๐. เชียงใหม: 

คณะศิษยานุศิษย, ๒๕๔๘. 

________.  หนังสือท่ีระลึกในวโรกาสพระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา ๕ ธันวาคม ๒๕๔๘. 

เชียงใหม: โรงพิมพชางเผือก, ๒๕๔๘. 

พระวิสุทธาจารมหาเถระ. ธาตุวัตถุสังคหปาฐนิสสยะ. แปลโดย พระราชปริยัติโมลี (อุปสโม) นาย

เสรี อาจสาคร นายวิชานนท สํานอย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยา, ม.ป.พ.. 

พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ. ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๑, ๓, ๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน. 

กรุงเทพมหานคร: ยูนินี้พับลิเคชั่น, ๒๕๓๖. 

พระสุพรหมยานเถร (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล) และ Nayaka Sayadaw Mahathera. คูมือการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔, ๒๕๔๐. 

โยสไตน  เบอรเดอร (สายพิณ  ศุพุทธมงคล. แปล, โลกของโชฟ. กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญทัศน, 

๒๕๔๖.  

วัชระ งามจิตเจริญ. พุทธธรรม ๑. กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๓๕. 

วิเชียร ชาบุตรบุณฑริก. ความจริงของชีวิต. กรุงเทพมหานคร: เธิรดเวฟ เอ็ดดูเคชั่น, ๒๕๔๒. 

วิทย วิศทเวทย. จริยศาสตรเบ้ืองตนมนุษยกับปญหาจริยธรรม. กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญทัศน, 

๒๕๔๖. 

สมเด็จพระธีรญาณมุนี (สนิธ เขมจารี ป.ธ.๙). วิถีนักเทศน. กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเซียง, ๒๕๔๒. 

สิ ริ อ ร  วิ ช ช าวุฒิ  แ ล ะค ณ ะผู เ ขี ย น . จิ ต วิท ย า ท่ั ว ไป . ก รุ ง เท พ ม ห าน คร : สํ านั ก พิ ม พ

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. 

สุนัย เศรษฐบุญสราง. อุดมการณทางสังคมในพระพุทธศาสนาตามแนวความคิดของสํานักสันติ

อโศก. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพฟาอภัย, ๒๕๓๔. 

สุภาพรรณ ณ บางชาง. ไวยากรณบาลี ตามแนว กัจจายนวยากรณ โมคคัลลานวยากรณ สัททนีติ

ปกรณ. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

หลวงพอจรัญ ตธมฺโม, ไพยนต กาสี เรียบเรียง. พิชิตกรรมราย หายปวยดวยโพชฌังคปริตร. 

กรุงเทพมหานคร โรงพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๕๔. 

อวยพร พาณิช และคณะ. ภาษาและหลักการเขียนเพ่ือการส่ือสาร. กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 



๒๐๑ 

อุทัย สุดสุข, ดร.นพ. หมูบานสุขภาพดีวิถีพุทธ-การเรียนรู. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: เทพ

ประทานการพิมพ, ๒๕๕๔ 

อภิธัมมัตถสังคหะและปรมัตถทีปน.ี พระคันธสาราภิวงศ. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ

หางหุนสวน ไทยรายวันการพิมพ จํากัด, ๒๕๔๖. 

 

(๒) วิทยานิพนธ: 

จุฬาภรณ เอ้ือละพันธ. “พฤติกรรมการรับขาวสารการพัฒนาชุมชนของประชาชนในชุมชนเปาหมาย

ของกรุงเทพมหานคร : ศึกษาเฉพาะกรณีชุมชนในเขตดุสิต, สัมพันธวงค, บางกอกนอย, 

และเขตหนองจอก”. วิทยานิพนธวารสารศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๓๔. 

ไชยณพล  อภิ ณั ฐลีลา. “ ศึกษาเปรียบเทียบวิธี พัฒนาภู มิปญญาตามพระพุทธศาสนาและ

วิทยาศาสตร” . วิทยานิ พนธ อักษ รศาสตรมหาบัณ ฑิต . บัณ ฑิตวิทยาลั ย  : 

มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๒. 

บัวครอง ชัยปราบ. “การศึกษาผลสัมฤทธิ์การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียน
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ภาคผนวก ก 

หนังสือตอบรับบทความวิจัย / บทความวิจัย 

 



๒๐๗ 

หนังสือตอบรับบทความวิจัย 

 



๒๐๘ 

บทความวิจัย  

เร่ือง 

แนวคิดและวิธีการปฏิบัตเิพ่ือการสื่อสารทางพุทธิปญญา 

ของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

The Concepts and Practices on Intellectual 

Cognitive Communication of Meditation Centers in Chiang Mai Province 
 

นายบุญมี แกวตา1  

พระบุญทรง ปฺุธโร1, พระครูปลัดณัฐพล จนฺทิโก1  

Boonmee Kaewta1  

Boonsong Puññadharo1, Phrakrupalad Natthapol Chanthiko1 

 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม1 

 Mahachulalongkornrajavidayalaya University Chiang Mai Campus1 
 

บทคัดยอ  

 การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงคของการวิจัยอยู 3 ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักการ

และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 2) เพ่ือศึกษากระบวนการสื่อสารทาง

พุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 3) เพ่ือวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิ

ปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

 ผลการวิจัย พบวา สํานักปฏิบัติธรรมท้ังหมด ใชการสื่อสารในรูแบบ ผูสงสารเปน

ผูเชี่ยวชาญ  สารเปนสารท่ีมีเนื้อหาเฉพาะตอกลุมท่ีสนใจ ชองทางมีการสื่อสารในชองทางท่ีจํากัดไม

ครอบคลุมตามรูปแบบกระบวนการมีชองทางการสื่อสารท่ีจํากัด ผูรับสารเนนผูทํามีความพรอมท่ีจะ

ศึกษาและนําไปสูการปฏิบัติไดจริง รูปแบบการสื่อสารการปฏิบัติธรรมกรรมฐานผานสื่อสังคมออนไลน 

ประกอบไปดวยรูปแบบสื่อมัลติมีเดียตางๆ ท่ีสําคัญตองมีองคประกอบของรูปแบบการสื่อสาร คือ 

เนื้อหาการปฏิบัติธรรมหรือธรรมะท่ีถูกตอง เปนท่ีชอบใจ ทันสมัยและไดประโยชน มีการนําเสนอท่ี

ตรงเปาหมาย เขาใจงาย ผูสื่อสาระธรรมจําเปนตองมีความชํานาญในการเผยแผ และรูปแบบตองมี

ความเชื่อมโยง และสัมพันธและดําเนินตามกระบวนการสื่อสาร คือ รูปแบบตองมีเจตนาการสื่อสาร

การปฏิบัติธรรมตองเดนชัด โดนใจ เพราะรูปแบบจะสมบูรณหรือไมนั้นข้ึนอยูกับ ผูสงสาร สาร 

ชองทาง และ ผูรับสาร และทายท่ีสุดตองมีการประเมินตรวจสอบรูปแบบการสื่อสารแนวคิดการ

ปฏิบัติธรรม ดวยการตรวจสอบจากความม่ันคง และ ความคงอยูของเฟสบุค ยูทูป เว็บไซต และทํา

การประเมินตรวจสอบยอดการไลค อยางนอย 2 ปข้ึนไป และการแบงปนขอมูล เปนตน 
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Abstract 

 This research has 3 objectives: 1) to study the concepts, principles and 

practices of the Dharma Practice Center in Chiang Mai Province 2) to study the 

cognitive communication process of the Dharma Practice Center In Chiang Mai 3) to 

analyze the patterns of communication for the wisdom of the Dharma Practice 

Center in Chiang Mai Province 

 The study concluded that all agency practices the communication hole 

Messenger is an expert, a substance is a substance with specific content to interested 

groups, channels are communication channels that restrict coverage-based forms 

processes with communications limited, the audience focus on who is ready and will 

lead to a practical level. Meditation practice a form of communication through social 

media. Including various forms of media. Important elements of a form of 

communication is content to practice religion or the right to amuse modern and 

useful. Presented targeted simplification. The media must be fairly significant 

expertise in the mission. And the form must be linked. And relationships, and the 

communication process is a form of communication intended to be a practical need 

to clear my mind. Because the form is complete or not is up to the sender, message, 

channel, and receiver. And eventually need to be evaluated to check the 

communication style practice. With the examination of the stability and persistence 

of Facebook, YouTube, websites and check assesses the like, at least two more 

years, and to share information and so on. 

Keywords: Dharma practice; Communication; Intellectual Cognitive, Meditation Center 

 

บทนํา 

ปจจุบันความเจริญทางดานเทคโนโลยีขอมูลขาวสารมีความกาวหนาไปสูงมากทําใหมี

การสื่อสารท่ีรวดเร็ว เหตุการณตางๆ ท้ังบวกและลบท่ีเกิดข้ึนมากมายมีการถายทอดสงตอกันอยาง

รวดเร็วไมวาจะเปนภัยธรรมชาติ เชน น้ําทวม แผนดินไหว เพลิงไหมขนาดใหญ จะเห็นภาพจากสื่อ

เหลานั้นอยางชัดเจน นอกจากนี้ยังมีภัยท่ีเกิดจากน้ํามือมนุษย อันเปนคดีอาชญากรรม สะเทือนขวัญ 

ตางๆ เชน ยาเสพติด ปลนฆา ขมขืน และการรายงานขาวท่ีมีท้ังภาพเสียงจากเหตุการณดังกลาวทําให
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มีผลเกิดความเศราสะเทือนใจตอผูไดรับขาวสารและสงผลกระทบเปนวงกวาง เกิดความวิตกกังวล 

วาดระแวง เครียด เบื่อหนาย ทอแทและซึมเศรา และจากการรายงานสถานการณโรคของกรม

สุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข ป 2555 พบวาคนไทยเกินกวา 1.6 ลานคน ปวยเปนโรคเก่ียวกับ

จิตใจและอารมณแปรปรวนและอีก 8.4 แสนคนปวยดวยโรควิตกกังวลเด็กและวัยรุนไทยอายุ 6-18 ป 

รอยละ 5.1 มีปญหาดานสุขภาพจิตและพฤติกรรมและกวา 6 แสนคนกําลังมีปญหาสุขภาพจิตเกิด

ปญหาความสัมพันธในครอบครัวท่ีควรไดรับการชวยเหลือ (อุทัย สุดสุข, 2554: 9) และจากการเฝา

ระวังภาวะสุขภาพจิตของคนไทยในชวงเวลาตางๆ พบวา สถานการณและแนวโนมความเครียดของ

คนไทยสูงข้ึนในเดือนมกราคม พ.ศ. 2554 คิดเปนรอยละ 7.8 ในเดือนตุลาคม พ.ศ. 2553 สูงข้ึนเปน

รอยละ 9.2 ในเดือนมาราคม พ.ศ. 2554  

ปจจุบันวงการแพทยกําลังใหความสนใจกับเรื่องความเครียดนี้มากข้ึนและในทาง

พระพุทธศาสนาถือวาเปนเรื่องสําคัญนานแลว (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตโต), 2554: 362) 

พระพุทธองคทรงเปนจิตแพทยเอกของโลกและทรงเปนผูบําบัดสรรพโรคโดยเฉพาะโรคทางใจนั้น

พระองคไมมีใครเทียบไดเลยพระองคตรัสรูธรรมเปนพระสัมมาสัพพุทธเจารอบรูธรรมท้ังปวงทรงมี

พระกรุณาอันยิ่งใหญตอผูท่ีประสบความทุกขจึงทําการรักษาเยี่ยวยาผูปวยท้ังทางกายและทางจิตให

หายจากโรคอยางชะงักดวยเหตุนี้พระองคจึงไดพระนามวาผูรักษาพยาบาลชาวโลกท้ังปวงสัพพะโลกติ

กิจฉโก (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2554: 362) เพราะทรงเปนผูเยียวยาสรรพโรคคือเปนผูรู

รักษาโรคและโลกใหแกสัตวโลกท้ังปวง ตามหลักทางพระพุทธศาสนา (หลวงพอจรัญ ตธมฺโม, 2554: 

80) แนวทางการบําบัดโรคทางใจ นั้น คือ การพิจารณาธรรมตามแนวทางวิปสสนากรรมฐาน เชน 

พระมหากัสสปะ พระโมคคัลลานะ และพระมหาจุนทะท่ีฟงธรรมในโพชฌงค 7 (พระไตรปฎก

ภาษาไทย เลม 19 ขอ 196: 129-130) ก็หายจากโรคในท่ีสุดและแมกระท่ังพระพุทธองคทรงประชวร

ก็ทรงใหพระสาวกสวดมนตบทโพชฌงค 7 (พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 19 ขอ 197: 130-131) ถวาย

และก็ทรงหายจากอาการประชวรเม่ือทรง พิจารณาในโพชฌงคจะทําใหเกิดสมาธิและปติในท่ีสุด พระ

พุทธองคทรงแนะนําภิกษุท้ังหลายวาการเจริญสมาธิท่ีพระองคทรงแนะนํานี้มิใชมีแตสมถกรรมฐาน

อยางเดียวยังมีวิปสสนากรรมฐานอยูดวยและวิปสสนาจะชวยใหเกิดปญญาแกปญหาตัวอุปาทานหรือ

โรคทางวิญญาณดวยการมองเห็นสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง เม่ือขจัดความเห็นผิดแลว โรคท่ีปรากฏ

ทางกายท่ีมีผลตอจิตใจท่ีเห็นผิดยอมรับการรักษาไดในระดับหนึ่ง แมจะยังไมสามารถรักษาโรคให

หายขาดได แตอยางนอยก็เปนการลดการปรุงแตงทางความคิดอันเปนท่ีมาของความทุกขลงไดบาง  

(พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 17 ขอ 27-29: 13-14) ดวยแนวทางการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานมี

ความสําคัญอยางมากท่ีมีมาตั้งแตสมัยพุทธกาลจนถึงปจจุบันดังปรากฏวา“สมัยหนึ่งพระผูมีพระภาค

เจาประทับอยูในหมูบานกุรุชนบทอันเปนนิคมของชาวกุรุ ชื่อวา กัมมาสธัมมะ ณ ท่ีนั้นพระผูมีพระ

ภาคไดตรัสพุทธภาษิตนี้วา “ดูกรภิกษุท้ังหลาย หนทางนี้เปนท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลา
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สัตว เพ่ือลวงความโศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมท่ีถูกตอง 

เพ่ือใหแจงซ่ึงพระนิพพานหนทางนี้ คือ สติปฏฐาน 4 ประการ” (พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 10 ขอ 

273: 336) 

ดังนั้นหลักการเจริญสติปฏฐาน 4 จึงเปนวิธีปฏิบัติท่ีสําคัญมากเพราะสามารถพัฒนาสติ

ของมนุษยเพ่ือใหพนจากความทุกข ดวยสติปฏฐาน 4 หรือ สัมมาสติ ดังพระพุทธองคตรัสวาสัมมาสติ

มีอารมณ 4 ประการ คือ 1) กายานุปสสนา การตามรูกองรูป 2) เวทนานุปสสนา การตามรูความรูสึก 

3) จิตตานุปสสนา การตามรูจิต 4) ธัมมานุปสสนา การตามรูสภาวธรรม (พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 

10 ขอ 272: 241) การเจริญสติปฏฐานนี้มีการปฏิบัติสืบทอดกันมาเปนเวลาอันยาวนานของชาวพุทธ

ฝายเถรวาทนับตั้งแตพุทธศักราช 235 มีพระอรหันตนามวา พระโมคคัลลีบุตรติสสะเถระทําตติ

สังคายนาท่ีเมืองปาฏาลีบุตรเมืองหลวงของแควนมคธ เสร็จสิ้นแลวไดสงสาวกท่ีเปนพระอรหันตนํา

พระพุทธศาสนาไปเผยแพรประดิษฐานยังประเทศตางๆ 9 สาย (พระพรหมโมลี (วิลาศ าณวโร, 

2543: 2-3) หนึ่งใน 9 สายนั้นไดมาเผยแพรในสุวรรณภูมิซ่ึงมีพระโสณอรหันตและพระอุตตรอรหันต

ไดนําพระพุทธศาสนามาประดิษฐานและเผยแพรในสุวรรณภูมิ สวนการเขามาของวิปสสนาใน

ประเทศไทยนั้นเริ่มตั้งแตสมัยของสมเด็จพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ) ไดสงพระมหาโชดก ญาณ

สิทธิ เปรียญธรรม 9 ประโยคไปศึกษาและปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีประเทศสหภาพพมาเปนเวลา 1 

ป ในปพ.ศ. 2495 และไดกลับมาเผยแผในประเทศไทยพรอมกับพระวิปสสนานาจารยอีก 2 คือ ทาน

อาสภเถระปธานกัมมัฏฐานาจริยะ และทานอินทวังสะ ธัมมาจริยะกัมมัฏฐานาจริยะ ในปพุทธศักราช 

2496 เปนตนมาทําใหการเจริญวิปสสนามีการพัฒนาไปสูในสวนตางๆ ของคณะสงฆไทยและพัฒนา

ไปสูตางประเทศในท่ีสุด 

คุณสมบัติพิเศษของชีวิตมนุษย คือ สามารถฝกฝนอบรมพัฒนาจิตใจใหมีคุณภาพท่ี

เหมาะสมดวยวิธีเจริญสติเปนเครื่องชําระขัดเกลาอบรมจิตใจของมนุษยใหดียิ่งข้ึนจนถึงท่ีสุดและการ

ขัดเกลาจิตใจตามหลักพระพุทธศาสนาก็คือ การเจริญวิปสสนา (การอบรมจิต) เพ่ือใหเหมาะแก

อุปนิสัยของบุคคลผูฟงธรรมในขณะนั้น ดังท่ีทรงตรัสแกสัจจกนิครถวา (พระเทพวิสุทธิกวี, 2543)อริย

สาวกในธรรมวินัยนี้ ผูไดสดับแลว มีสุขเวทนาเกิดข้ึน ถูกสุขเวทนากระทบแลว ไมมีความยินดีในสุข

เวทนาและไมถึงความเปนผูยินดีในสุขเวทนา สุขเวทนานั้นของเขายอมดับไป เพราะสุขเวทนาดับไป 

ทุกขเวทนาจึงเกิดข้ึน เขาถูกทุกขเวทนากระทบแลว ก็ไมเศราโศก ไมเสียใจ ไมรําพัน ไมตีอกคร่ํา

ครวญ ไมถึงความหลงใหล สุขเวทนานั้นแมท่ีเกิดข้ึนแกอริยสาวกแลวก็ไมครอบงําจิตตั้งอยู เพราะเหตุ

ท่ีไดอบรมกาย ทุกขเวทนาแมท่ีเกิดข้ึนแลวก็ครอบงําจิตอยูไมได เพราเหตุท่ีไดอบรมจิต สุขเวทนาและ

ทุกขเวทนาท้ัง 2 ฝายท่ีเกิดข้ึนแกอริยสาวกผูใดผูหนึ่งอยางนี้ก็ไมครอบงําจิตตั้งอยู เพราะเหตุท่ีได

อบรมกายเพราะเหตุท่ีไดอบรมจิต อัคคเวสสนะ บุคคลผูไดอบรมกายไดอบรมจิตเปนอยางนี ้

(พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 12 ขอ 369: 404) 
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จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติและการสื่อสาร

เพ่ือใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหมเพราะการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน

เปนการพัฒนาทางดานรางกาย จิตใจและสติ ปญญาอยางแทจริง ตามมรรควิธีของการพัฒนาโดยเริ่ม

จากการจัดระเบียบรางกายใหเรียบรอยดวยศีลเม่ือกายเรียบรอยดีแลวจิตก็จะสงบเปนสมาธิไดเร็วข้ึน

เม่ือจิตเปนสมาธิดีแลวก็จะพัฒนาปญญาใหเกิดข้ึนตามลําดับ จากนั้นก็จะสามารถหยั่งเห็นรูปนามตาม

สภาวะโดยความไมเท่ียงเปนตนดวยวิปสสนาญาณท่ีมีกําลังมากข้ึนจนรูเห็นการเกิดดับอยางรวดเร็ว

ของสภาวธรรมท่ีกําลังปรากฏอยู ตลอดถึงการรับรูสภาวะของรูปท่ีเคลื่อนไหวอยูในขณะเดินและรับรู

จิตท่ีตองการจะเดิน การรับรูรูปท่ีเกิดแลวดับไปในคณะหนึ่งๆ นักปฏิบัติจะเขาใจวา เราเดิน เปนเพียง

คําท่ีใชพูดกันในโลกไมมีตัวเราท่ีเดินอยูจริงมีเพียงจิตท่ีตองการจะเดินและรูปท่ีเคลื่อนไหวจาก

ขณะหนึ่ง ไปสูอีกขณะหนึ่งเทานั้น เม่ือเขาใจถึงสภาวการณอยางนี้ปญญาท่ีพัฒนามาดีแลวก็จะ

แกปญหาท่ีเกิดจากความซึมเศราสะเทือนใจ ความวิตกกังวล วาดระแวง เครียด เบื่อหนาย ทอแทและ

ความกลัวตางๆ ลงไดเปนลําดับและตองไดรับการสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและเอกชนทํากัน

อยางเปนรูปธรรมวางแผนเปนนโยบายก็จะทําใหการแกปญหาเหลานั้นคลี่คลายไปและหมดไปไดใน

ท่ีสุด 

 

วัตถุประสงค 

  1. เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม  

 2. เพ่ือศึกษากระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

 3. เพ่ือวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 

ระเบียบวิธีวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง “การศึกษาแนวคิด วิธีการปฏิบัติและการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานัก

ปฏิบัตธิรรม ในจังหวัดเชียงใหม” คณะผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยตามกระบวนการข้ันตอน ดังนี้  

1. รูปแบบการวิจัย  

การศึกษาครั้งนี้ ผูศึกษาการวิจัยแบบเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ใชรูปแบบท้ัง

ในเชิงเอกสาร (Documentary) และท่ีเก็บรวบรวมขอมูลในภาคสนาม โดยใชแบบสอบถาม 

(Questionnaire) ท่ีไดรวบรวมขอมูลโดยใชการสัมภาษณเชิงลึก (Depth interview) ดังนี้ 

1) การศึกษาในเชิงเอกสาร (Documentary Study) ผูวิจัยได ศึกษาคนควา

รวบรวมขอมูลเก่ียวกับการวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติการสื่อสารเพ่ือใหเกิดพุทธิ
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ปญญาจากสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม โดยศึกษาจาก พระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ปกรณวิ

เสส จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของแลวนํามาวิเคราะหเนื้อหา และทําการศึกษาและรวบรวม

ขอมูลจากเอกสารและรายงานท่ีเก่ียวของ เอกสารแสดงความสัมพันธท่ีแสดงใหเห็นถึงแนวคิด ทฤษฎี 

เพ่ือใหไดคําตอบในเรื่องของแนวคิดองคความรูและวิธีการของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

ทําใหทราบกระบวนการการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม และทํา

ใหทราบรูปแบบการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

2) การศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ในภาคสนาม (Field Study) 

เพ่ือทราบแนวคิด การปฏิบัติงาน ในวิธีการปฏิบัติและการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม

ของจังหวัดเชียงใหม ซ่ึงในการวิจัยภาคสนามผูวิจัยมีข้ันตอนในการดําเนินการวิจัยภาคสนามดังนี้  

ก. การสรางแบบสัมภาษณ (1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับวิธีสัมภาษณ 

(2) สรางแบบสัมภาษณตามกรอบเนื้อหา (3) นําแบบสัมภาษณท่ีไดไปใหอาจารยท่ีปรึกษาตรวจสอบ 

(4) นําเครื่องมือท่ีออกแบบใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับ (5) การตรวจสอบ

เครื่องมือโดยใช IOC (6) นําเครื่องมือไปทดลองใชกับกลุมท่ีไมใชกลุมตัวอยางท่ีใกลเคียง จํานวน 25 

ชุด แลวนํามาวิเคราะหหาคาความเชื่อม่ันในระดับ .05  (7) นําเครื่องมือไปใชกับกลุมตัวอยาง         

(8) ปรับปรุงแกไขแบบสัมภาษณ ตามขอเสนอแนะและเสนอใหอาจารยท่ีปรึกษาตรวจสอบอีกครั้ง   

(9) ดําเนินการปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะจนไดแบบสัมภาษณท่ีสมบูรณตรงตามวัตถุประสงค 

(10) นําแบบสัมภาษณท่ีไดไปใชในการเก็บรวมรวมขอมูลตอไป 

ข. ศึกษาและรวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณ ท่ีไดจากการสัมภาษณรูปแบบการ

สื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

ค. ดําเนินการวิเคราะหรูปแบบการส่ือสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมใน

จังหวัดเชียงใหม จํานวน 4 แหง ซ่ึงประกอบดวย 1) วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร 2) สํานักปฏิบัติ

ธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 3) ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 60 ป  4) สํานกัปฏบิัติธรรม

นิโรธาราม  

ง. สรุปและนําเสนอผลการศึกษา ท่ีไดท้ังจากการสัมภาษณภาคสนาม โดยนํามา

วิเคราะหตามประเด็นท่ีสําคัญ คือ แนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรม กระบวนการสื่อสารทาง

พุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม และวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานัก

ปฏิบัตธิรรมในจังหวัดเชียงใหม 

2. พ้ืนท่ีการวิจัยและผูใหขอมูล 

ก. พ้ืนท่ีการวิจัย การวิจัยในครั้งนี้ใชพ้ืนท่ีในการเก็บขอมูลเพ่ือประกอบการวิจัย คือ 

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม จํานวน 4 แหง ซ่ึงประกอบดวย 1) วัดพระธาตุศรีจอมทอง

วรวิหาร อําเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม 2) สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมือง



๒๑๔ 

เชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 3) ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 60 ป อําเภอดอยสะเก็ด 

จังหวัดเชียงใหม และ 4) สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม อําเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม 

ข. กลุมผูใหขอมูลหลัก ท่ีคณะผูวิจัยไดใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย พระวิปสสนา

จารย 5 รูป พระภิกษุ 5 รูป แมชี 5 ทาน และโยคีผูปฏิบัติธรรม (เฉพาะผูผานหลักสูตร 21 วัน) 10 

คน จาก 4 สํานัก คือ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ศูนย

ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 60 ป และสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม รวมประชากรท้ังสิ้น 25 

รูป/คน 

3. เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาวิจัย  

ในการดําเนินการตามโครงการวิจัยนี้ คณะผูวิจัยไดคัดเลือกเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยใน

แนวคิด หลักการ วิธีการ กระบวนการ และรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติ

ธรรมในจังหวัดเชียงใหมในครั้งนี้ ประกอบดวย 1) เครื่องมือท่ีใชในการเก็บขอมูล ไดแก เครื่อง

บันทึกเสียงการสนทนาหรือบันทึกขอมูลโดยการจดบันทึก กลองถายภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหว 

หลังจากนั้น จึงนําขอมูลเสียงจากการสัมภาษณ การสนทนากลุม การระดม และการบรรยายภาพมา

ทําการวิเคราะหและสังเคราะหเชิงเนื้อหา (Content analysis) ของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหมท่ีมีแนวคิด หลักการ วิธีการปฏิบัติธรรมเพ่ือใหเห็นกระบวนการสื่อธรรมท่ีเกิดทางพุทธิ

ปญญาไปอยางกวางขวางมากยิ่งข้ัน แลวจึงจัดทําเปนรูปเลมรายงาน การศึกษาวิจัยพรอมดวยเอกสาร

หรือสื่อผสม เพ่ือนําไปเผยแพรตอไป 2) ลักษณะของเครื่องมือ เปนแบบการสัมภาษณ (Interview) 

ผูวิจัยนําผลการศึกษาคนควาเอกสาร เพ่ือกําหนดประเด็นขอคําถามท่ีใชเปนแนวทางใน การสัมภาษณ

โดยยึดตามวัตถุประสงคของการวิจัย อาศัยกรอบแนวปฏิบัติการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานัก

ปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม (2) แบบสังเกต (Observation) เปนการสังเกตวิธีการสื่อธรรมคําสอน

ของแตละสํานักอยางรอบดานเพ่ือใหไดขอมูลท่ีสามารถตอบปญหาการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ได  

4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

ผู วิจัยใชวิธีการสัมภาษณ  (Depth interview) และวิธีสั งเกตการแบบมีสวนรวม 

(Observation)  และการสัมภาษณแบบมีโครงสรางมีข้ันตอนการดําเนินการวิจัยภาคสนามดังนี้  

1) ผูวิจัยทําหนังสือขอความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูลผานศูนยบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม ถึงเจาสํานักวิปสสนากรรมฐานในจังหวัดเชียงใหม 

รวม 4 สํานัก เพ่ือขอความรวมมือในการเขาเก็บรวมรวมขอมูลจากผูปฏิบัติธรรมท่ีมีประสบการณ

เฉพาะผูผานหลักสูตร 21 วัน 2) ภายหลังไดรับอนุมัติและยินยอมใหเขาเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยได

เขาชี้แจงถึงวัตถุประสงค ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ รวมถึงข้ันตอนในการเก็บรวมรวมขอมูลในการ

วิจัยแกเจาสํานักวิปสสนาท้ัง 4 สํานัก เพ่ือขอความอนุเคราะหชวยอํานวยการติดตอนัดหมายวันเวลา

ท่ีจะเก็บรวมรวมขอมูล 3) ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองโดยการสัมภาษณพระ



๒๑๕ 

วิปสสนาจารย พระภิกษุ แมชี และผูปฏิบัติธรรมท่ีมีประสบการณ เฉพาะผูผานหลักสูตร 21 วันของ

แตละสํานัก เทานั้นเพ่ือรวบรวมขอมูลนําเสนออภิปรายผลเปนลําดับตอไป 

5. การนําเสนอขอมูล  

ดานการนําเสนอขอมูลอยูในลักษณะการพรรณนาความ (Descriptive Presentation) 

เก่ียวกับการศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติการสื่อสารเพ่ือใหเกิดพุทธิปญญาจากสํานักปฏิบัติธรรม และ

เพ่ือนําไปสูวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

 

ผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง “การศึกษาแนวคิด วิธีการปฏิบัติและการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานัก

ปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม” มีวัตถุประสงคอยู 3 ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักการและ

วิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 2) เพ่ือศึกษากระบวนการสื่อสารทาง

พุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม และ 3) เพ่ือวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิด

พุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม โดยมีผลสรุปดังนี้ 

 1) แนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

 วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร จากการศึกษารูปแบบปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแบบ

สติปฏฐาน 4 วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร ของพระธรรมมังคลาจารย สรุปไดวา ทานใชวิธีการ

สอนดวยสื่อประกอบการบรรยายหรือการสอน โดยมีแบบฝกหัดในการสอนซ่ึงมีรูปภาพและคํา

บรรยายประกอบทุกแบบฝกหัด และท่ีสําคัญแตละแบบฝกหัดไดเนนเรื่องโสฬสญาณ หรือ ญาณ 16 

อันเปนลําดับแหงการกาวข้ึนสูการหลุดพน การปฏิบัติตามแบบวิปสสนากัมมัฏฐานแนวสติปฏฐาน 4 

ท่ีทานใชสอนอยูทุกวันนี้ นับไดวาเปนการสอนท่ีทันสมัยนาสนใจ  เหมาะสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐานทุกเพศทุกวัย ดวยเหตุนี้เองจึงทําใหการเผยแผพระพุทธศาสนาของทานท้ังในประเทศและ

ตางประเทศ ประสบความสําเร็จไดอยางดียิ่ง 

 ดังนั้น ยอมเปนท่ีชัดแจงแลววา ผูท่ีเจริญสติปฏฐาน 4 เทานั้นท่ีจะไดรับอานิสงส ดังท่ีพระ

พุทธองคไดตรัสไวในมหาสติปฏฐานสูตร สวนผูท่ีเจริญสติปฏฐาน 4 หากปฏิบัติหรือเจริญสติปฏฐาน 4 

ใหถูกตองตามลําดับข้ันตอนและปฏิบัติอยางตอเนื่องและจริงจัง ตามแบบฉบับของพระธรรมมังคลา

จารยก็ยอมไดรับอานิสงสเชนเดียวกับท่ีพระพุทธองคไดตรัสแลวทุกประการเชนกัน 

 สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) รูปแบบของการปฏิบัติของวัดร่ําเปง(ตโปทาราม) 

ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหมไดกําหนดรูปแบบการปฏิบัติวิปสสนานําหนา  (วิปสสนายา

นิก) หรือปฏิบัติแบบวิสุทธิวิปสสนาซ่ึงประกอบดวยวิปสสนาภูมิ 6 ภูมิแหงวิปสสนา วิสุทธิ 7 โพธิ

ปกขิยธรรม 37 คือองคธรรมแหงการตรัสรู หลักธรรมดังท่ีกลาวมานี้เปนหลักแหงการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 4 องคธรรมไดแก “ปญญาเจตสิก” 



๒๑๖ 

 หลักแหงการปฏิบัติซ่ึงมีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาคือพระไตรปฎกอรรถกถา  

และคัมภีรวิสุทธิมรรค ฎีกา อนุฎีกา ซ่ึงมีอยูแลวในคัมภีรดังท่ีกลาวมาแลว ซ่ึงก็สามารถนํามาปฏิรูป 

สงเคราะหเขากับรูปแบบของการปฏิบัติโดยการใชแนวทาง “พองหนอ –ยุบหนอ” ตามสายของพระ

อริยวงศของมหาสีสะยาดอซ่ึงเปนท่ีนิยมในการปฏิบัติอยางกวางขวาง ปฏิบัติแลวมีความเขาใจงาย นี้

จึงเปนแรงจูงใจแกผูปฏิบัติ 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช 60 ป เปนศูนยปฏิบัติวิปสสนาตามแนวสติปฏ

ฐาน 4 (พองหนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีนี้เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ 

สําหรับผูเริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติสําหรับ 

พระภิกษุสามเณร โดย พระครูภาวนาสมณวัตร (ประจาก สิริวณฺโณ) ผูเขารับการอบรม ตางปฏิบัติเอง 

บริหารเวลาเอง และ รักษาวินัยดวย ตนเอง เนื่องจากพ้ืนฐานจริตนิสัยและอินทรีย ท่ีแตกตาง กันของ

โยคีแตละทาน การปรับการปฏิบัติใหเหมาะสมกับตนเอง ตามคําแนะนําของพระวิปสสนาจารย ทําให

เก้ือกูลตอการปฏิบัติธรรมของโยคีเปนอยางยิ่ง ซ่ึงในหลักสูตรนี้โยคีจะไดรับการสอบอารมณทุกวันโดย

พระวิปสสนาจารย เพ่ือตรวจสอบความกาวหนาในการปฏิบัติ และทานจะไดชวยแกปญหาในการ

ปฏิบัติเปนรายบุคคล พระวิปสสนาจารยจะบรรยายธรรมทุกวันเพ่ือปลูกศรัทธาและเพ่ือใหเขาใจ

หลักการปฏิบัติมากข้ึน 

 สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม เปนสถานท่ีรองรับใหผูหญิงไดเขามาศึกษาพระพุทธศาสนา

ตามแนวทางพระไตรปฎก และใชเปนสถานท่ีในการอบรมคายคุณธรรม จริยธรรม โดยมีหนวยงานท้ัง

ภาครัฐบาลและเอกชน รวมถึงสถาบันการศึกษาตางๆ ปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยาง

เครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละม้ือเดียว เนนความสมถะ ดานการเทศน-การบรรยายธรรมของภิกษุณี

นันทญาณี (อดีตแมชีรุงเดือน สุวรรณ) สํานักฯ แหงนี้ นักบวช ไมวาสามเณรีหรือแมชีตองปฏิบัติและ

ทํางานวัดคอนขางหนักเพราะมีคนนอยเม่ือเปรียบเทียบกับอาคารสถานท่ีและพ้ืนท่ี การปฏิบัติสวนมาก

ตางคนตางก็ปฏิบัติเอง และทุกทานมักจะศึกษาพุทธพจนจากพระไตรปฎก หรือเรียนจากหนังสือ

นกัธรรม ฯลฯ กันเอง ผูท่ีขอ “เขาเงียบ” จะมีทานสามเณรีท่ีมีประสบการณไปชวยสอบอารมณใหถึงกุฏิ

ทุกวัน 

 2) กระบวนการส่ือสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจงัหวัดเชียงใหม 

 จากการศึกษาการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานทุกสํานักจะใชการสื่อสารท่ีไปยัง

กลุมเปาหมายท่ีเขามาเพ่ือใหเกิดการเรียนรูดานพุทธิปญญา คือ การปฏิบัติธรรม ประกอบดวย  

(1) การปฏิบัติธรรมแบบแนวสติปฏฐาน 4 (2) การเทศนาสั่งสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยาย

ธรรม (3) การเขียนและพิมพหนังสือคูมือธรรมะและการปฏิบัติธรรม 

 

 



๒๑๗ 

 3) รูปแบบการส่ือสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

 กระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม สํานัก

ปฏิบัติธรรมท้ังหมด ใชการสื่อสารในรูแบบ ผูสงสารเปนผูเชี่ยวชาญ สารเปนสารท่ีมีเนื้อหาเฉพาะตอ

กลุมท่ีสนใจ ชองทางมีการสื่อสารในชองทางท่ีจํากัดไมครอบคลุมตามรูปแบบกระบวนการมีชองทาง

การสื่อสารท่ีจํากัด ผูรับสารเนนผูทํามีความพรอมท่ีจะศึกษาและนําไปสูการปฏิบัติไดจริง รูปแบบการ

สื่อสารการปฏิบัติธรรมกรรมฐานผานสื่อสังคมออนไลน ประกอบไปดวยรูปแบบสื่อมัลติมีเดียตางๆ ท่ี

สําคัญตองมีองคประกอบของรูปแบบการสื่อสาร คือ เนื้อหาการปฏิบัติธรรมหรือธรรมะท่ีถูกตอง เปน

ท่ีชอบใจ ทันสมัยและไดประโยชน มีการนําเสนอท่ีตรงเปาหมาย เขาใจงาย  

 ดังนั้น ผูสื่อสาระธรรมจําตองเปนมีความชํานาญในการเผยแผ และรูปแบบตองมีความ

เชื่อมโยง และสัมพันธและดําเนินตามกระบวนการสื่อสาร คือ รูปแบบตองมีเจตนาการสื่อสารการ

ปฏิบัติธรรมตองเดนชัด โดนใจ เพราะรูปแบบจะสมบูรณหรือไมนั้นข้ึนอยูกับ ผูสงสาร สาร ชองทาง 

และ ผูรับสาร และทายท่ีสุดตองมีการประเมินตรวจสอบรูปแบบการสื่อสารแนวคิดการปฏิบัติธรรม 

ดวยการตรวจสอบจากความม่ันคง และ ความคงอยูของเฟสบุค ยูทูป เว็บไซต และทําการประเมิน

ตรวจสอบยอดการไลค อยางนอย 2 ปข้ึนไป และการแบงปนขอมูล เปนตน 

 

อภิปรายผล 

 การปฏิบัติธรรมตามหลักพระพุทธศาสนา เปนการเรียนรูธรรมชาติของตัวเราเองเพ่ือให

เห็นความจริงของธรรมชาติในเรื่องของเหตุผลวา ชีวิตของเราทุกคนข้ึนอยูกับกฎของธรรมชาติ คือกฎ

ของกรรม บุคคลสรางเหตุใดไวยอมไดรับผลขอการกระทํานั้น ถาสรางเหตุดียอมไดรับผลดี ถาสราง

เหตุชั่วยอมไดผลชั่ว  จุดหมายท่ีแทจริงของการฝกสมาธิ คือการเขาถึงจุดมุงหมายสูงสุดของ

พระพุทธศาสนาอันไดแกการบรรลุนิพพาน ในการปฏิบัติธรรมซ่ึงเปนเรื่องสําคัญปจจุบันในจังหวัด

เชียงใหมมีสํานักปฏิบัติธรรมจํานวนมาก ในการศึกษาวิจัยนี้จะนําเสนอ 1) แนวคิด หลักการ และ

วิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม  2) กระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญา

ของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม และ 3) วิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของ

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม จํานวน 4 สํานัก ดังตอไปนี้ 

 1. แนวคิด หลักการ และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม   

 ก. สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร จังหวัดเชียงใหม 

 สติปฏฐาน ๔ เปนทางท่ีจะชวยปลดเปลื้องพันธนาการเครื่องรอยรัดท่ีผูกมัดจิตใจของเราไว

ใหไปสูความเปนอิสระ หลุดพนจากอํานาจความครอบงําของกิเลสตัณหาท้ังปวง  ประกอบดวย  

๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณากายเปนอารมณ ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณา

เวทนาเปนอารมณ ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาจิตเปนอารมณ ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏ



๒๑๘ 

ฐาน พิจารณาธรรมเปนอารมณ การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือ ๑) การ

กําหนดตองกําหนดใหไดปจจุบันธรรม ๒) การทําใหตอเนื่องกัน ๓) ตองมีองคคุณ ๓ คือ ๑. อาตาป 

เพียรตั้งใจทําจริง ๒. สติมา มีสติระลึกรูอยูท่ีรูปนามท่ีกําลังเกิดข้ึน ๓. สัมปชาโน รูตัวท่ัวพรอมติดตาม

อิริยาบถอยูทุกขณะ ๔) ปรับอินทรียพละใหเสมอกัน ๕) กฎระเบียบการเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ๖) บุพกิจเบื้องตนในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๗) พิธี

การข้ึนกัมมัฏฐาน 

ข. สํานักปฏิบัติธรรมร่ําเปง (ตโปทาราม) จังหวัดเชียงใหม 

การปฏิบัติวิปสสนานําหนา (วิปสสนายานิก) หรือปฏิบั ติแบบวิสุทธิวิปสสนาซ่ึง

ประกอบดวยวิปสสนาภูมิ ๖ ภูมิแหงวิปสสนา  วิสุทธิ ๗ โพธิปกขิยธรรม ๓๗ คือองคธรรมแหงการ

ตรัสรู  หลักธรรมดังท่ีกลาวมานี้เปนหลักแหงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ องค

ธรรมไดแก “ปญญาเจตสิก” 

อารมณกรรมฐานใหอยูกับปจจุบันขณะกําหนดรูตามความเปนจริง  (วิปสสนา) ซ่ึงเปน

การปฏิบัติแบบงาย ๆ โดยมีสติกําหนดพิจารณาในปจจุบันขณะเอาสติปฏฐานท้ัง ๔  มี กาย เวทนา 

จิต ธรรมเอามาเปนอารมณกรรมฐานเปนท่ีตั้งแหงสติกําหนดเปนสภาวะธาตุรู  จิตรูปรมัตถธรรม 

กําหนดเห็นเปนเพียงสภาวะเทานั้น โดยใหมีสติกําหนดรูโดยสภาวะ  ระลึกรู ตามดู รูปจจุบันขณะสัก

แตวาอาศัยระลึกรูเทานั้น  โดยมีสติระลึกรูและมีวิริยะ  คือ มีความพากเพียรกําหนดภาวนาอยางจด

จอตอเนื่อง  มีสัมปชัญญะ  คือเห็นตามอาการท่ีมาปรากฏจริง คือปญญาพิจารณาเห็นตามความเปน

จริงวาเปนเพียงสภาวะธาตุรู (ธาตุ ๔ หรือ มหาภูตรูป) รูปขันธ ๑ นามขันธ ๔ รวมเปนกองแหงขันธ 

คือ ขันธ ๕ โดยมีสติกําหนดพิจารณาพระไตรลักษณกําหนดรูในอริยสัจ ๔ มีมรรคมีองค ๘ นํามาเปน

อารมณกรรมฐาน  ซ่ึงการปฏิบัติธรรมนี้ไมตองยุงยากอะไรเพียงแตมีสติกําหนดรูตามความเปนจริง สัก

แตวาระลึกรู ไมยึดม่ันไมถือม่ันอะไร ๆ ในรูป-นาม ขันธ ๕ นี้ใหพิจารณาเห็นเปนสภาพท่ีเปนจริงโดย

สภาวธรรมเทานั้น (ปรมัตถ) จิตปราศจากการปรุงแตงซ่ึงเปนหลักของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ี

มีอยูในกรอบแหงไตรสิกขา ๓ คือ ศีล สมาธิ ปญญา ซ่ึงเปนการขัดเกลากิเลสไดโดยตรงกอใหเกิดการ

พัฒนาจิตท่ีสามารถยกระดับจิตของผูปฏิบัติธรรมใหเกิดปญญาญาณหรือวิปสสนาญาณนั่นเอง ก็อาศัย

รูปแบบการปฏิบัติแบบ  “พองหนอ–ยุบหนอ” ซ่ึงอาการพอง  และอาการยุบของทองนี้ก็มาจากการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โดยนําเอา  “อานาปานสติ”  ท่ีเกิดจากลมหายใจเขา

ทําใหเกิดทองพอง ลมหายใจออกทําใหเกิดทองยุบ ลมไมมีเขา ลมไมมีออก ก็ไมมีพองไมมียุบ ซ่ึงมีอยู

ในมหาสติปฏฐาน ๔ ในฐานของกาย คือ กายานุปสสนาอานาปานบรรพ 

 ค. สํานักปฏิบัติธรรมตาณังเลณัง เฉลิมราช 60 ป จงัหวัดเชียงใหม 

เปนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ตามแนวสติปฏฐาน ๔ เม่ือผูปฏิบัติไดเรียนรูเทคนิค

หลักการโดยละเอียด ดวยประสบการณของผูปฏิบัติเอง จึงเรียกวา “โยคี” ซ่ึงแปลวา ผูเพงเพียรเผา



๒๑๙ 

กิเลส เปนการปฏิบัติแบบพอง - ยุบ จะตองมีการกําหนด แบงออกเปน ๓ สวนหลัก คือการกําหนด

อิริยาบทใหญท้ัง ๔ ไดแก การยืน การเดิน การนั่ง การนอน การกําหนดอิริยาบถยอย ไดแกการขยับ

อวัยวะสวนเล็กๆ นอยๆ ของรางกาย เชน การคูแขน ขยับขา นิ้วมือหรือการกระพริบตา ฯลฯ และ

การกําหนด นามธรรมท้ังหมดท่ีเหลือ ไดแก เวทนา จิต ธรรม ท่ีเกิดข้ึนระหวางการกําหนดอิริยาบถ

ใหญ และอิริยาบถยอย เม่ืออาการใดปรากฏเดนชัดก็ใหกําหนดรูในกิริยาอาการนั้นทันที การปฏิบัติ

ตามหลักในสติปฏฐาน ๔ อันเปนหนทางสายเดียวเทานั้น ท่ีชวยใหถึงซ่ึงความพนทุกขแนวทางการ

ปฏิบัติ ท่ีมีปรากฏอยูในมหาสติปฏฐานสูตรและพระสูตรอ่ืนๆ หลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของ

ศูนยฯ เปนการอธิบายความตามท่ี พระอรรถกถาจารยไดกลาวไวตลอดจนคลอยตามคําสอนของทาน

พระอาจารยมหาสีสยาดอ (โสภณมหาเถระ)  ท่ีสืบทอดมาจากบูรพาจารยมิใชเปนหลักการใหม ท่ีทาน

พระอาจารยใหญไดคิดคนข้ึนมา แตเพ่ือใหผูเขารับการอบรมเขาใจในหลักการปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

 ฆ. สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม จังหวัดเชียงใหม 

ศึกษาพุทธพจนจากพระไตรปฎก หรือเรียนจากหนังสือนักธรรม ผูหญิงท่ีบวช หากเปน

ภิกษุณีจะถือศีล ๓๑๑ ขอ สวนสามเณรีนั้นถือศีล ๑๐ ขอ เนนวิปสสนากรรมฐาน แนวปฏิบัติธรรม

ประจําวัน ท้ังภิกษุณี สามเณรี แมชี และโยคี (แมพราหมณ) ตองสวดมนตพรอมกัน วันละ ๓ เวลา 

คือ ๐๔.๐๐ นาฬิกา-๑๓.๓๐ นาฬิกา และ ๑๗.๓๐ นาฬิกา ไมสวมรองเทา ฉันม้ือเดียวในเวลา 

๐๘.๐๐ นาฬิกา และเปนอาหารมังสวิรัติดวย วัตถุประสงคหลักของการกอตั้งสํานักคือเพ่ืออนุเคราะห

แกสตรีท่ีตั้งใจมาดําเนินชีวิตบนวิถีแหงศีล สมาธิ ปญญา ตามรอยพระพุทธองค 

 2. กระบวนการส่ือสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

กระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาดวยการเจริญกรรมฐานเปนกิจกรรมท่ีสําคัญทาง

พระพุทธศาสนา ในคัมภีรพระไตรปฎกกลาวถึงกรรมฐานไว ๒ ชนิด คือ สมถกรรมฐานและวิปสสนา

กรรมฐาน ท้ังสมถและวิปสสนา มีสติปฏฐานเปนเหตุ ซ่ึงมิใชสติในความหมายโดยท่ัวไปท่ีเราใชใน

ชีวิตประจําวัน จึงจําเปนตองเรียนรูถึงลักษณะพิเศษ และขอจํากัดตางๆ ของสติเสียกอน เพ่ือท่ีจะ

สามารถใชสติเปนบาทฐานแกการเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานไดอยางถูกตอง ท่ีกลาว

วา ตองมีลักษณะพิเศษ เพราะสติปฏฐานจะใชเพ่ือการระลึกรูสึกตัววามีความเปลี่ยนแปลงใดเกิดข้ึน

ในรางกายและจิตใจตนเองเทานั้น รูวาความเปลี่ยนแปลงทางความรูสึกนึกคิดนั้น ทําใหเกิดการ

ตอบสนองอยางไร และสิ้นสุดลงเพราะเหตุใด การเรียนรูลักษณะของสติเชนนี้เปนศิลปะอยางหนึ่งท่ีใช

ในการควบคุมความคิดและพฤติกรรมใหเปนไปอยางเหมาะสม รูจักผอนหนักผอนเบา ท้ังนี้มิใชเพียง

แคประโยชนในการอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางสงบสุขเทานั้น แตสามารถยอมสละชีวิตตนเองออกจาก

วัฏฏะอันไรแกนสารไดอยางกลาหาญเชนกัน 
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 3. วิเคราะหรูปแบบการส่ือสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

รูปแบบของการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักท้ัง 4 สํานักสรุปออกมาเปน 2 

ประเด็น คือ การสรางศรัทธา และ การสรางปญญา ซ่ึงแยกออกมาของแตละสํานักดังนี้ 

1. วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร  มีรูปแบบการสื่อสารดานการสรางศรัทธา คือ 

เฟสบุคของพระธรรมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล) ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ โพ

สตรูปภาพ / วิดีโอ พบวา การโพสตรูปภาพสวนใหญ เปนภาพนิ่งการปฏิบัติศาสนกิจท้ังในประเทศ

ไทย และตางประเทศ ไดแก การบรรยายธรรม การปาฐกถา ในสถานท่ีตางๆ อาทิเชน “พระเดช

พระคุณพระธรรมมังคลาจารย เมตตาใหกรรมฐาน แดพระภิกษุสงฆ ในโครงพระวิปสสนาจารย หน

เหนือ ภาค ๖-๗” “ปฏิบัติศาสนกิจภายในวัด ทุกวันพระ”  

สวนการสรางปญญา คือ สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร ใหการสอน

การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ ตั้งแตข้ันพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง สําหรับภิกษุ 

สามเณร อุบาสก อุบาสิกา ตลอดจนผูท่ีสนใจท้ังชาวไทยและชาวตางประเทศ และมีการจัดใหสอบ

อารมณพระกัมมัฏฐาน โดยจะเปนไปตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม) 

2. สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีรูปแบบการสื่อสารดานการสรางศรัทธา คือ 

เฟสบุคของพระภาวนาธรรมาภิรัช ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นใน

ขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ วัดร่ําเปงผูวิจัยขอยกตัวอยางในการเผยแผ

ธรรมะ (วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) Wat Ram Poeng (Tapotaram), กิจกรรมวันธรรมสวนะ ทําบุญใส

บาตร พระภิกษุสงฆ สามเณร วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) และรวมฟงพระธรรมเทศนา แสดงพระธรรม

เทศนาโดย พระเดชพระคุณพระภาวนาธรรมาภิรัช วิ. เจาอาวาสวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  

ดานการสรางปญญา วัดร่ําเปง  เนนการสอนการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ปฏิบัติใหเกิดปญญา 

3. ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป มีรูปแบบการสื่อสารดานการสราง

ศรัทธา คือ เฟสบุคของพระครูภาวนาสมณวัตร ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ใน

การนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป (ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 

เฉลิมราช ๖๐ ป  

ดานการสรางปญญา ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญวิปสสนา 

สติปฏฐาน ๔ (พองหนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีท่ีนี่เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอรสการ

ปฏิบัติ สําหรับผูเริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติ

สําหรับ พระภิกษุสามเณร โดย พระครูภาวนาสมณวัตร วิ. (ประจาก สิริวณฺโณ) 



๒๒๑ 

4. สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม มีรูปแบบการสื่อสารดานการสรางศรัทธา คือ เฟสบุคของ

ภิกษุณีรุงเดือน นนฺทญาณี (สุวรรณ) ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความ

คิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

ดานการสรางปญญา สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ยึดถือการปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา 

สมาธิ อยางเครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละม้ือเดียว ไมสวมใสรองเทา ไมใชเงิน และฝกฝนการ

ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ มีวิถีชีวิตในแบบกินงายอยูงาย เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน มุงศึกษาพระธรรม

คําสอนของพระพุทธเจาจากพระไตรปฎก เพ่ือการพนทุกข 
 

สรุป 

 ดังนั้น ผูสื่อสาระธรรมจําเปนตองมีความชํานาญในการเผยแผ และมีรูปแบบตองเชื่อมโยง 

และสัมพันธกับการดําเนินตามกระบวนการสื่อสาร คือ รูปแบบตองมีเจตนาการสื่อสารตลอดถึงการ

ปฏิบัติธรรมท่ีเดนชัด โดนใจ เพราะรูปแบบจะสมบูรณหรือไมนั้นข้ึนอยูกับ ผูสงสาร สาร ชองทาง และ 

ผูรับสาร และทายท่ีสุดตองมีการประเมินตรวจสอบรูปแบบการสื่อสารแนวคิดการปฏิบัติธรรม ดวย

การตรวจสอบจากความม่ันคง และ ความคงอยูของเฟสบุค ยูทูป เว็บไซต และทําการประเมิน

ตรวจสอบยอดการไลค อยางนอย 2 ปข้ึนไป และการแบงปนขอมูล เปนตน 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือรับรองแสดงความประสงคในการนําผลงานวิจัยไปใชประโยชน 
 

 

 
 

 

  



๒๒๓ 

หนังสือรับรองแสดงความประสงคในการนําผลงานวิจัยไปใชประโยชน 

 
ขาพเจา ผศ.ดร.เทพประวิณ  จันทรแรง  ตําแหนง อาจารยประจํา สาขาวิชาพระพุทธศาสนา

หนวยงานบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม  ขอยืนยันวา

ขาพเจายินดีนําผลงานวิจัยของแผนงานวิจัย/โครงการวิจัย เรื่อง “การศึกษาแนวคิด วิธีการปฏิบัติ

และการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม”   

ซ่ึงมีนายบุญมี  แกวตา สังกัด บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยา

เขตเชียงใหม  เปนหัวหนาผูวิจัยตามโครงการ ไปใชประโยชนเม่ือโครงการดําเนินการวิจัยเสร็จสิ้นแลว 

ในดานการเรียน การสอน และการปฏิบัติ สําหรับนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตเชียงใหม และประชาชนผูสนใจท่ัวไป 

 

 
                                           
    

                                                  (ผศ.ดร.เทพประวิณ จันทรแรง) 

                       อาจารยประจําสาขาวิชาพระพุทธศาสนา  

                            บัณฑิตศึกษา  วิทยาเขตเชียงใหม 

                ๒๑/ มีนาคม/ ๒๕๖๒ 

 

 



 
ภาคผนวก ค 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค กิจกรรมที่วางแผนไว และกิจกรรมที่ไดดําเนินการมา 

และผลที่ไดรับของโครงการ 

  



๒๒๕ 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค กิจกรรมที่วางแผนไว และกิจกรรมที่ไดดําเนินการมา 

และผลที่ไดรับของโครงการ 

 

กิจกรรม ผลท่ีไดรับ 
บรรลุ 

วัตถุประสงค 
โดยทําให 

การศึกษาขอมูลทาง

เอกสาร การลงพ้ืนท่ี

ใน ก าร เก็ บ ข อ มู ล

งานวิจัย 

ทําใหทราบแนวคิด องค

ความรูและวิธีการของ

สํ านั ก ป ฏิ บั ติ ธ ร รม ใน

จังหวัดเชียงใหม 

 

ผู วิ จั ย ไ ด ศึ ก ษ า

แนวคิดองคความรู

แ ล ะ วิ ธี ก า ร ข อ ง

สํานักปฏิบัติธรรมใน

จังหวัดเชียงใหมท่ีมี

รูปแบบเหมือนกัน

และแตกตางกัน 

สรุปเปนแนวคิดองคความรู

และวิธีการของสํานักปฏิบัติ

ธรรมในจังหวัดเชียงใหมท้ัง 

๔ แหง มีรูปแบบเหมือนกัน

และแตกตางกัน 

การเก็บขอมูล การ

สัมภาษณเชิงลึกกับ

กลุมตัวอยางในพ้ืนท่ี

รวบรวบประเด็นมา

สั ง เ ค ร า ะ ห ใ น

กระบวนการวจิัย 

ทําใหทราบกระบวนการ

ก า รสื่ อ ส า ร ท า ง พุ ท ธิ

ปญญาของสํานักปฏิบัติ

ธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

ผู วิ จั ย ไ ด ศึ ก ษ า

กระบวนการการ

สื่ อ ส า รท า ง พุ ท ธิ

ปญ ญ าของสํ านั ก

ป ฏิ บั ติ ธ ร ร ม  ใน

จังหวัดเชียงใหม 

ส รุ ป แ ล ะ วิ เ ค ร า ะ ห

กระบวนการการสื่อสารทาง

พุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติ

ธรรม ในจังหวัดเชียงใหม ท้ัง 

๔ แหง ใชวิธีการสื่อสารเชิง

พุทธเปนหลัก 

การเก็บขอมูล การ

สัมภาษณเชิงลึกกับ

กลุมตัวอยางในพ้ืนท่ี

รวบรวบประเด็นมา

สั ง เ ค ร า ะ ห ใ น

กระบวนการวจิัย 

ทําใหทราบรูปแบบการ

สื่อสารทางพุทธิปญญา

ของสํานักปฏิบัติธรรมใน

จังหวัดเชียงใหม 

ผู วิ จั ย ได ทํ า ก า ร

รูปแบบการสื่อสาร

ทางพุทธิปญญาของ

สํานักปฏิบัติธรรมใน

จังหวัดเชียงใหม 

เปนชุดองคความรูท่ีเก่ียวกับ

รูปแบบการสื่อสารทางพุทธิ

ปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม

ในจังหวัดเชียงใหม  ท้ั ง ๔ 

แห ง  โด ย ใช รู ป แบ บ การ

สื่อสารเชิงพุทธ คือ การสราง

ศรัทธา และกานสรางปญญา

ใหเกิดข้ึนเพ่ือใชในการการ

สื่อสารทางพุทธิปญญา 

 



 

 

 
ภาคผนวก ง 

ผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือ/แบบสัมภาษณ/หนังสือขอสัมภาษณ 

 

  



๒๒๗ 

ผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือ 

 

๑. รศ.ดร.ปรุตม  บุญศรีตัน ป.ธ.๙, พธ.บ. (ปรัชญา),  ศษ.บ. (ภาษาไทย),  

อ.ม. (จริยศาสตรศึกษา), พธ.ด. (พระพุทธศาสนา) 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

๒. ผศ.ดร.เทพประวิณ  จันทรแรง พธ.บ. (ศาสนา), ศศ.บ. (ไทยคดีศึกษา),  

M.A. (Buddhist Studies), Ph.D. (Pali & Buddhism)

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

 

 

 

  



๒๒๘ 

 



๒๒๙ 

 



๒๓๐ 

 
แบบสัมภาษณ  

สําหรับงานวิจัยเรื่อง “การศึกษาแนวคิด วิธีการปฏิบัติและการส่ือสารทางพุทธิปญญาของสํานัก

ปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม” 

สํานักวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร, วัดร่ําเปง (ตโปทาราม), ศูนยปฏิบัติธรรมตาณังเลณัง 

เฉลิมราช ๖๐ ป และสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

โดย นายบุญมี  แกวตา หัวหนาโครงการวิจัย,  พระบุญทรง  ปฺุธโร, ดร.,  

พระครูปลัดณัฐพล จนฺทิโก, ดร. ผูรวมวิจัย 
 

สัมภาษณวันท่ี...............เดือน....................................................พ.ศ. .............................. 
 

 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไป 

ชือ่ ....................................................ฉายา........................................นามสกุล ...................................... 

อายุ .....................ป เพศ ........................... ตําแหนง ................................................................... 

ระดับการศึกษา ..................................... คณะ ..................................... สาขา ..................................... 

ภูมิลําเนา บานเลขท่ี ......... หมูท่ี........ ตําบล ....................อําเภอ .....................จังหวดั ..................... 
 

ตอนท่ี ๒ แนวคําถามในการสัมภาษณ 

๒.๑ ทานมีหลักการและเหตุผลใดท่ีนําแนวทางการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

มาปฏิบัติในสํานักของทาน 

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

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

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

๒.๒ ทานคิดวาหลักการสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของสํานักนี้มี

หลักการและมีความสําคัญอยางไร? 

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

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

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



๒๓๑ 

๒.๓ ทานคิดวาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในสํานักของทานมีความแตกตางจากสํานักอ่ืนๆ อยางไร? 

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

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

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

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

 

๒.๔ ทานคิดวารูปแบบการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในสํานักของทานมีความเหมาะสมและสอดคลอง

กับจริตของผูมาปฏิบัติมากนอยเพียงใด?  

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

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

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

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

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

 

๒.๕ ทานคิดวาการฝกวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ สามารถนํามาพัฒนากาย, จิต, และ

ปญญาไดอยางถูกตองดวยวิธีการใด? 

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

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

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

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

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

 

๒.๖ ทานคิดวาการฝกวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เพ่ือนํามาประยุกตใชในการดําเนิน

ชีวิตอยางไร? 

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

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

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

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

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

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



๒๓๒ 

๒.๗ ทานคิดวากระบวนข้ันตอนการสื่อสารเพ่ือใหเกิดความเขาใจตามแนวทางปฏิบัติของผูฝก

วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ มีมากนอยเพียงใด ? 

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

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

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

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

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

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

๒.๘ ทานคิดวาปญหาและอุปสรรคใดท่ีทําใหผูฝกไมสามารถบรรลุตามวัตถุประสงคในการฝกปฏิบัติ

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ได 

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

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

................................................................................................................................................................
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๒.๙ ผลสัมฤทธิ์และเทคนิคใดท่ีทําใหผูปฏิบัติมีความเจริญกาวหนาในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน

เพ่ือใหบรรลุตามวัตถุประสงคของการพัฒนากาย, จิต และปญญาไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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๒.๑๐ ขอเสนอแนะอ่ืนๆ (ถามี) 
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ขอขอบพระคุณผูใหสัมภาษณ 



๒๓๓ 

หนังสือขอสัมภาษณ 
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ภาคผนวก จ 

รูปภาพประกอบงานวิจัย 
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รูปภาพประกอบงานวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบสรุปโครงการ 
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แบบสรุปรายงานวิจัย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

 

สัญญาเลขท่ี      MCU RS 610760008  

ช่ือโครงการ       การศึกษาแนวคิด วิธีการปฏิบัติและการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติ

ธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

หัวหนาโครงการ  นายบุญมี  แกวตา 

คณะพุทธศาสตร  บัณฑิตศึกษา  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตเชียงใหม 

โทรศัพท            ๐๙๒-๓๓๖๖๖๙๓    Email : boonmeeleg@hotmail.com 

ความเปนมาและความสําคัญ 

ปจจุบันความเจริญทางดานเทคโนโลยีขอมูลขาวสารมีความกาวหนาไปสูงมากทําใหมีการ

สื่อสารท่ีรวดเร็ว เหตุการณตางๆ ท้ังบวกและลบท่ีเกิดข้ึนมากมายมีการถายทอดสงตอกันอยางรวดเร็ว

ไมวาจะเปนภัยธรรมชาติ เชน น้ําทวม แผนดินไหว เพลิงไหมขนาดใหญ จะเห็นภาพจากสื่อเหลานั่น

อยางชัดเจน นอกจากนี้ยังมีภัยท่ีเกิดจากน้ํามือมนุษย อันเปนคดีอาชญากรรม สะเทือนขวัญ ตางๆ เชน 

ยาเสพติด ปลนฆา ขมขืน และการรายงานขาวท่ีมีท้ังภาพเสียงจากเหตุการณดังกลาวทําใหมีผลเกิด

ความเศราสะเทือนใจตอผูไดรับขาวสารและสงผลกระทบเปนวงกวาง เกิดความวิตกกังวล วาดระแวง 

เครียด เบื่อหนาย ทอแทและซึมเศรา 

ปจจุบันวงการแพทยกําลังใหความสนใจกับเรื่องความเครียดนี้มากข้ึนและในทาง

พระพุทธศาสนาถือวาเปนเรื่องสําคัญนานแลว พระพุทธองคทรงเปนจิตแพทยเอกของโลกและทรงเปน

ผูบําบัดสรรพโรคโดยเฉพาะโรคทางใจนั้นพระองคไมมีใครเทียบไดเลยพระองคตรัสรูธรรมเปนพระ

สัมมาสัพพุทธเจารอบรูธรรมท้ังปวงทรงมีพระกรุณาอันยิ่งใหญตอผูท่ีประสบความทุกขจึงทําการรักษา

เยี่ยวยาผูปวยท้ังทางกายและทางจิตใหหายจากโรคอยางชะงัดดวยเหตุนี้พระองคจึงไดพระนามวา

ผูรักษาพยาบาลชาวโลกท้ังปวงสัพพะโลกติกิจฉโก เพราะทรงเปนผูเยียวยาสรรพโรคคือเปนผูรูรักษา

โรคและโลกใหแกสัตวโลกท้ังปวง ตามหลักทางพระพุทธศาสนา แนวทางการบําบัดโรคทางใจ นั้น คือ 

การพิจารณาธรรมตามแนวทางวิปสสนากรรมฐาน เชน พระมหากัสสปะ พระโมคคัลลานะและพระ

มหาจุนทะท่ีฟงธรรมในโพชฌงค ๗ ก็หายจากโรคในท่ีสุดและแมกระท่ังพระพุทธองคทรงประชวรก็ทรง

ใหพระสาวกสวดมนตบทโพชฌงค ๗ ถวายและก็ทรงหายจากอาการประชวรเม่ือทรง พิจารณาใน

โพชฌงคจะทําใหเกิดสมาธิและปติในท่ีสุด พระพุทธองคทรงแนะนําภิกษุท้ังหลายวาการเจริญสมาธิท่ี

พระองคทรงแนะนํานี้มิใชมีแตสมถกรรมฐานอยางเดียวยังมีวิปสสนากรรมฐานอยูดวยและวิปสสนาจะ

ชวยใหเกิดปญญาแกปญหาตัวอุปาทานหรือโรคทางวิญญาณดวยการมองเห็นสิ่งตางๆ ตามความเปน



๒๔๓ 

จริง เม่ือขจัดความเห็นผิดแลว โรคท่ีปรากฏทางกายท่ีมีผลตอจิตใจท่ีเห็นผิดยอมรับการรักษาไดใน

ระดับหนึ่ง แมจะยังไมสามารถรักษาโรคใหหายขาดได แตอยางนอยก็เปนการลดการปรุงแตงทาง

ความคิดอันเปนท่ีมาของความทุกขลงไดบาง ดวยแนวทางการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานมีความสําคัญ

อยางมากท่ีมีมาตั้งแตสมัยพุทธกาลจนถึงปจจุบันดังปรากฏวา“สมัยหนึ่งพระผูมีพระภาคเจาประทับอยู

ในหมูบานกุรุชนบทอันเปนนิคมของชาวกุรุ ชื่อวา กัมมาสธัมมะ ณ ท่ีนั้นพระผูมีพระภาคไดตรัสพุทธ

ภาษิตนี้วา ดูกรภิกษุท้ังหลาย หนทางนี้เปนท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือลวงความ

โศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมท่ีถูกตอง เพ่ือใหแจงซ่ึงพระ

นิพพานหนทางนี้ คือ สติปฏฐาน ๔ ประการ” 

 ดังนั้นหลักการเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงเปนวิธีปฏิบัติท่ีสําคัญมากเพราะสามารถพัฒนาสติ

ของมนุษยเพ่ือใหพนจากความทุกข ดวยสติปฏฐาน ๔ หรือ สัมมาสติ ดังพระพุทธองคตรัสวาสัมมาสติมี

อารมณ ๔ ประการ คือ ๑. กายานุปสสนา การตามรูกองรูป ๒. เวทนานุปสสนา การตามรูความรูสึก 

๓. จิตตานุปสสนา การตามรูจิต ๔. ธัมมานุปสสนา การตามรูสภาวธรรม  

จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติและการสื่อสาร

เพ่ือใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหมเพราะการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานเปน

การพัฒนาทางดานรางกาย จิตใจและสติ ปญญาอยางแทจริง ตามมรรควิธีของการพัฒนาโดยเริ่มจาก

การจัดระเบียบรางกายใหเรียบรอยดวยศีลเม่ือกายเรียบรอยดีแลวจิตก็จะสงบเปนสมาธิไดเร็วข้ึนเม่ือ

จิตเปนสมาธิดีแลวก็จะพัฒนาปญญาใหเกิดข้ึนตามลําดับ จากนั้นก็จะสามารถหยั่งเห็นรูปนามตาม

สภาวะโดยความไมเท่ียงเปนตนดวยวิปสสนาญาณท่ีมีกําลังมากข้ึนจนรูเห็นการเกิดดับอยางรวดเร็วของ

สภาวธรรมท่ีกําลังปรากฏอยู ตลอดถึงการรับรูสภาวะของรูปท่ีเคลื่อนไหวอยูในขณะเดินและรับรูจิตท่ี

ตองการจะเดิน การรับรูรูปท่ีเกิดแลวดับไปในคณะหนึ่งๆ นักปฏิบัติจะเขาใจวา เราเดิน เปนเพียงคําท่ี

ใชพูดกันในโลกไมมีตัวเราท่ีเดินอยูจริงมีเพียงจิตท่ีตองการจะเดินและรูปท่ีเคลื่อนไหวจากขณะหนึ่ง ไปสู

อีกขณะหนึ่งเทานั้น เม่ือเขาใจถึงสภาวการณอยางนี้ปญญาท่ีพัฒนามาดีแลวก็จะแกปญหาท่ีเกิดจาก

ความซึมเศราสะเทือนใจ ความวิตกกังวล วาดระแวง เครียด เบื่อหนาย ทอแทและความกลัวตางๆ ลง

ไดเปนลําดับและตองไดรับการสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและเอกชนทํากันอยางเปนรูปธรรม

วางแผนเปนนโยบายก็จะทําใหการแกปญหาเหลานั้นคลี่คลายไปและหมดไปไดในท่ีสุด 

วัตถุประสงคโครงการ 

๑. เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

๒. เพ่ือศึกษากระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

๓. เพ่ือวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 



๒๔๔ 

ผลการวิจัย 

๑. แนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

แนวคิด หลักการ และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มี

หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางการกําหนด พองหนอ – 

ยุบหนอ ไดสืบทอดตอกันมาและมีวิธีปฏิบัติจากสํานักทานโสภณะมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) และมีความ

สอดคลองตรงตามหลักฐานในพระไตรปฎก และอรรถกถา ซ่ึงทําใหนักปฏิบัติท่ีต้ังใจในการปฏิบัติ ได

เห็นผลการปฏิบัติดวยตนเอง   

วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร 

วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร ของพระพรหมมงคล สรุปไดวา ทานใชวิธีการสอนดวยสื่อ

ประกอบการบรรยายหรือการสอน โดยมีแบบฝกหัดในการสอนซ่ึงมีรูปภาพและคําบรรยายประกอบทุก

แบบฝกหัด และท่ีสําคัญแตละแบบฝกหัดไดเนนเรื่องโสฬสญาณ หรือ ญาณ ๑๖ อันเปนลําดับแหงการ

กาวข้ึนสูการหลุดพน การปฏิบัติตามแบบวิปสสนากัมมัฏฐานแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีทานใชสอนอยูทุกวันนี้ 

นับไดวาเปนการสอนท่ีทันสมัยนาสนใจ   เหมาะสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานทุกเพศทุกวัย ดวยเหตุ

นี้เองจึงทําใหการเผยแผพระพุทธศาสนาของทานท้ังในประเทศและตางประเทศ ประสบความสําเร็จได

อยางดียิ่ง 

 ดังนั้น ยอมเปนท่ีชัดแจงแลววา ผูท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้นท่ีจะไดรับอานิสงส ดังท่ีพระ

พุทธองคไดตรัสไวในมหาสติปฏฐานสูตร  สวนผูท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ หากปฏิบัติหรือเจริญสติปฏฐาน ๔ 

ใหถูกตองตามลําดับข้ันตอนและปฏิบัติอยางตอเนื่องและจริงจัง ตามแบบฉบับของพระพรหมมงคลก็ยอม

ไดรับอานิสงสเชนเดียวกับท่ีพระพุทธองคไดตรัสแลวทุกประการเชนกัน 

 สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

 แนวคิด หลักการของการปฏิบัติของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ไดกําหนดการปฏิบัติวิปสสนา

นําหนา (วิปสสนายานิก) หรือปฏิบัติแบบวิสุทธิ์วิปสสนาซ่ึงประกอบดวยวิปสสนาภูมิ ๖ ภูมิแหงวิปสสนา  

วิสุทธิ์ ๗ โพธิ์ปกขิยธรรม ๓๗ คือองคธรรมแหงการตรัสรู  หลักธรรมดังท่ีกลาวมานี้เปนหลักแหงการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ องคธรรมไดแก  “ปญญาเจตสิก” 

 หลักแหงการปฏิบัติซ่ึงมีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาคือพระไตรปฎกอรรถกถา  และ

คัมภีรวิสุทธิ์มรรค ฎีกา อนุฎีกา ซ่ึงมีอยูแลวในคัมภีรดังท่ีกลาวมาแลว ซ่ึงก็สามารถนํามาปฏิรูป  

สงเคราะหเขากับรูปแบบของการปฏิบัติโดยการใชแนวทาง  “พองหนอ –ยุบหนอ” ตามสายของพระอริ

ยวงศของมหาสีสะยาดอซ่ึงเปนท่ีนิยมในการปฏิบัติอยางกวางขวาง ปฏิบัติแลวมีความเขาใจงาย นี้จึงเปน

แรงจูงใจแกผูปฏิบัติ 
 

 



๒๔๕ 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญวิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พอง

หนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีนี้เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ สําหรับผูเริ่มตน 

สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติสําหรับ พระภิกษุสามเณร โดย 

พระครูปลัดประจาก สิริวัณโณ  

 ผูเขารับการอบรม ตางปฏิบัติเอง บริหารเวลาเอง และ รักษาวินัยดวย ตนเอง เนื่องจาก

พ้ืนฐานจริตนิสัยและอินทรีย ท่ีแตกตาง กันของโยคีแตละทาน การปรับการปฏิบัติใหเหมาะสมกับตนเอง 

ตามคําแนะนําของพระวิปสสนาจารย ทําใหเก้ือกูลตอการปฏิบัติธรรมของโยคีเปนอยางยิ่ง ซ่ึงในหลักสูตร

นี้โยคีจะไดรับการสอบอารมณทุกวันโดยพระวิปสสนาจารย เพ่ือตรวจสอบความกาวหนาในการปฏิบัติ 

และทานจะไดชวยแกปญหาในการปฏิบัติเปนรายบุคคล พระวิปสสนาจารยจะบรรยายธรรมทุกวันเพ่ือ

ปลูกศรัทธาและเพ่ือใหเขาใจหลักการปฏิบัติมากข้ึน 

 สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

 เปนสถานท่ีรองรับใหผูหญิงไดเขามาศึกษาพระพุทธศาสนาตามแนวทางพระไตรปฎก และใช

เปนสถานท่ีในการอบรมคายคุณธรรม จริยธรรม โดยมีหนวยงานท้ังภาครัฐบาลและเอกชน รวมถึง

สถาบันการศึกษาตางๆ ปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยางเครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละม้ือ

เดียว เนนความสมถะ ดานการเทศน-การบรรยายธรรมของภิกษุณีนันทญาณี (อดีตแมชีรุงเดือน สุวรรณ)

 สํานักฯ แหงนี้ นักบวช ไมวาสามเณรีหรือแมชีตองปฏิบัติและทํางานวัดคอนขางหนักเพราะมี

คนนอยเม่ือเปรียบเทียบกับอาคารสถานท่ีและพ้ืนท่ี การปฏิบัติสวนมากตางคนตางก็ปฏิบัติเอง และทุก

ทานมักจะศึกษาพุทธพจนจากพระไตรปฎก หรือเรียนจากหนังสือนักธรรม ฯลฯ กันเอง ผูท่ีขอ “เขาเงียบ” 

จะมีทานสามเณรีท่ีมีประสบการณไปชวยสอบอารมณใหถึงกุฏิทุกวัน 

๒. กระบวนการส่ือสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มีบทบาท และหนาท่ีประกาศหลักธรรมในทาง

พระพุทธศาสนา  โดยหนาท่ีในการสื่อสาร และติดตอประชาสัมพันธ สงเสริม  สืบสานงานเผยแผ

พระพุทธศาสนาแบบรอบดานครบวงจร มีท้ังประเภทเอกสาร สิ่งตีพิมพ หนังสือธรรม วรรณกรรมและ 

ระบบมัลติมิเดีย และชองทางเครือขายออกรายการธรรมทางวิทยุคลื่นความถ่ี และยังมีการประกาศ

ขอมูลขาวสารของสํานักปฏิบัติธรรม การสื่อสารทางพุทธิปญญาดวยการเจริญกรรมฐานเปนกิจกรรมท่ี

สําคัญทางพระพุทธศาสนา ในคัมภีรพระไตรปฎกกลาวถึงกรรมฐานไว ๒ ชนิด คือ สมถกรรมฐานและ

วิปสสนากรรมฐาน ท้ังสมถและวิปสสนา มีสติปฏฐานเปนเหตุ ซ่ึงมิใชสติในความหมายโดยท่ัวไปท่ีเราใช

ในชีวิตประจําวัน จึงจําเปนตองเรียนรูถึงลักษณะพิเศษ และขอจํากัดตางๆ ของสติเสียกอน เพ่ือท่ีจะ

สามารถใชสติเปนบาทฐานแกการเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานไดอยางถูกตอง 



๒๔๖ 

จากการศึกษาการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานทุกสํานักจะใชการสื่อสารท่ีไปยัง

กลุมเปาหมายท่ีเขามาเพ่ือใหเกิดการเรียนรูดานพุทธิปญญา คือ การปฏิบัติธรรม ประกอบดวย  

๑. การปฏิบัติธรรมแบบแนวสติปฏฐาน ๔  

๒. การเทศนาสั่งสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม 

๓. การเขียนและพิมพหนังสือคูมือธรรมะและการปฏิบัติธรรม 

๓. วิเคราะหรูปแบบการส่ือสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

การสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม สํานักปฏิบัติธรรม

ท้ังหมด ใชการสื่อสารในรูปแบบ ผูสงสารเปนผูเชี่ยวชาญ สารเปนสารท่ีมีเนื้อหาเฉพาะตอกลุมท่ีสนใจ 

ชองทางมีการสื่อสารในชองทางท่ีจํากัดไมครอบคลุมตามรูปแบบกระบวนการมีชองทางการสื่อสารท่ี

จํากัด ผูรับสารเนนผูทํามีความพรอมท่ีจะศึกษาและนําไปสูการปฏิบัติไดจริง รูปแบบการสื่อสารการ

ปฏิบัติธรรมกรรมฐานผานสื่อสังคมออนไลน ประกอบไปดวยรูปแบบสื่อมัลติมีเดียตางๆ ท่ีสําคัญตองมี

องคประกอบของรูปแบบการสื่อสาร คือ เนื้อหาการปฏิบัติธรรมหรือธรรมะท่ีถูกตอง เปนท่ีชอบใจ 

ทันสมัยและไดประโยชน มีการนําเสนอท่ีตรงเปาหมาย เขาใจงาย 

วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร การสรางศรัทธา เฟสบุคของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง 

สิริมงฺคโล) ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ โพสตรูปภาพ/วิดีโอ พบวา การโพสตรูปภาพ

สวนใหญ เปนภาพนิ่งการปฏิบัติศาสนกิจท้ังในประเทศไทย และตางประเทศ ไดแก การบรรยายธรรม 

การปาฐกถา ในสถานท่ีตางๆ อาทิเชน “พระเดชพระคุณพระพรหมมงคล เมตตาใหกรรมฐาน แด

พระภิกษุสงฆ ในโครงพระวิปสสนาจารย หนเหนือ ภาค ๖-๗” “ปฏิบัติศาสนกิจภายในวัด ทุกวันพระ” 

การสรางปญญา สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร เนนการสอนการเจริญวิปสสนา

กัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ ตั้งแตข้ันพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง สําหรับภิกษุ สามเณร อุบาสก อุบาสิกา 

ตลอดจนผูท่ีสนใจท้ังชาวไทยและชาวตางประเทศ และมีการจัดใหสอบอารมณพระกัมมัฏฐาน โดยจะ

เปนไปตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม) 

สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) การสรางศรัทธา เฟสบุคของพระภาวนาธรรมาภิรัช ใน

การนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ณ วัดร่ําเปง  กิจกรรมวันธรรมสวนะ ทําบุญใสบาตร และรวมฟงพระธรรมเทศนา 

การสรางปญญา เนนการสอนการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ กายานุปสสนาสติปฏ

ฐาน เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ธรรมมานุปสสนาสติปฏฐาน การกราบสติ

ปฏฐาน การยืน การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การนอนสมาธิ และอิริยาบถยอย จนถึงการเขาสงอารมณ 

ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป การสรางศรัทธา เฟสบุคของพระครูภาวนาสมณ

วัตร ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ 

แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง 



๒๔๗ 

เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป การสรางปญญา ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญ

วิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พองหนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีท่ีนี่เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอร

สการปฏิบัติ สําหรับผูเริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติ

สําหรับ พระภิกษุสามเณร 

สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม การสรางศรัทธา เฟสบุ คของภิกษุณีรุ งเดือน นนฺทญาณี 

(สุวรรณ) ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการ

ปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม การสรางปญญาสํานักปฏิบัติ

ธรรมนิโรธาราม ยึดถือการปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยางเครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละ

ม้ือเดียว ไมสวมใสรองเทา ไมใชเงิน และฝกฝนการปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ มีวิถีชีวิตในแบบกินงายอยูงาย 

เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน มุงศึกษาพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจาจากพระไตรปฎก เพ่ือการ

พนทุกข 

การนําผลงานวิจัยไปใชประโยชน 

๑. นําไปใชดานการเรียน การสอน และการปฏิบัติ สําหรับนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม และประชาชนผูสนใจท่ัวไป 

๒. นําแนวคิด วิธีปฏิบัติมาปรับใชในการสื่อสารใหเกิดปญญาแกนิสิตในการปฏิบัติธรรมของ

บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยานลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

๓. นํามาบูรณาการกับการหลักสูตรของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เชน 

รายวิชากรรมฐาน, วิปสสนากรรมฐาน เปนตน 

การประชาสัมพันธ 

มีการประชาสัมพันธกิจกรรมและผลงานวิจัยทางอินเตอรเน็ต  

https://www.facebook.com/MahabanditChiangMai 
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ประวัติหัวหนาผูวิจัย 

ช่ือ - นามสกุล       : (ภาษาไทย) นายบุญมี   แกวตา    

: (ภาษาอังกฤษ) Mr. Boonmee  Kaewta 

เกิด  :  ๒๗  มกราคม  ๒๕๒๖ 

สถานท่ีเกิด  :  ๑๔๖  หมูท่ี ๙ บานแมโถ  ตําบลบอสลี  อําเภอฮอด  จังหวัดเชียงใหม 

ท่ีอยูปจจุบัน :  ๕๔/๕๔๑  ตําบลสันกลาง  อําเภอสันปาตอง  จังหวัดเชียงใหม ๕๐๑๒๐   

   มือถือ. ๐-๙๒๓-๓๖๖-๖๙๓  E-Mail:  boonmeeleg@hotmail.com / 

boonmee.kaew@mcu.ac.th 

การศึกษา :  พ.ศ. ๒๕๔๒  นักธรรมชั้นเอก  สํานักเรียนวัดศรีโสดา  จังหวัดเชียงใหม   

 :  พ.ศ. ๒๕๔๔  มัธยมปลาย  โรงเรียนสมเด็จพระพุทธชินวงศ  วัดศรีโสดา   

(พระอารามหลวง) ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 

 :  พ.ศ. ๒๕๔๙  ปริญญาตรี  พุทธศาสตรบัณฑิต  (เกียรตินิยมอันดับ ๒)  

    สาขาวิชาสังคมสงเคราะหศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 :  พ.ศ. ๒๕๖๑  ปริญญาโท  พุทธศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพระพุทธศาสนา  

มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ตําแหนงปจจุบัน :  นักจัดการงานท่ัวไป  ๑๓๙  บัณฑิตศึกษา   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม  ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม  

๕๐๒๐๐  โทร. (๐๕๓) ๒๗๘๙๗ ตอ ๓๑๑ 

 

 

 



๒๔๙ 

ประวัติผูรวมวิจัย 

ช่ือ/ฉายา/ สกุล :  (ภาษาไทย) พระบุญทรง  ปฺุธโร, ดร.  (หมีดํา)  

     (ภาษาอังกฤษ) Phra Boonsong  Puññadharo, Dr. 

วัน/เดือน/ปเกิด :   วันอาทิตยท่ี  ๘ฯ๘ คํ่า  กรกฎาคม พ. ศ. ๒๕๐๕   

ภูมิลําเนา          :  บานเลขท่ี ๑๑๙ หมู ๑ ตําบลบานกลวย อําเภอเมือง จังหวดัสุโขทัย 

  รหัสไปรษณีย ๖๔๐๐๐   

การศึกษา : พ.ศ. ๒๕๒๙ นักธรรมชั้น เอก สํานักเรียนพระปริยัติธรรมวัดไทยชุมพล  

  ต.ธานี อ. เมือง จ. สุโขทัย  

 : พ.ศ. ๒๕๓๔ - ๒๕๓๗ มัธยมปลาย ม. ๔– ๖ โรงเรียนบาลีสาธิตศึกษามหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

 : พ. ศ. ๒๕๔๑ พุทธศาสตรบัณฑิต (พระพุทธศาสนา) 

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตเชียงใหม 

 :  พ.ศ. ๒๕๓๘ จูฬอาภิธรรมมิกะตรี-จูฬอาภิธรรมมิกะโท    

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  อภิธรรมโชติกะวิทยาลัย 

 : พ.ศ. ๒๕๔๙ ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พุทธศาสนศึกษา) 

  มหาวทิยาลยัเชียงใหม ต. สุเทพ อ. เมือง จ. เชียงใหม  

 : พ.ศ. ๒๕๕๗ พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา) 

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

ประวัติการทํางาน :   พ.ศ. ๒๕๓๔ ครูสอนพระปริยัติธรรม แผนกธรรม วัดไทยชุมพล  ตําบลธานี  

อําเภอเมือง จังหวัดสุโขทัย  

 :   พ.ศ. ๒๕๓๗-๒๕๔๑ ครูสอนจริยะธรรมในโรงเรียน วัดพันอน ต. พระสิงห 

อ. เมือง จ. เชียงใหม  

 : พ.ศ. ๒๕๓๗ – ๒๕๔๓ เปนรองเจาอาวาสวัดพันอน อ. เมือง จ. เชียงใหม 

 : พ.ศ. ๒๕๔๓ – ถึงปจจุบัน  คณาจารย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

 : พ.ศ. ๒๕๕๕ ถึงปจจุบัน พระวิปสสนาจารยประจํา ศูนยวิปสสนากัมมัฏฐาน

เฉลิมพระเกียรติ มจร. อ. สันปาตอง จ. เชียงใหม   

ท่ีอยูปจจุบัน        :  วัดสวนดอก พระอารามหลวง ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 

  โทรศัพท ๐๘๔-๕๐๑-๑-๒๗๗  Email. Praboonsong05@hotmail.com 



๒๕๐ 

ประวัติผูรวมวิจัย 

 

๑. ชื่อ/ฉายา/นามสกุล  

    ชื่อ/ฉายา/นามสกุล 

: (ภาษาไทย)  พระครูปลัดณัฐพล จนฺทิโก, ดร. (ประชุณหะ) 

(ภาษาอังกฤษ)  Ven. Phrakhrupalad Natthaphon Candiko, Dr.  

(Prachunha) 

๒. วัน เดือน ปเกิด : ๒๔ กุมภาพันธ ๒๕๑๙ 

๓. ภูมิลําเนาท่ีเกิด : ๕๐/๘ หมู ๘ ต.ประดูยืน อ.ลานสัก จ.อุทัยธานี   

๔. อุปสมบท : วันท่ี ๘ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๙ วัดทุงนางาม อ.ลานสัก จ.อุทัยธานี 

๕. สังกัด : วัดสวนดอก พระอารามหลวง ต.สุเทพ อ.เมือง จ.เชียงใหม 

๖. ตําแหนงปจจุบัน : พ.ศ. ๒๕๕๙  ผูชวยเจาอาวาสวัดสวนดอก พระอารามหลวง  

พ.ศ. ๒๕๖๑  ประธานหลักสูตรคณะพุทธศาสตร สาขาวิชา  

                 พระพุทธศาสนา มจร วิทยาเขตเชียงใหม 

๗. การศึกษา : พ .ศ . ๒ ๕ ๓ ๙  นั ก ธ รรม ชั้ น เอก  วั ด พิ ช โสภ าราม  ต .แก ง เห นื อ  

อ.เขมราฐ จ.อุบลราชธาน ี

พ.ศ. ๒๕๔๗ ประกาศนียบัตรวิชาชีพครู มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏิ์ กรุงเทพมหานคร 

พ.ศ. ๒๕๔๘ พุทธศาสตรบัณฑิต (พธ.บ.) คณะมนุษยศาสตร สาขาวิชา

พุทธจิตวิทยา “เกียรตินิยม” เกรดเฉลี่ย ๓.๕๗ มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย รุนท่ี ๕๐ 

พ.ศ. ๒๕๕๒ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พธ.ม.) คณะพุทธศาสตร สาขาวิชา

พระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

รุนท่ี ๑๙ 

พ.ศ. ๒๕๕๘ พุทธศาสตรดุษฎีบัณ ฑิต (พธ.ด.) คณะพุทธศาสตร 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย รุนท่ี ๑๑ 

๘. ผลงานทางวิชาการ : บทความวิชาการ TCI ๑ 

กระบวนการสอนของพระพุทธเจา , วารสารพุทธศาสตร ศึกษา 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต

เชียงใหม (ปท่ี ๙ ฉบับท่ี ๑ มกราคม-มิถุนายน ๒๕๖๑)  

 



๒๕๑ 

การปรับจริตเพ่ือพัฒนาชีวิต: กระบวนการและแนวปฏิบัติ,วารสาร

ปณิธาน วารสารวิชาการดานปรัชญาและศาสนา ภาควิชา

ป รั ช ญ า แ ล ะ ศ า ส น า  คุ ณ ะ ม นุ ษ ย ศ า ส ต ร 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม (ป ท่ี ๑๔ ฉบับท่ี ๑ มกราคม - 

มิถุนายน ๒๕๖๑) 

ชีวิต สิทธิในชีวิต และการตายดีตามแนวพระพุทธศาสนา, วารสารสันติ

ศึกษาปริทรรศน มจร (ปท่ี ๖ ฉบับพิเศษ เนื่องในโอกาส

เฉลิมฉลองวันวิสาขบูชาโลก ประจําป ๑๕๖๑) 

ศึกษาเปรียบเทียบสิกขาบทในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับมหายาน, 

วารสารมนุษศาสตรสาร (ปท่ี ๑๙ ฉบับท่ี ๒ กรกฎาคม-

ธันวาคม ๒๕๖๑) 
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