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บทคัดย่อ 

วิทยานิพนธ์นี้มีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ (๑) เพ่ือศึกษาหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรม 
ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี (๒) เพ่ือศึกษารูปแบบการสอนของพระวิปัสสนา
จารย์ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี และ (๓) เพ่ือศึกษาปัจจัยที่ส่งให้เกิดผล
ส าเร็จของการปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี งานวิจัยนี้เป็น
การศึกษาเชิงคุณภาพ โดยใช้เอกสารและเก็บข้อมูลภาคสนาม ๒ ประเภท ด้วยการสัมภาษณ์ และ 
สังเกตแบบมีส่วนร่วม 

ผลการวิจัย พบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ของศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี มีหลักการและวิธีการปฏิบัติ โดยใช้สติก าหนดรู้อย่างต่อเนื่องใน
ปัจจุบันขณะของสภาวธรรมทางกาย เวทนา จิต ธรรม ตามความเป็นจริง  รูปแบบการสอนของพระ
วิปัสสนาจารย์  ยึดค าสอนในพระไตรปิฎกเป็นหลัก และปฏิบัติตามแนวทางการก าหนดพองหนอ – 
ยุบหนอ กระบวนการปฏิบัติเริ่มจากการก าหนดเดินจงกรมสลับกับการนั่งสมาธิ และก าหนดอิริยาบถ
ย่อย  ตั้งแต่ตื่นจนถึงหลับ พระวิปัสสนาจารย์ จะเป็นผู้พิจารณาเพ่ิมล าดับขั้น ในการปฏิบัติเป็น
รายบุคคลในช่วงสอบอารมณ์  ในการพัฒนาสติและปัญญา สามารถเห็นสภาวธรรมต่างๆ ตามความ
เป็นจริงได้ละเอียดชัดเจนยิ่งขึ้น เกิดปัญญาเห็นพระไตรลักษณ์ ด้านปัจจัยสนับสนุนให้เกิดความ 
ก้าวหน้าในการปฏิบัติ พบว่า ด้านสถานที่ มีความเป็นสัปปายะ เหมาะแก่การปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน  มีพระวิปัสสนาจารย์ที่มีความรู้ความช านาญในการปฏิบัติ ได้ให้ค าแนะน า  ในการปฏิบัติ
วิปัสสนาตามแนวแห่งสติปัฏฐาน ๔ 
 
 
 
 
 
 
 



ข 

Thesis Title : A Study on the Success factors of Meditation Practice in the, 
Tanung Lenung  Chalermraj  Meditaion Center  Chiangmai  
Province 

Researcher : Phra Chairuk  Pãsukavihãro  (Phromton)  
Degree : Master of Arts (Buddhist Studies)   
Thesis Supervisory Committee 
 : Dr. Phairin Na Wanna, Pãli. IV., B.A. (Religions),  

M.A. (Buddhist Studies), Ph.D. (Buddhist  Studies) 
 : Ven. Dr. Phrakhrupariyattiyanusath,  Pãli V,  

B.A. (Pali & Buddhism), M.A. (Philosophy),  
Ph.D. (Philosophy) 

Date of Graduation :  December 30, 2018 
 
 

Abstract 
 

This thesis is composed of 3 objectives:  1) to study the principles and 
methods in Dhamma practice of the Tanang Lenang 60 years Chalermraj  Meditation 
Center,  2) to study the Insight meditation Master’s teaching model of the Tanang 
Lenang 60 years Chalermraj  Meditation Center,  3) to study on the success factors of 
Meditation Practice in the, Tanung Lenung  Chalermraj  Meditaion Center 60 years. 
This research is a qualitative study by using documents and the field data collecting 
with 2 types; the interview and participatory observation.  
 The results were found as the followings: the insight meditation practice 
according to the Four Foundation of Mindfulness of the Tanang Lenang 60 years 
Chalermraj  Meditation is based on the practical principle and technique by the 
continuing mindful awareness in the present of the Dhamma’s phenomena, i.e., on 
the truly state of the Physic,  Feeling, Consciousness and Dhamma. The model in 
teaching  of the  Insight meditation Master is mainly followed to the teaching in 
Tipitaka and practiced on the technique of the Rising and the Falling concentration. 
The process on practice begins with the interchanging between walking meditation 



ค 

and setting meditation, then, being mindful in the tiny postures from the awaking to 
sleep. The master will increase the higher steps to the individuals while they are 
coming to test their states of practice.  In order to develop the mindfulness and 
wisdom, the practitioners will see clearly the various dharma-states as factually 
appeared until the wisdom considering three Characteristics shall be arisen. On the 
factors leading to the success of Meditation Practice, it was found that: The place is 
suitable for meditation practice, There is the Skillful Masters who are expert in 
practice can advice and train In the practice of Insight meditation based on the Four 
Foundatiojn of Mindfulness. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

ขอความนอบน้อมของข้าพเจ้า จงบังเกิดมีแด่พระรัตนตรัย คือ พระพุทธเจ้า พระธรรม
เจ้า  และพระสังฆเจ้าทั้งหลาย ผู้ห่างไกลจากกิเลส ผู้ไปปราศแล้วซึ่งเครื่องเศร้าหมองทั้งปวง  

ข้าพเจ้าขอนอบนบเคารพบูชาอย่างยิ่งในทานมัย ศีลมัย และภาวนามัย ของหลวงพ่อ 
พระครูภาวนาสมณวัตร วิ. ประธานพระวิปัสสนาจารย์ ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ 
ปี ตลอดถึงพระวิปัสสนาจารย์ในศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี ที่มีความเมตตาอย่าง
สูงยิ่ง ในการแนะน าสั่งสอนหลักการปฏิบัติวิปัสนากรรมฐานให้แก่เกล้ากระผมให้ได้รู้คุณค่าของพระ
สัทธรรมค าสั่งสอนขององค์สมเด็จพระพุทธเจ้า  

กราบขอบพระคุณอย่างยิ่งในบารมีธรรมของ พระเดชพระคุณ หลวงพ่อพระเทพปริยัติ 
เจ้าคณะจังหวัดเชียงใหม่ ที่ช่วยอุปถัมภ์ในการศึกษาเล่าเรียนในระดับชั้นปริญญาพุทธศาสตรบัณฑิต 
(พธ.บ.) คณะพุทธศาสตร์ สาขาวิชาภาษาบาลี (รุ่นที่ ๑) และคณาจารย์สาขาบาลีทุกท่าน ที่ช่วยประ
สิทธ์ประสาทวิชาความรู้ให้ข้าพเจ้าจนส าเร็จการศึกษา 

กราบขอบพระคุณท่านพระครูปัญญาวชิรธรรม  พระอุปัชฌาย์ ที่ได้อุปสมบทให้แก่     
เกล้ากระผมได้เข้ามาศึกษาหลักธรรมค าสอน ในทางพระพุทธศาสนา กราบขอบพระคุณ ท่านพระครู
วิบูลธรรมพิพัฒน์  พระกรรมวาจา เจ้าอาวาสวัดสว่างบรรเทิง ที่ ได้เมตตา อบรม สั่งสอน ข้อวัตร
ปฏิบัติ และส่งเสริมให้ได้ศึกษาเล่าเรียนด้วยดีมาตลอด และขอขอบคุณท่านพระครูสุตพัฒโนดม ดร. 
ผู้เป็น    พระอนุสาวนาจาย์ ได้ให้ค าปรึกษา งานวิทยานิพนธ์ 

วิทยานิพนธ์นี้ส าเร็จลงดว้ยดี  ด้วยความเมตตาอนุเคราะห์ในการสอนและแนะน า อธิบาย
วิธีในการจัดท าวิทยานิพนธ์จากท่านพระครูปริยัติยานุศาสตร์ ดร. และพระครูสิริปริยัตยานุศาสก์ ดร. 
ผศ. ดร.เทพประวิณ จันทร์แรง  ดร.ไพรินทร์ ณ วันนา ที่ได้แนะน า ตรวจทาน วิทยานิพนธ์เล่มนี้ให้
สมบูรณ์ในด้านเนื้อหา  และขอบคุณและอนุโมทนากับคณาจารย์ เจ้าหน้าที่ศูนย์บัณฑิตศึกษา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ ที่ช่วยเป็นธุระ แนะน าอ านวยความ
สะดวกในการจัดท าวิทยานิพนธ์ของข้าพเจ้าให้ส าเร็จลุวลวงตามวัถุประสงค์ และขออนุโมทนา
ขอบคุณเจ้าหน้าที่ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี ได้เอ้ือเฟ้ือหนังสื ข้อมูลอันเป็น
ประโยชน์ในการประกอบท าวิทยานิพนธ์เรื่องนี้  

ขออนุโมทนากับญาติธรรมสัมมาปฏิบัติทุกท่าน ที่ให้การอุปภัมภ์ค้ าชู ปัจจัย ๔ ตลอด
ระยะเวลาของกาศึกษา ท าวิทยานิพนธ์ และครองตนในสมณเพศ 

คุณประโยชน์อันใดที่เป็นบุญกุศลอันเกิดจากท าวิทยานิพนธ์นี้ ผู้วิจัยขอน้อมถวายเป็น 
พุทธบูชา  ธรรมบูชา สังฆบูชา และขอน้อมถวายบูชาศีลธรรม กรรมฐาน ของหลวงพ่อพระครูภาวนา
สมณวัตร วิ. บิดา มารดา อุปัชฌาย์ ครูบาอาจารย์ ท่านผู้มีบุญคุณ ท่านผู้มีพระคุณ ให้ท่านทั้งหลาย
จงประกอบด้วย อายุ  วรรณะ  สุขะ  พละ  ปฏิภาณ  ธนสารสมบัติ  และถ้าได้มีโอกาสได้ประพฤติ
ปฏิบัติธรรม ขอให้ท่านทั้งหลาย จงได้บรรลุมรรค ผล  นิพพาน โดยง่าย โดยเร็วพลัน ทุกทา่นเทอญ 

 
       พระชัยรักษ์  ผาสุกวิหาโร  
              ๒  มีนาคม   ๒๕๖๑    
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บทคัดย่อภาษาไทย         ก 
บทคัดย่อภาษาภาษาอังกฤษ        ค 
กิตติกรรมประกาศ         ง 
สารบัญ                    จ 
ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ                                                                          ซ 

บทท่ี ๑ บทน า 
๑.๑  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา     ๑ 
๑.๒  วัตถุประสงค์ของการวิจัย             ๔ 
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บทท่ี ๒ หลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา                            ๑๓ 
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๒.๕ การเผยแผ่ ยุบหนอ - พองหนอ ในประเทศไทย     ๔๗ 
๒.๖ ประวัติและความเป็นมาของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  เฉลิมราช ๖๐ ปี        ๕๐  

          ๒.๗ การจัดสถานท่ีปฏิบัติธรรม และระบบส่ิงแวดล้อมภายในศูนย์ปฏิบัติธรรม   
       ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี        ๕๒ 
 

บทท่ี ๓ รูปแบบการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง ๕๗ 
๓.๑ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช     ๕๗ 



ฉ 
 

๓.๒ วิธีการปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐   ๗๓ 
๓.๓ กระบวนการส่ง - สอบอารมณ์       ๘๖    
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บทที่ ๔ ปัจจัยที่ส่งให้เกิดผลส าเร็จของการปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง     ๙๘ 
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      ตาณัง เลณัง เฉลิมราช        ๙๘ 
๔.๒ ผลส าเร็จของผู้ปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช            ๑๐๖  
๔.๓ วิเคราะห์ผลปัจจัยท่ีส่งให้เกิดผลส าเร็จในการปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม   
      ตาณัง เลณัง เฉลิมราช                ๑๑๕ 
๔.๔ สรุปผลการวิจัย                ๑๒๑ 

 

บทที่ ๕ สรุปผลการศึกษาอภิปรายผลและข้อเสนอแนะ                                            ๑๒๓ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัยและ  อภิปรายผล                                                         ๑๒๓ 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ ทางเลือกหัวข้อวิจัย              ๑๒๘ 
 

บรรณานุกรม                                                                                            ๑๓๐ 

ภาคผนวก                                                                                                ๑๓๕ 

ภาคผนวก ก กฎระเบียบส าหรับผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง  เลณัง              ๑๓๖  
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 ภาคผนวก ง หนังสือขอความอนุเคราะห์                                                       ๑๕๔ 

ประวัติผู้วิจัย                       ๑๕๗ 



 
บทที่ ๑ 

 

บทน ำ 

๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

คัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาระบุว่า เมื่อราวพุทธศตวรรษท่ี ๓ หลังจากสังคายนาพระธรรม
วินัยครั้งท่ี ๓ พระเจ้าอโศกมหาราช โปรดให้ส่งพระโสณะและพระอุตตระ ไปเผยแผ่พระพุทธศาสนา
ยังดินแดนสุวรรณภูมิซึ่ งรวมถึงประเทศไทย ซึ่ งมีห ลักฐานบ่งบอกความเจริญรุ่ งเรืองทาง
พระพุทธศาสนา ในประเทศไทยมาตามล าดับ อันเกิดจากแรงบันดาลใจและศรัทธาของคนไทยต่อ
พระพุทธศาสนา การท่ีผู้น าสูงสุดของประเทศ  คือ พระมหากษัตริย์ทรงปฏิบัติพระองค์ด้านการ     
ท านุบ ารุงพระพุทธศาสนาอย่างจริงจัง และต่อเนื่องมาเป็นระยะเวลายาวนาน ในอดีตกาลจนถึง     
รัชสมัยพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลท่ี ๙ มีพระปฐมบรมราชองค์การ ว่า 
“เราจะครองแผ่นดินโดยธรรม เพื่อความสุขแก่มหาชนชาวสยาม” ซึ่งความเคารพรักและศรัทธาหล่อ
หลอมเป็นเอกภาพ น ามาซึ่งแรงบันดาลใจท่ียิ่งใหญ่ เป็นพื้นฐานท าให้เกิดความเจริญอย่างมั่นคง ของ
พระพุทธศาสนาในประเทศไทย ท้ังในด้านจิตใจ ทัศนคติ อภิปรัชญาและแนวทางแห่งการประพฤติ
ปฏิบัติธรรม ควบคู่กับการด าเนินชีวิตของคนไทยมาถึงปัจจุบัน 

ในปี พ.ศ.๒๔๙๕ สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสโภ ป.ธ.๘) ได้แสดงเจตจ านง ต่อสภา
การพุทธศาสนาแห่งประเทศพม่า เพื่อขอพระวิปัสสนาจารย์ ผู้เช่ียวชาญ มาช่วยสอนวิปัสสนา
กรรมฐานในประเทศไทย ทางกระทรวงการศาสนาแห่งสหภาพพม่า ได้มอบหมายให้พระอาจารย์         
ภัท ทันตะอาสภมหาเถระ เป็นสมณทูตเพื่ อ เข้ ามาสอนวิปั สสนากรรมฐาน ตามแนวทาง              
สายพองหนอ – ยุบหนอ ณ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ท่ีคณะ ๕ ในปี พ.ศ. ๒๔๙๖ นับเป็นการ    
เผยแผ่การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน๑ เป็นครั้งแรกในประเทศไทย และใช้เป็นหลักสืบทอดกันมาจนถึง
ปัจจุบัน 

                                            
๑พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญฃาณสิทฺ ธิ ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน, ภาค ๑ เล่ม ๑, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด ๒๕๔๖), หน้า ๑๑.  



๒ 

ปัจจุบันนี้วิวัฒนาการทางวิทยาศาสตร์มีความเจริญก้าวหน้า ได้พัฒนาเทคโนโลยีก่อให้เกิด
ส่ิงอ านวยความสะดวกขึ้นมา ท าให้มนุษย์เกิดความลุ่มหลงในเทคโนโลยีสมัยใหม่ เกิดความเส่ือมถอย
ภายในจิตใจของมนุษย์ คุณธรรมและจริยธรรมท่ีมีอยู่ในตัวเองลดน้อยถอยลงไป ต่างฝ่าย   ก็เห็นแก่
ประโยชน์ส่วนตน ก่อให้เกิดผลกระทบตามมา  คือ การแก่งแย่งเอารัดเอาเปรียบ ความสับสนวุ่นวาย 
น าไปสู่ความไม่สงบสุขในสังคม  

สถิติการก่ออาชญากรรมเพิ่มมากขึ้นทุกปี ช้ีให้เห็นได้ว่าจิตใจของมนุษย์เริ่มจะตกต่ าลง 
การแสวงหาและกอบโกยผลประโยชน์ เพื่อให้ได้มาในส่ิงท่ีตนเองต้องการ ไม่ได้น้อมน าเอาหลักธรรม
ในพระพุทธศาสนามาใช้ในการด าเนินชีวิต จนเกิดเป็นปัญหาตามมามากมาย  เมื่อมนุษย์ขาดการ
พัฒนาจิตใจแล้ว อุปาทานหรือความอยากมีมากข้ึน จึงท าให้พฤติกรรมมนุษย์ได้เปล่ียนไปจากเดิม 

ในประเทศไทยประชาชนมีความเล่ือมใสในพระพุทธศาสนา แต่ก็ยังไม่ได้ศึกษาหลักการ
และวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างแท้จริง ซึ่งเป็นหนทางด าเนินไปสู่ความหลุดพ้น เป็นการ
เรียนรู้ให้เห็นตามสภาพความเป็นจริง โดยการเน้นเรื่องการพัฒนาจิตใจเป็นหลัก ให้ผลลัพธ์เป็น
ประโยชน์ท้ังในปัจจุบัน และประโยชน์ในภายภาคหน้า ประโยชน์ในปัจจุบัน  คือ การมีจิตใจสงบ        
มีปัญญารู้ เห็นตามความเป็นจริง ท าให้มีสติในการแก้ไขจัดการปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตอย่าง             
มีประสิทธิภาพ และประโยชน์อันสูงสุดในอนาคต คือ การบรรลุธรรม ซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุดของ
พระพุทธศาสนา 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ประกอบด้วยการพิจารณา ก าหนดรู้ 
กาย เวทนา จิต ธรรม เป็นปัญญาท่ีหยั่งรู้ปรากฏการณ์ของสภาวธรรมอารมณ์ของกายและใจ หรือ  
รูปกับนาม๒ การรู้เห็นรูปนามตามสภาวะแห่งไตรลักษณ์ ของลักษณะ ๓ ประการ คือ อนิจจังความไม่
เท่ียงไม่คงทน ทุกขังความไม่น่าพึงพอใจ เป็นทุกข์ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ และอนัตตาความไม่ใช่สัตว์ 
บุคคล วิญญาณ  และไม่มีตัวตน ไม่ใช่ตัวตน เป็นปัญญาเครื่องท าลายกิเลส ปัญญา คือ เครื่องน าทาง๓  
ในการหยั่งรู้อริยสัจ ๔ 

 

การสอนปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ได้พัฒนาการสอนของแต่ละ
ส านัก ตามหลักของครูบาอาจารย์ มีความหลากหลายและแตกต่างกันไป บางส านักก็สอนตรงตาม
พระไตรปิฎก หรือสอนตามประสบการณ์บ้าง อย่างไรก็ตามผู้ปฏิบัติจะต้องมีองค์ประกอบส าคัญ คือ
ความรู้พื้นฐาน และความเข้าใจในการก าหนดสภาวธรรม อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นภายในกายกับใจตามความ
เป็นจริงในการปฏิบัติ  ดังนั้นพระวิปัสสนาจารย์ท่ีมีความเช่ียวชาญ จึงมีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งท่ีคอย

                                            
๒ ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๔๖๘/๒๑๒. 
๓ อภิ.สงฺ (ไทย) ๓๔/๓๓๕/๑๐๐. 



๓ 

แนะน าผู้ปฏิบัติ ให้ก าหนดสภาวธรรมและอารมณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นท้ังภายนอกและภายใน หรือรูปกับ
นามได้อย่างถูกต้อง   

ด้วยจ านวนของผู้เข้าปฏิบัติธรรมวิปัสสนากรรมฐานตามแนวแห่งสติปัฏฐาน ๔ ท่ีเพิ่มมาก
ขึ้นอย่างรวดเร็ว ท าให้ขาดพระวิปัสสนาจารย์ ผู้แนะน าการปฏิบัติท่ีมีความเช่ียวชาญ และมีจ านวน 
ไม่เพียงพอ ท่ีจะช่วยแนะน าให้ผู้ปฏิบัติมีความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้องได้ เมื่อผู้ปฏิบัติเกิ ดสภาวธรรม   
ท่ีแปลกๆแตกต่างออกไป หรือมีข้อผิดพลาดเกิดขึ้น จึงไม่สามารถให้ค าแนะน าผู้เข้าปฏิบัติได้ อาจท า
ให้ผู้ปฏิบัตินั้นเกิดความกลัว หรือสับสนแล้วเลิกปฏิบัติได้  

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้นมีประโยชน์ เพราะท าให้บุคคลผู้ปฏิบัติได้ด าเนินไปสู่หลัก
อริยสัจ ๔ อย่างสมบูรณ์ จะต้องอาศัยก าลังทางสมาธิจิตในระดับขณิกสมาธิ๔ ในการเจริญวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวแห่งสติปัฏฐาน ๔ เพื่อสามารถพิจารณาขันธ์ ๕ เป็นอารมณ์ ท่ีเกิดขึ้น ต้ังอยู่ และ
ดับไป สติปัฏฐาน ๔ เป็นทางสายเอกและเป็นทางสายเดียว ท่ีท าให้ผู้ด าเนินถึงความบริสุทธิ์หมดจด 
ซึ่งมีหลักฐานปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ตรัสแก่พระภิกษุท้ังหลายว่า “ทางนี้
เป็นเป็นทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของสัตว์ท้ังหลาย เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์โทมนัส 
เพื่อบรรลุญาณธรรม เพื่อท าให้แจ้งนิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ” ๕ 

ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช เป็นศูนย์ปฏิบัติธรรมท่ีมีพื้นท่ีมีความสงบเงียบ 
เหมาะแก่การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ได้เริ่มก่อสร้างต้ังแต่พุทธศักราช ๒๕๔๘  โดยมีพระเดช
พระคุณพระธรรมธีรราชมหามุนี (วิเชียร อโนมคุโณ) เจ้าคณะภาคท่ี ๗ มาเป็นประธาน วางศิลาฤกษ์ 
ในวันมาฆบูชาวันท่ี ๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๔๘ และได้เริ่มจัดการอบรมวิปัสสนากรรมฐาน           
ในปี พ.ศ.๒๔๔๙ โดยมีหลวงพ่อพระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ เป็นประธานพระวิปัสสนาจารย์      
ได้ท าหน้าท่ีเผยแผ่หลักธรรมค าสอน ท้ังด้านปริยัติและด้านปฏิบัติ ท่ีได้ศึกษาค้นคว้าปฏิบัติมา ให้แก่
พุทธศาสนิกชนในทุกปีจนถึงปัจจุบัน 

ผู้วิจัยเล็งเห็นถึงความส าคัญในการศึกษาหลักการ และวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
รวมถึงปัจจัยท่ีท าให้เกิดความส าเร็จ ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี ซึ่งมี
จุดมุ่งหมายในการพัฒนาจิต เป็นกระบวนการฝึกและพัฒนาตนเอง ให้เห็นตามความเป็นจริงของส่ิง
ท้ังหลาย ตามสภาพความเป็นจริง เพื่อแก้ไขปัญหาความทุกข์ท่ีเกิดขึ้น ด้วยการเข้าไปเรียนรู้ความจริง
ของชีวิต มีสติปัญญาคอยป้องกันและท าลายอุปสรรคทุกอย่าง ช่วยให้สามารถด าเนินชีวิตและรู้เท่าทัน

                                            
๔ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุง , พิมพ์คร้ังที่  ๑๐, (บริษัท เอส.อาร์.         

พร้ินต้ิง แมส โปรดักส์ จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๒๑. 
๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



๔ 

การเปล่ียนแปลงของโลกมนุษย์ ซึ่งต้องอาศัยการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 
พัฒนาจิตกับการพัฒนาชีวิตควบคู่กันไปอย่างต่อเนื่อง 

ผู้วิจัยหวังว่าผลงานวิจัยนี้จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง แก่ผู้ท่ีสนใจและเกิดความเข้าใจอย่าง
สูงสุด ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน  ๔ ส่งผลให้ ผู้ปฏิบัติเกิดแรงศรัทธา
พากเพียรในการปฏิบัติ จนปรากฏเห็นสภาวธรรมท่ีปรากฏขึ้นตามความเป็นจริง น าปัญญาท่ีได้ ไป
ประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข ร่วมกันสร้างศรัทธาและรักษาสืบทอดพระพุทธศาสนา
ให้ยั่งยืนสืบต่อไป 
 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
๑.๒.๑ เพื่อศึกษาหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง   

เฉลิมราช ๖๐ ปี 
๑.๒.๒ เพื่อศึกษารูปแบบการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง 

เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 
๑.๒.๓ เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีส่งให้เกิดผลส าเร็จของการปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม 

ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 
 

๑.๓ ปัญหำท่ีต้องกำรทรำบ 
๑.๒.๑ เพื่อทราบหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง   

เฉลิมราช ๖๐ ปี 
๑.๒.๒ เพื่อทราบรูปแบบการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง 

เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 
๑.๒.๓ เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีส่งให้เกิดผลส าเร็จของการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม 

ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี มีอะไรบ้าง 
 

๑.๔ ขอบเขตกำรวิจัย 
๑.๔.๑ ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ 
การศึกษาวิจัยนี้ ผู้วิจัยมุ่งเน้นศึกษาหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนว

สติปัฏฐาน ๔ รูปแบบการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ และปัจจัยท่ีส่งผลให้เกิดความส าเร็จ           
ในการปฏิบั ติธรรมของศูนย์ปฏิบั ติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี ต าบลส าราญราษฎร์      
อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ 
 



๕ 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนเอกสำร 
๑. ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Source) พระไตรปิฎกฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

พ.ศ. ๒๕๓๙ หนังสือวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง   
เฉลิมราช ๖๐ ปี 

๒. ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Source)  คือ อรรถกถา ฎีกา หนังสือภาษาบาลี และ
เอกสารคัมภีร์อื่นๆ ท่ีเกี่ยวข้อง 

๑.๔.๓ ขอบเขตพื้นที่กำรศึกษำวิจัย 
ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตการท าวิจัยในครั้งนี้  คือ พระวิปัสสนาจารย์ ผู้เข้าปฏิบัติธรรม     

ณ ศูนย์ปฏิบั ติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี ต าบลส าราญราษฎร์ อ าเภอดอยสะ เก็ด       
จังหวัดเชียงใหม่ 

๑.๔.๓ ขอบเขตในด้ำนประชำกร 
ผู้วิ จัย ศึกษาข้อมู ลจากการสัมภาษณ์  ผู้ ท่ี เข้ ารับการอบรมวิปั สสนากรรมฐาน               

ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ดังต่อไปนี้ 
๑. พระวิปัสสนาจารย์ จ านวน ๕  รูป 
๒. ผู้ปฏิบัติธรรม จ านวน ๘ รูป/คน            
๓. นักวิชาการด้านพระพุทธศาสนา จ านวน ๒ คน  
รวมจ านวน ๑๕ รูป/คน 
นอกจากนี้ผู้วิจัยได้ใช้การเก็บข้อมูลโดยการสังเกตแบบมีส่วนร่วม ผู้วิจัยเข้าร่วมฝึกอบรม

วิปัสสนากรรมฐานกับกลุ่มผู้ปฏิบัติในช่วง เวลา ๑ เดือน ช่วงวันท่ี ๒๐ เมษายน ถึง ๒๐ พฤษภาคม
๒๕๖๐ จ านวน ๒๒ ท่าน  

 

๑.๕ นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย 
    ควำมส ำเร็จ หมายถึง ผลท่ีได้จากการต้ังเป้าหมายไว้ และสามารถปฏิบัติตามวัตถุประสงค์   
ท่ีวางไว้ 

กำรปฏิบัติธรรม หมายถึง การฝึกหัดปฏิบัติโดยอาศัยรูปนาม หรือขันธ์ ๕  การฝึกจิตให้
เห็นแจ้ง เห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริง 



๖ 

วิปัสสนำกรรมฐำน  หมายถึง ความเห็นแจ้ง คือ เห็นตรงต่อความเป็นจริงของ
สภาวธรรม๖ปัญญาก าหนดเห็นพระไตรลักษณ์เป็นอารมณ์ เป็นไปเพื่อการปฏิบัติให้หลุดพ้นจากอา
สวะกิเลส๗ 

ศูนย์ปฏิบัติธรรมตำณัง เลณัง เฉลิมรำช  หมายถึง ศูนย์ปฏิบัติธรรม เลขท่ี ๙๑ หมู่ ๔      
ต.ส าราญราษฎร์ อ.ดอยสะเก็ด จ.เชียงใหม่  

ตำณัง หมายถึง นิพพานปกป้องบุคคลให้พ้นจากอบาย  
เลณัง หมายถึง ธรรมเป็นท่ีหลบซ่อนหรือหลีกจากภัยในสงสาร  
 

๑.๖ ทบทวนเอกสำรและงำนกำรวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
๑.๖.๑ หนังสือ 
๑.พระไตรปิฎกฉบับมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย เล่มท่ี ๑๐ ทีฆนิกายมหาวรรค ว่า 

ด้วยเรื่องมหาสติปัฏฐานสูตร สรุปใจความได้ว่า สติปัฏฐานสูตรหรือมหาสติปัฏฐานสูตร เป็นพระสูตรท่ี
พระพุทธเจ้าตรัสว่า ทางนี้เป็นทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะ 
เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท าให้แจ้งนิพพาน ทางนี้  คือ สติปัฏฐาน ๔๘ 
หลักการในพระสูตรนี้ เป็นหลักปฏิบัติตรงท่ีเน้นเฉพาะเพื่อการรู้แจ้ง  คือ ให้มีสติพิจารณาก ากับดูส่ิง
ท้ังหลายให้รู้เห็นเท่าทันตามความเป็นจริง โดยไม่ให้ถูกครอบง าไว้ด้วยอ านาจกิเลสต่างๆ โดยมีแนว
ปฏิบัติ คือ พิจารณากาย, ความรู้สึก (เวทนา), จิต (ความคิด), และธรรมท่ีเกิดในจิต 

๒.พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต)  กล่าวถึงสติปัฏฐานในหนังสือ “พุทธธรรม” ว่า         
สติปัฏฐานเป็นสัมมาสติ เป็นการปฏิบั ติ ท่ีถือว่ามีพร้อมท้ังสมถะและวิปัสสนาของผู้ปฏิบั ติ           
อาจเจริญสมถะจนได้ฌานก่อนแล้ว จึงเจริญวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐานจนถึงท่ีสุดก็ได้ หรือจะอาศัย
เพียงสมาธิขั้นต้นๆ เท่าท่ีจ าเป็นมาประกอบ เจริญวิปัสสนาเป็นตัวน าในแนวสติปัฏฐานนี้ ไปจนถึง
ท่ีสุดก็ได้ วิปัสสนาเป็นหลักปฏิบัติส าคัญในพระพุทธศาสนาท่ีได้ยินได้ฟังกันมาก พร้อมกับท่ีมีความ

                                            
๖ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์คร้ังที่ ๑๐,       

( โรงพิมพ์ บริษัท เอส อาร์ พร้ินต้ิง แมส โปรดักส์ จ ากัด, ๒๕๔๖ ), หน้า ๒๓๑. 
๗ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๖/๑๕๗. 
๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๕/๓๔๐. 



๗ 

เข้าใจไขว้เขวอยู่มากเช่นเดียวกัน จึงเป็นเรื่องท่ีควรท าความเข้าใจตามสมควร  จากการศึกษาในเรื่อง
สติปัฏฐานนี้ จะช่วยให้เกิดความเข้าใจในความหมายของวิปัสสนาดีขึ้น๙ 

๓.พระธรรมธีรรำชมหำมุนี (โชดก) กล่าวถึงเรื่องการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไว้ใน
หนังสือ “ความเป็นมาของวิปัสสนากรรมฐาน” สรุปใจความได้ว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท าให้
เราเข้าใจค าว่ารูป นาม และพระไตรลักษณ์ ได้ดียิ่งขึ้น รู้จักวิธีด าเนินชีวิตท่ีถูกต้อง ไม่หลง ไม่มัวเมา 
และเป็นคนมีเมตตากรุณา ไม่เบียดเบียนหรือเอารัดเอาเปรียบกัน เป็นคนว่าง่ายสอนง่าย ไม่มี
มานะทิฏฐิ ไม่ถือตัว มีกาย วาจา ใจบริสุทธิ์ และสามารถควบคุมตัวเองได้ในทุกสถานการณ์ ท าให้เรา
อยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข ไม่ก่อเวรภัยให้เกิดโทษทุกข์ตามมาเป็นสายโซ่ ดังปฏิจจสมุปบาท          
ท่ีองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงเปรียบไว้ สุดท้าย คือ ท าให้คนได้รับความสุข ๘ ประการ คือ  
สุขของมนุษย์ สุขทิพย์ สุขในฌาน สุขในวิปัสสนา สุขในมรรค สุขในผล และท้ายสุด  คือ สุขใน       
พระนิพพาน ตามเหตุปัจจัยหรือตามสมควรแก่การปฏิบัติธรรมของตน๑๐ 

๔.พระธรรมโกศำจำรย์ (พุทธทำสภิกขุ) กล่าวถึงเรื่องสมาธิและวิปัสสนาไว้ในหนังสือ 
“สมาธิและวิปัสสนาตามธรรมชาติ” สรุปใจความได้ว่าจิตท่ีควรแก่การงาน (กัมฺมนิโย) เป็นจิตอัน
ประกอบด้วยสติและสมาธิที่เกิดตามธรรมชาติ ซึ่งจะเหมาะสมแก่การน าไปใช้พิจารณาให้เกิดปัญญา 
ส่วนสมาธิท่ีเกิดจากการบ าเพ็ญด้วยวิธีการเฉพาะนั้น มักจะเป็นสมาธิท่ีลึกเกินไป หรืออาจท าให้มีสุข
มากเกินไป จนอาจหลงเข้าใจผิดว่าเป็นมรรค ผล นิพพาน๑๑ 

๕.พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐฃิตวณฺโณป.ธ.๙) ได้กล่าวถึงเรื่องวิปัสสนาไว้ในหนังสือ   
“คู่มือการบ าเพ็ญกรรมฐาน” สรุปใจความได้ว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้อง
มีศีลและสมาธิเป็นเบื้องต้น ศีลท่ีบริสุทธิ์เป็นเหตุให้เกิดสมาธิ และถ้าไม่เจริญให้สมาธิเกิดขึ้น           
ก็ไม่สามารถจะเจริญวิปัสสนานั้นให้เกิดข้ึนได้ เพราะสมาธิเป็นเหตุให้เกิดวิปัสสนา๑๒ 

 

                                            
๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ , พิมพ์คร้ังที่  ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒). 
๑๐ พ ระธรรม ธีราชมหามุ นี  (โชดก  ญฃ าณ สิ ท ธิ ), ความ เป็ นมาของวิปั สสน ากรรมฐาน , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘). 
๑๑ พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ), สมาธิและวิปัสสนาตามธรรมชาติ , (กรุงเทพมหานคร: 

ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, ๒๕๔๙). 
๑๒ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐฃิตวณฺโณ), คู่มือการบ าเพ็ญกรรมฐาน, พิมพ์คร้ังที่๗, กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า๗๕. 



๘ 

๖.พระปัญญำนันโท ได้กล่าวถึง การฝึกหัดวิปัสสนากรรมฐานเบ้ืองต้นไว้ในหนังสือเรื่อง 
“การฝึกหัดสมาธิ และวิปัสสนาเบ้ืองต้น” สรุปใจความได้ว่า การฝึกหัดวิปัสสนาเพื่อให้เกิดปัญญารู้
แจ้งเห็นจริงนั้น จะต้องฝึกให้เกิดสติก่อน โดยฝึกหัดในสติปัฏฐาน ๔  คือ การพิจารณาเห็นกายในกาย   
เห็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เพื่อให้เกิดสติขึ้น เมื่อสติต้ังมั่นดีแล้ว ก็จะท า
ให้เกิดโพชฌงค์ขึ้น คือ มีสติต้ังมั่น พิจารณาวิจัยธรรม มีความเพียรไม่ย่อหย่อน มีปีติเกิดขึ้น กายและ
ใจสงบระงับ จิตเป็นสุข ต้ังมั่นและวางเฉยเป็นอุเบกขา พิจารณาวิจัยธรรมจนเกิดวิปัสสนาญาณ 
(ปัญญา) ตามล าดับ จนถึงขั้นวิมุตติ หลุดพ้นจากกิเลสในท่ีสุด๑๓ 

 

๑.๖.๒ วิทยำนิพนธ์ 
๑. แม่ชีระวีวรรณ ธมฺมจำรินี  (ง่ำนวิสุทธิพันธ์) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษา      

สภาวญาณเบื้องต้นของผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ณ ส านักวิปัสสนากรรมฐาน      
วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร” สรุปใจความได้ว่า หลักการปฏิบัติของส านักวิปัสสนากรรมฐาน    
วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร มีความสอดคล้องตามคัมภีร์พระไตรปิฎก สภาวะของผู้ปฏิบัติแต่ละ
คนไม่เหมือนกัน ขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆประกอบกัน ซึ่งการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจะต้องพิจารณา       
ท้ังสภาวธรรมภายในและภายนอก พร้อมท้ังการพินิจถึงเหตุปัจจัยจากอดีตท่ีผ่านมา ซึ่งสภาวธรรม
และเหตุดังกล่าว มีผลต่อการปฏิบัติวิปัสสนาของแต่ละบุคคล ค าแนะน าของพระวิปัสสนาจารย์ท่ีมี
ความเข้าใจ และมีประสบการณ์ในการซักถามสภาวธรรมต่างๆ มีผลในการช่วยปรับอินทรีย์ของ        
ผู้ปฏิบัติให้เสมอกัน เพื่อให้สภาวญาณเบ้ืองต้นของผู้ปฏิบัติ เจริญก้าวหน้าขึ้นไปเป็นล าดับ๑๔ 

๒. พรรณรำย รัตนไพฑูรย์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการวิธีปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญฃาณสิทฺธิ) 
"สรุปใจความได้ว่าพระธรรมธีรราชมหามุนีได้ด าเนินการสอน ตามหลักสติปัฏฐานสูตร และสอนให้     
ผู้ปฏิบัติเข้าใจ ท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ มีการสอนประยุกต์ให้เข้ากับสถานการณ์ โดยอาศัยแนว
พระไตรปิฎก และแนวพระวิปัสสนาจารย์แห่งพม่า เป็นแนวทางในการประยุกต์จึงเกิดระบบหนอ 

                                            
๑๓ ปัญญานันโท, การฝึกหัดสมาธิและวิปัสสนาเบื้องต้น, พิมพ์คร้ังที่๙, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน้า ๒๗-๒๘. 
๑๔ แม่ชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี (ง่านวิสุทธิพันธ์), “การศึกษาสภาวญาณเบื้องต้นของผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนา

ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ณ ส านักวิปัสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร”, วิทยานิพนธ์พุทธศาตร 

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 



๙ 

(พองหนอ – ยุบหนอ) สรุปความว่า สติปัฏฐาน ๔ เป็นทางเอกท่ีจะน าไปสู่การบรรลุธรรม อันเป็น
จุดมุ่งหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา๑๕ 

๓. อัษฎำงค์ สุวรรณมิสสระ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาไตรลักษณ์ในการปฏิบัติ
วิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ : เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปัสสนา ๗ เดือน” สรุปใจความได้ว่า       
สติปัฏฐาน ๔ เป็นหนทางเอกท่ีจะน าไปสู่การรู้แจ้งในสัจธรรม และเข้าถึงความเป็นจริงในชีวิต      
หากผู้ปฏิบัติมีสติรู้รูปนามท่ีเป็นปัจจุบัน ด้วยจิตท่ีต้ังมั่นจะท าให้เห็นไตรลักษณ์ ซึ่งมีผลให้จิตนี้ปล่อย
วางอารมณ์ และเกิดปัญญารู้แจ้งตามความเป็นจริง และพัฒนาสู่ความเป็นอิสระพ้นจากทุกข์ได้๑๖ 

๔. อัญชลี จตุรำนน ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติธรรมชาวต่างชาติ”สรุปใจความได้ว่าวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ คือ หนทางปฏิบั ติเพื่อการช าระจิตให้บริสุทธิ์หนทางหนึ่ ง             
ในพระพุทธศาสนา เป็นหนทางท่ีมุ่งเน้นการเกิดปัญญารู้แจ้งเห็นสภาวะต่างๆ ตามความเป็นจริง   
โดยการต้ังสติก าหนดพิจารณาเห็นส่ิงท้ังหลาย ให้รู้เห็นเท่าทันตามความเป็นจริง แบ่งเป็น ๔ หมวด 
คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การตามระลึกรู้กาย) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การตามระลึกรู้
เวทนา) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การตามระลึกรู้จิต) และ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การตามระลึก
รู้ธรรม) ผู้ปฏิบัติเกิดปัญญาเห็นพระไตรลักษณ์ และปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่นในร่างกายได้ใน
ท่ีสุด๑๗ 

                                            
๑๕ พรรณรายรัตนไพฑูรย์, “การศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ศึกษาแนว

การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญฃาณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔). 

๑๖ อัษฎางค์ สุวรรณมิสสระ, “การศึกษาไตรลักษณ์ในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปัสสนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒)”  

๑๗ อัญชลี จตุรานน, “ศึกษาความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตามแนวสติปัฏ
ฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติธรรมชาวต่างชาติ, วิทยานิพนธ์พุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๗.  

๑๘ ไชยณพล อภิณั ฐลีลา, “ศึกษาเปรียบเทียบวิธีพัฒนาภูมิปัญญาตามพระพุทธศาสนาและ
วิทยาศาสตร์”, วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๒).   

 



๑๐ 

ไชยณพล อภิณัฐลีลำ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาเปรียบเทียบวิธีพัฒนาภูมิปัญญาตาม
พระพุทธศาสนาและวิทยาศาสตร์” สรุปใจความได้ว่า หลักการพัฒนาภูมิปัญญา ตามแนว
พระพุทธศาสนาเป็นไปตามล าดับ คือ สุตมยปัญญา จินตามยปัญญา จนถึงภาวนามยปัญญา        
การเรียนรู้ความจริงท่ีสมบูรณ์นั้น ต้องเรียนรู้จากประสบการณ์จริง คือ จิตต้องไปสัมผัสภาวะนั้นจริงๆ 
ด้วยญาณทัสสนะจึงจะเป็นการเห็นความจริงท้ังหมด บุคคลท่ีจะสามารถฝึกฝนแบบนี้ได้นั้น ต้องมี
พื้นฐานทางจิตใจและสติปัญญาดีพอสมควร และด าเนินชีวิตตามรูปแบบเฉพาะเพื่อบ าเพ็ญเพียร จึงจะ
บรรลุผลสูงสุด ส่วนการพัฒนาภูมิปัญญาตามแนววิทยาศาสตร์ ใช้ระบบการคิดค านึงหาเหตุผล และ
การทดลองเพื่อพัฒนาในส่ิงท่ีเป็นรูปธรรมมากกว่านามธรรม มีจุดประสงค์หลักเพื่อพัฒนาความ
สะดวกสบาย ในการด ารงชีวิตเป็นส าคัญ วิทยาศาสตร์จึงเป็นการเรียนรู้ท่ีไม่มีวันจบส้ิน๑๘                          

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง สรุปได้ว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักการปฏิบัติท่ีตรงตามหลักการในมหาสติปัฏฐานสูตร เป็นแนวทางท่ีจะ
ด าเนินไปเพื่อการลดกิเลสให้เบาบางลง พัฒนาจิตใจให้บริสุทธิ์ขึ้น และเพิ่มพูนสติ สมาธิ ปัญญา 
ก่อให้เกิดประโยชน์ท้ังในเบื้องต้น ขั้นกลาง และสูงสุด การศึกษาวิจัยนี้ แบ่งออกเป็น ๓ ประเด็น คือ 
(๑) ศึกษาหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ (๒) ศึกษารูปแบบ
การสอนของพระวิปัสสนาจารย์ (๓) ศึกษาปัจจัยความส าเร็จการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนว 
สติปัฏฐาน ๔ ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี  ซึ่งจากการส ารวจงานวิจัยต่างๆ  
ยังไม่มีการศึกษาค้นคว้า ผู้วิจัยจึงได้เลือกท าหัวข้อวิจัย “ศึกษาปัจจัยความส าเร็จการปฏิบัติธรรมของ
ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช” เพื่อน าข้อมูลท่ีได้มาพัฒนาเป็นรูปแบบการอบรมวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ให้เกิดความส าเร็จสูงสุด 
 

๑.๗ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
การศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาปัจจัยความส าเร็จการปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง 

เลณัง เฉลิมราช อ าเภอดอยสะเด็ด จังหวัดเชียงใหม่ ” ครั้งนี้ เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ
(Qualitative Research) เป็ นห ลัก  ผู้ วิ จั ย จะ ได้ ใช้ วิ ธี ก ารวิ จั ย ข้ อมู ลท าง เอกสารร่ วม ด้ วย 
(Documentary Research) และเป็นการเก็บบันทึกข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ มีขั้นตอนของการ
ด าเนินการวิจัยดังต่อไปนี้ 

                                            
 



๑๑ 

๑.๗.๑ รวบรวมข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Source) ศึกษาข้อมูลจากพระไตรปิฎกภาษา
บาลี และภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และอรรถถา ฎีกา  

 

๑.๗.๒ รวบรวมเอกสารข้อมูลทุติยภูมิ (secondary Source) รวบรวมเอกสารท่ีเป็น 
หนังสือเอกสารข้อมูล ท่ีเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔ ของศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 

 

๑.๗.๓ สัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ผู้เข้าปฏิบัติธรรม ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง    
เฉลิมราช และผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน ๑๕ รูป คน 

 

๑.๗.๔ สังเกตการณ์แบบมีส่วนร่วม ผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรมแสดงความรู้สึกและสภาวธรรม    
ท่ีเกิดขึ้นวันปิดการอบรม วันท่ี ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช 
จ านวน ๒๒ รูป/คน 

 

๑.๗.๕ เคร่ืองมือที่ใช้วิจัย 
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัยแบบสัมภาษณ์ ได้รับการตรวจความสอดคล้องของเครื่องมือ

เก็บรวบรวมข้อมูลกับวัตถุประสงค์การวิจัยจากผู้เช่ียวชาญ ๒ ท่าน เพื่อแก้ไขปรับปรุง หลังจากผ่าน
ขั้นตอนดังกล่าวแล้ว ถือว่าเป็นเครื่องมือท่ีมีคุณภาพน าไปใช้เก็บข้อมูลได้จริงต่อไป  
 

๑.) แบบสัมภำษณ์ (Interview Schedule) 
ผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์ เป็นรายบุคคล คือ ใช้การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง ได้มีการ

ก าหนดค าถามเตรียมไว้ก่อนสัมภาษณ์ มีรูปแบบเป็นขั้นตอนในการถาม โดยแยกกลุ่มสัมภาษณ์ไว้ดังนี้  
(๑) พระวิปัสสนาจารย์ (๒) ผู้ปฏิบัติธรรม ณ. ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช  ๖๐ ปี       
(๓) ผู้ทรงคุณวุฒิ โดยมีรายละเอียดค าถามแบบสัมภาษณ์ภาษาไทยในภาคผนวก เพื่อให้ได้ข้อมูล
ตามท่ีก าหนดวัตถุประสงค์งานวิจัย  

การสัมภาษณ์ยังมีข้อจ ากัดบางประการ ในเรื่องของการท่ีผู้ให้สัมภาษณ์ไม่อาจสามารถ
เปิดเผยข้อมูลได้ท้ังหมด ด้วยเหตุผลบางประการในการอธิบายให้กับผู้วิจัย ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกเก็บ
รวบรวมข้อมูลด้วยการสังเกตแบบมีส่วนร่วม เพื่อเป็นการเพิ่มข้อมูลในส่วนของการสัมภาษณ์ 

 

๒.) แบบสังเกต (Observation Schedule) 
ในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยใช้ การสังเกตแบบมีส่วนร่วม  คือ วิธีการท่ีผู้วิจัย ได้เข้าไปในกลุ่ม

ตัวอย่าง โดยผู้วิจัยได้เข้ารับการฝึกอบรมวิปัสสนากรรมฐาน ท่ีส านักปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง    
เฉลิมราช ๖๐ ปี ในช่วงวันท่ี ๒๐ เมษายน – ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ และปฏิบัติตนตามกฎระเบียบ 
ฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และสอบอารมณ์เช่นเดียวกับผู้ปฏิบัติท่านอื่นทุกประการและเก็บข้อมูล     
ผู้ปฏิบัติธรรมท่ีได้หลังจากการปฏิบัติ ในช่วงระหว่างเดือน เมษายน – พฤษภาคม ๒๕๖๐ ซึ่งเป็นการ



๑๒ 

แสดงความรู้ สึกสภาวธรรมท่ีเกิดขึ้น และพัฒนาการเปล่ียนแปลงต่างๆจากการปฏิบัติธรรม      
อธิบายสภาวธรรมท่ีปรากฏ ส่ิงท่ีสังเกตผู้วิจัยได้รวบรวมบันทึกข้อมูลไว้ โดยรูปแบบการสังเกตเป็นการ
สังเกตอย่างมีระบบ ระเบียบ ก าหนดส่ิงท่ีต้องการสังเกตก่อนท าการสังเกต  ใช้เครื่องมือแบบสังเกต
แบบมีโครงสร้าง (Structured Observation)  คือ แบบบันทึกท่ีก าหนดหัวข้อท่ีต้องสังเกตไว้ ผู้วิจัย
ได้บันทึกข้อมูลท่ีเก็บได้จากการสังเกต ตามหัวข้อท่ีก าหนด มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
งานวิจัย เพื่อให้สามารถน าข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมมาศึกษาวิเคราะห์ผลการวิจัย เก็บข้อมูลด้วยการ
สังเกตแบบมีส่วนร่วมในการวิจัยภาคสนาม  

๑.๗.๖ ประมวล เรียบเรียง และน าเสนอโดยจัดล าดับตามหัวข้อวัตถุประสงค์ 
๑.๗.๗ ขั้นตอนการสรุปวิเคราะห์รวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์ และสังเกตแบบ          

มีส่วนร่วม มาวิเคราะห์ข้อมูล ประมวล เรียบเรียงสรุป น าเสนอผลการวิจัยและข้อเสนอแนะส าหรับ
ผู้ท าวิจัยข้ันต่อไป 
 

๑.๘ ประโยชน์ท่ีจะได้รับ 
๑.๘.๑ ท าให้ทราบถึงหลักการ และวิธีการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง 

เฉลิมราช ๖๐ ปี 
๑.๘.๒ ท าให้ทราบถึงรูปแบบการสอน ของพระวิปัสสนาจารย์ ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง 

เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 
๑.๒.๓ ได้ทราบถึงปัจจัยท่ีส่งให้เกิดผลส าเร็จของการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม 

ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 



 
บทที่ ๒ 

 

หลักการและวธิีการปฏิบตัิธรรมในพระพุทธศาสนา 
 

 พระพุทธศาสนาเถรวาทมีหลักค าสอนและแนวทางการปฏิบัติ ในการพัฒนาปัญญา โดยมี
เป้าหมายหลัก คือ การก าจัดกิเลส ตัณหา อวิชชา และอกุศลท้ังปวง ให้หมดส้ินไป จนหลุดพ้นจาก
สังสารวัฏ หรือการเวียนว่ายตายเกิด เป็นการหลุดพ้นจากความทุกข์อย่างแท้จริง ซึ่งเรียกว่า 
“นิพพาน”๑ ผู้ท่ีมีความศรัทธาเช่ือมั่นในหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมกรรมฐาน ตามแนวทาง
พระพุทธศาสนาอย่างถูกต้อง ย่อมเข้าสู่กระบวนการพัฒนาศักยภาพท่ีมีอยู่ในตัวเองได้อย่างสูงสุด  

 

 มนุษย์เป็นส่ิงท่ีมีชีวิต โดยมีองค์ประกอบส าคัญ คือร่างกายและจิตใจ สามารถแนะน า    
ส่ังสอนอบรมได้ หรือมีกัลยาณมิตรท่ีดี๒ เจริญยังอริยมรรคมีองค์ ๘ และมีความเพียรในการปฏิบัติ
ธรรมอย่างจริงจัง ก็สามารถพัฒนาตนให้พ้นจากความทุกข์ได้ มนุษย์มีเจตนาและมีกรรมเป็นของ
ตนเอง สามารถเปล่ียนแปลงตนเองได้ โดยท่ีจิตใจมีพลังอ านาจในการควบคุมร่างกาย ความดีและ
ความช่ัว ความสุขหรือความทุกข์  จึงขึ้นอยู่กับพื้นฐานจิตใจแต่ละบุคคลท่ีได้ส่ังสมมา 
 การปฏิบัติธรรมในทางพระพุทธศาสนาต้ังแต่อดีตกาลจนถึงปัจจุบัน ได้มีการคิดค้นรูปแบบ
แนวทางการปฏิบัติของแต่ละส านักหรือตามบูรพาจารย์ท่ีได้ยึดถือปฏิบัติสืบทอดกันมา ซึ่งตามใน
คัมภีร์พระไตรปิฎกและคัมภีร์ในทางพระพุทธศาสนา สามารถใช้เป็นเครื่องมือสืบค้นหาความจริง 
เกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติของแต่ละส านัก โดยมีเป้าหมายเดียวกัน คือช าระจิตใจของผู้ปฏิบัติให้บริสุทธิ์
ปราศจาก หมดจดจากกิเลส  ในความไม่รู้แจ้งเห็นจริงของธรรมชาติท่ีเกิดขึ้นในตนเอง อันเป็นต้นเหตุ
ส าคัญท าให้เกิดทุกข์จากอ านาจของกิเลสท้ังปวงคือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง การศึกษาท า
ความเข้าใจ และพิจารณาอย่างรอบคอบด้วยปัญญา สามารถพิสูจน์ทราบข้อเท็จจริง ด้วยการลงมือ
ปฏิบัติ จนสามารถมองเห็นตามความเป็นจริงโดยว่า สรรพส่ิงท้ังหลายในธรรมชาติ เป็นไปตามกฏพระ
ไตรลักษณ์ สัตว์โลกเป็นไปตามอ านาจกฎแห่งกรรม สามารถเลือกใช้หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา 
น ามาปฏิบัติได้อย่างเหมาะสม ด้วยความไม่ประมาท เพื่อให้เกิดความสงบสุขในการด าเนินชีวิต จน
หลุดพ้นจาก สังสารวัฏ ซึ่งอาจเป็นเรื่องเฉพาะตัวบุคคลท่ีจะต้องปฏิบัติด้วยตนเอง โดยมีความเพียรใน
การปฏิบัติ มีความเข้มแข็ง มีปัญญา เพ่งพินิจ มีสติคุ้มครองอินทรีย์ตลอดเวลา  มีความประพฤติ

                                                             
๑ ขุ.อิติ.(ไทย) ๒๕/๔๔/๓๙๓. 

                ๒ สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๔๔/๓. 



๑๔ 
 

บริสุทธิ์ เป็นผู้ถึงท่ีสุดแห่งการปฏิบัติในโลก๓ สามารถบรรลุถึงความรู้แจ้งและหลุดพ้นจากความทุกข์
ท้ังปวงได้ 

การปฏิบัติธรรมในทางพระพุทธศาสนามีอยู่ ๒ วิธี คือ สมถกรรมฐานและวิปัสสนา
กรรมฐาน ซึ่งผู้ปฏิบัติจะต้องท าความเข้าใจและศึกษาให้ถูกต้อง เพื่อให้บรรลุซึ่งวัตถุประสงค์อย่าง
สูงสุด โดยการแสวงหาครูบาอาจารย์ท่ีมีความเมตตา ประกอบด้วยสัมมาทิฏฐิ "สมบูรณ์ด้วยศีล สมาธิ 
ปัญญา วิมุตติ วิมุตติญาณทัสนะ เป็นผู้กล่าวสอน ให้รู้แจ้ง ช้ีแจงให้เห็นชัด ชวนให้อยากรับเอาไป
ปฏิบัติ เร้าใจให้อาจหาญแกล้วกล้าสดช่ืน  ร่าเริง สามารถบอกพระสัทธรรมให้เข้าใจง่าย"๔ ซึ่งเรียกว่า
กัลยาณมิตร ได้แนะน าให้ความรู้ในการเจริญสมถกรรมฐานหรือ วิปัสสนากรรมฐาน ผลท่ีได้จากการ
ปฏิบัตินั้น ย่อมท่ีจะพัฒนาไปสู่ความส าเร็จ ตามระดับข้ันตอนของการปฏิบัติในกรรมฐานนั้น  

  

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้กล่าวถึงอาจารย์ผู้ให้กรรมฐาน หมายถึงกัลยาณมิตรผู้ทรงคุณธรรม 
สามารถแนะน าบอกกล่าว ให้อยู่ในเส้นทางการปฏิบัติท่ีถูกต้อง ซึ่งได้แก่ครูบาอาจารย์ท่ีมีความ
ช านาญในการปฏิบัติอย่างถูกต้อง   ซึ่งผู้เป็นกัลยาณมิตรนั้น ย่อมเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยศรัทธา ๑ สมบูรณ์
ด้วยศีล ๑ สมบูรณ์ด้วย สุตะ ๑ สมบูรณ์ด้วยจาคะ ๑ สมบูรณ์ด้วยวิริยะ ๑ สมบูรณ์ด้วยสติ ๑ 
สมบูรณ์ด้วยวิริยะ ๑ สมบูรณ์ด้วยสติ ๑ สมบูรณ์ด้วยปัญญา ๑ คือเช่ือมั่นต่อความตรัสรู้ของพระ
ตถาคตเจ้าและเช่ือมั่นต่อกรรมและผลแห่งกรรมด้วยศรัทธาสมบัติ ไม่ยอมปล่อยวางการแสวงหา
ประโยชน์แก่สรรพสัตว์ท้ังหลาย   อันเป็นเหตุแห่งสัมมาสัมโพธิญาณด้วยศรัทธาสมบัตินั้น ย่อมเป็นท่ี
รักเป็นท่ีน่าสรรเสริญ เป็นผู้ทักท้วงต าหนิโทษว่ากล่าว เป็นผู้อดกล้ันต่อถ้อยค าของสัตว์ท้ังหลายได้
ด้วยศีลสมบัติ เป็นผู้สามารถช้ีแจงถ้อยค าอันลุ่มลึก ซึ่งประกอบด้วยสัจธรรมและปฏิจจสมุปบาทธรรม
เป็นต้นด้วยสุตสมบัติ เป็นผู้มักน้อย สันโดษ ชอบสงัด ไม่คลุกคลีกับหมู่คณะด้วยจาคสมบัติ เป็นผู้
เพียรพยายามในการปฏิบัติท้ังท่ีเป็นประโยชน์ตนและประโยชน์คนอื่นด้วยวิริยสมบัติ เป็นผู้มีสติต้ังมั่น
ในทางดีด้วยสติสมบัติ เป็นผู้มีจิตไม่คิดฟุ้ง มีจิตมั่นคงด้วยสมาธิสมบัติ และรู้แจ้งชัดในวิปริตผิดเพี้ยน
ด้วยปัญญาสมบัติ  

ผู้ประกอบด้วยคุณสมบัติท่ีกล่าวมานี้ ย่อมสอดส่องมองเห็นคติแห่งกุศลธรรมและอกุศล
ธรรมด้วยสติ รู้ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์และเป็นโทษของสัตว์ทั้งหลายตามเป็นจริงด้วยปัญญา มีจิตแน่วแน่
ในส่ิงท่ีเป็นประโยชน์และเป็นโทษนั้นด้วยสมาธิ ช่วยก าจัดส่ิงท่ีเป็นโทษพยายามชักจูงแนะน าสัตว์
ท้ังหลายในส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ด้วยวิริยะ ฉะนี้ ๕ บุคคลผู้มีคุณธรรมสมบูรณ์ ย่อมเป็นครูบาอาจารย์

                                                             
๓ องฺ.ติก.(ไทย) ๒๐/๙๑/๓๒๐. 

 ๔ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๑๐๔/๔๘๒. 
๕ พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, พิมพ์คร้ังที่ ๖, แปลโดยสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหา

เถระ), (กรุงเทพมหานคร : บริษัทธนาเพรสจําจัด, ๒๕๔๘), หน้า ๑๖๑-๑๖๒. 



๑๕ 
 

สอน พระกรรมฐาน สามารถประคับประคองให้แก่ผู้ปฏิบัติธรรม ท้ังสมถกรรมฐานและวิปัสสนา
กรรมฐาน ให้มีความเจริญก้าวหน้าขึ้นไป ตามระดับปัญญาและบุญญาบารมีของแต่ละบุคคล ท่ีได้ส่ัง
สมมาในอดีตชาติและด้วยความเพียรในการปฏิบัติในกาลปัจจุบัน ดังนั้นเพื่อให้บรรลุยังผลส าเร็จใน
การปฏิบัติ กรรมฐานท่ีได้ศึกษาวิธีการปฏิบัตินั้น โดยมีหลักฐานข้อมูลในทางพระพุทธศาสนาได้
อธิบายดังต่อไปนี้  
 

 ๒.๑ สมถกรรมฐาน 
สมถกรรมฐาน เป็นการปฏิบัติเพื่อให้จิตใจให้สงบเป็นสมาธิ "สภาวะจิตท่ีสงบเมื่อจิตต้ังมั่น

จดจ่ออยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่งเพียงอย่างเดียว ก็เรียกว่าจิตมีสมาธิ เป็นอารมณ์ท่ีต้ังแห่งงานเจริญภาวนา 
ท่ีต้ังแห่งงานท าความเพียรฝึกอบรมจิต"๖ หากต้องการให้จิตมีสมาธิสูงขึ้น โดยการท าใจให้สงบโดยเพ่ง
ส่ิงใดส่ิงหนึ่งเป็นอารมณ์๗ เป็นการเพ่งอารมณ์เดียวโดยไม่ส่ันคลอนหรือเคล่ือนย้ายไปท่ีใด จิตจะเข้าสู่
ความสงบเยือกเย็น มีสมาธิ และซึมซาบอยู่กับอารมณ์นั้น โดยธรรมชาติแล้วจิตของปุถุชนย่อมตกอยู่
ในอ านาจของกิเลส ท าให้เกิดความขุ่นมัวไม่สงบ การท่ีจิตไม่สงบนั้นเป็นเพราะจิตได้ถูกนิวรณ์ท้ัง ๕ 
เข้าครอบง า ไม่เหมาะแก่การใช้งาน ไม่ผุดผ่อง ฟุ้งซ่าน ไม่เป็นไปเพื่อความส้ินอาสวะ ซึ่งได้แก่ 

๑) กามฉันทะ (ความพอใจในกาม)  
๒) พยาบาท (ความคิดร้าย) 
๓) ถีนมิทธะ (ความหดหู่ เซื่องซึม) 
๔) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่าน ร าคาญใจ)    
๕) วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย)๘ 

เมื่อจิตถูกนิวรณ์ท้ัง ๕ เข้าครอบง าแล้ว เป็นความเศร้าหมองแห่งจิต ย่อมบั่นทอนก าลัง
ของปัญญา๙ ท าให้เหมือนคนตาบอด เป็นเหมือนคนไม่มีดวงตา ท าให้ไม่รู้อะไร มีปัญญามืดบอด 
เป็นไปในฝ่ายความคับแค้น ถือว่าจิตถูกรบกวนเป็นส่ิงท่ีกั้นกระแสจิต ไม่ให้บรรลุมรรค ผล พระ
นิพพาน๑๐ การเจริญสมถกรรมฐานจึงเป็นวิธีการปฏิบัติเพื่อท าจิตเป็นสมาธิบริสุทธิ์ผุดผ่อง ปราศจาก
ความเศร้าหมอง เหมาะแก่การใช้งาน ต้ังมั่นไม่หวั่นไหว ภิกษุนั้นน้อมจิตเพื่อญาณทัสสนะ๑๑  ดังพุทธ
พจน์ท่ีกล่าวไว้ว่า 
                                                             

๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๗๐. 
๗ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, พ.ศ. ๒๕๔๒, หน้า ๑๑๒๖. 

 ๘ อง.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๒๓/๒๗. 

 ๙ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๑๙/๑๔๙. 

 ๑๐ ดูรายละเอียด สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๒๑/๑๕๓. 

 ๑๑ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๓๔/๗๗. 



๑๖ 
 

 

“ถ้าภิกษุปราศจากนิวรณ์ท้ัง ๕ และได้เริ่มท าความเพียรไม่ย่อหย่อน มีสติก ากับอยู่ไม่
เลือนหลง กายผ่อนคลายสงบ ไม่เครียดกระสับกระส่าย จิตต้ังมั่น มีอารมณ์หนึ่งเดียว ไม่ว่าเธอจะ
เท่ียวไปอยู่ก็ตาม ยืนอยู่ก็ตาม นั่งอยู่ก็ตาม นอนอยู่ก็ตาม ก็เรียกได้ว่า เป็นผู้มีความเพียรมีโอตตัปปะ 
ได้เริ่มระดมความเพียรต่อเนื่องสม่ าเสมอ และเป็นผู้อุทิศตัวเด็ดเด่ียวแล้ว”๑๒

 

มีวิเคราะห์ตามรูปศัพท์ว่า “กิเลเส สเมตีติ สมโถ ธรรมใดท าให้กิเลสมีกามฉันทะนิวรณ์ 
เป็นต้นสงบลง ฉะนั้น ธรรมนั้นช่ือว่าสมถะ ได้แก่สมาธิ เอกัคคตาท่ีในมหากุศลจิต ๘ และรูปาวจร
ปฐมฌานกุศลจิต”๑๓ เมื่อจิตพ้นจากนิวรณ์ท้ัง ๕ ประการนี้แล้ว จิตย่อมเหมาะแก่การปฏิบัติธรรม      
มีความผุดผ่อง ไม่ฟุ้งซ่าน ต้ังมั้นดี เพื่อความส้ินอาสวะเพื่อท าให้แจ้งด้วยปัญญา สามารถเห็นชัดแจ้ง
ในธรรมนั้นๆ  เมื่อพิจารณาเห็นนิวรณ์ท้ัง ๕ นี้ สามารถละได้แล้วย่อมเกิดความปราโมทย์ เกิดปีติ เมื่อมี
ปีติในใจ กายย่อมสงบแล้ว ได้เสวยสุข จิตย่อมต้ังมั่น เธอสงัดจากอกุศลธรรม บรรลุปฐมฐาน มีวิตก 
วิจาร มีปีติ และสุขเกิดแต่วิเวกอยู่ เธอท ากายนี้แหละให้ชุ่มช่ืน เอิบอิ่ม ซาบซ่าน ด้วยปีติ และสุขเกิด
แต่วิเวก๑๔ ซึ่งสมาธิเกิดจากการเจริญสมถกรรมฐานนั้นมีอยู่ ๓ ระดับได้แก่ 

๑. ขณิกสมาธิ  สมาธิช่ัวขณะ เป็นสมาธิขั้นต้นสามารถใช้เป็นบาทฐานในการเจริญ
วิปัสสนา 

๒. อุปจารสมาธิ สมาธิขั้นระงับนิวรณ์ได้ ก่อนท่ีจะเข้าสู่ภาวะแห่งฌาน  
๓. อัปปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่ หรือสมาธิท่ีแนบสนิท เป็นสมาธิระดับสูงสุดซึ่งมีในฌาน

ท้ังหลาย๑๕ 
ดังนั้นการเจริญสมถะก็คือการท าให้จิตใจสงบ หรือ การท าจิตให้เป็นสมาธิ เมื่อสมาธิแนบ

สนิทเต็มท่ีแล้ว ก็จะเกิดภาวะจิตท่ีเรียกว่า "ฌาน" เป็นสภาวะจิตในฌานท่ี สุขสงบผ่องใส ไม่มีความ
เศร้าหมอง ขุ่นมัว ปราศจากนิวรณ์ เป็นความหลุดพ้นท่ีอยู่ในฌานนั้นๆ เรียกว่า วิกขัมภนปหาน หรือ
วิกขัมภนวิมุตติ คือการละกิเสสได้ด้วยข่มไว้ด้วยฌาน ซึ่งแบ่งเป็นระดับได้แก่ รูปฌาน ๔ และอรูป
ฌาน ๔ เรียกรวมกันว่าสมาบัติ ๘ เมื่อเจริญได้มากแล้วย่อม ท าให้เกิดความสามารถพิเศษท่ีเรียกว่า
อภิญญา ๕ ได้แก่แสดงฤทธิ์ได้ อ่านใจคนอื่นได้ ระลึกชาติได้ และมีหูทิพย์ตาทิพย์๑๖ฯลฯ ตามคุณ

                                                             
๑๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๒/๑๙ 
๑๓ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกัมมัฏฐานทีปนี, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทอินเตอร์พร้ิน 

จํากัด ๒๕๔๗), หน้า ๑๕–๑๖. 

 ๑๔ ที.สี. (ไทย) ๑/๑๒๗/๘๑.   

 ๑๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์คร้ังที่ ๑๑, (กรุงเทพ :

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๘๒๖. 

 ๑๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๐๕. 



๑๗ 
 

วิเศษท่ีบุคคลได้ปฏิบัติกรรมฐานนั้น  ซึ่งสามารถจ าแนกองค์ประกอบของฌาน มีรายละเอียดกล่าวไว้
ดังต่อไปนี้ 

 

รูปฌาน ๔ ได้แก่ 
ปฐมฌาน  (ฌานท่ี ๑) มีองค์ประกอบ ๕ ประการ คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา 
ทุติยฌาน  (ฌานท่ี ๒) มีองค์ประกอบ ๓ ประการ คือ ปีติ สุข เอกัคคตา 
ตติยฌาน  (ฌานท่ี ๓) มีองค์ประกอบ ๒  ประการ คือ สุข และ เอกัคคตา 
จตุตถฌาน (ฌานท่ี ๔) มีองค์ประกอบ ๒  ประการ คือ อุเบกขา และ เอกัคคตา 
อรูปฌาน ๔ ได้แก่ 
อากาสานัญจายตนะ  อรูปฌานท่ี ๑ ก าหนด อากาศเป็นอารมณ์ 
วิญญาณัญจายตนะ อรูปฌานท่ี ๒ ก าหนด วิญญาณเป็นอารมณ์ 
อากิญจัญญายตนะ อรูปฌานท่ี ๓ ก าหนด ความว่างเป็นอารมณ์ 
เนวสัญญานาสัญญายตนะ อรูปฌานท่ี ๔  เลิกก าหนดส่ิงใดๆ โดยประการท้ังปวง เข้าถึง

ภาวะมีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่๑๗ 
การท่ีผู้ปฏิบัติมีความเพียรพยายามในการเจริญสมาธิภาวนา โดยการปฏิบัติและใช้วิธีการ

ใดก็ตาม เพื่อให้เกิดผลส าเร็จ เรียกว่า สมถกรรมฐาน ย่อมน าไปสู่ภาวะจิตท่ีเป็นสมาธิได้สูงสุด อารมณ์
ของสมถภาวนา เรียกว่ากรรมฐาน ๔๐ กอง ซึ่งได้จ าแนกไว้เป็น ๗ หมวดดังนี้ 

 

๒.๑.๑. กสิณ ๑๐ 
ค าว่า “กสิณ” ตามความหมายท่ีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึง วัตถุ

ส าหรับเพ่งเพื่อจูงใจให้เป็นสมาธิทั้งหมดหรือส้ินเชิง กล่าวคือ วัตถุส าหรับแผ่ไปไม่เหลือ ไม่ปักใจอยู่ใน
อารมณ์กัมมัฏฐานเพียงอารมณ์เดียว๑๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายว่า          
“กสิณ” หมายถึง วัตถุจูงใจ หรือวัตถุส าหรับเพ่งเพื่อจูงจิตให้เป็นสมาธิ เป็นวิธีใช้วัตถุภายนอกเข้าช่วย 
โดยวิธีเพ่งเพื่อรวมจิตให้เป็นหนึ่ง มี ๑๐ อย่าง๑๙ การฝึกเจริญกสิณภาวนานั้นเป็นวิธีการฝึกปฏิบัติทาง
จิต เพื่อให้จิตสงบระงับนิวรณ์ โดยมีจุดประสงค์หลักเพื่อท่ีจะท าฌานให้เกิด เป็นกรรมฐานในการฝึก
สมาธิภาวนา เพื่อเป็นแนวทางบรรลุฌาน การปฏิบัติเพื่อได้ฌานโดยอาศัยกสิณอย่างใดอย่างหนึ่ง      
ในบรรดากสิณ ๑๐ นั้น จัดว่าเป็นคุณสมบัติของพระสาวกของพระพุทธเจ้า ดังท่ีพระพุทธองค์ได้ทรง
ตรัสไว้ว่า 
                                                             

 ๑๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๖๗ - ๘๖๘ 

 ๑๘ องฺ.ทสก.อ. (ไทย) ๓/๒๕/๓๓๓, องฺ.ทสก.ฏีกา (บาลี) ๓/๒๕/๓๙๕   

 ๑๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์คร้ังที่ ๑๑, (กรุงเทพ :

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๘๕๑ 



๑๘ 
 

“ภิกษุท้ังหลาย พึงเจริญปฐวีกสิณ เจริญอาโปกสิณ เจริญเตโชกสิณ เจริญวาโยกสิณ 
เจริญนีลกสิณ เจริญปีตกสิณ เจริญโลหิตกสิณ เจริญโอทาตกสิณ เจริญอากาสกสิณ เจริญวิญญาณ
กสิณ อาโลกกสิณ ๒๐  ในการฝึกพัฒนาจิตตามแนวกสิณดังกล่าวนี้ เป็นการฝึกจิตเพ่งไปสู่วัตถุส่ิงใดส่ิง
หนึ่ง เพื่อท่ีจะได้มโนภาพท่ีบริสุทธิชัดเจนในการเจริญสมถภาวนา พระพุทธองค์ได้ทรงบอกข้อปฏิบัติ        
แก่พระสาวกท้ังหลายว่า บ่อเกิดแห่งธรรมท่ีมีกสิณ ๑๐ เป็นอารมณ์ ซึ่งมีหลักฐานปรากฏใน           
พระสุตตันตปิฎกอังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต ว่าด้วยกสิณสูตรท่ีว่า บ่อเกิดแห่งธรรมท่ีมีกสิณเป็น
อารมณ์มีอยู่ ๑๐ ประการ นี้คือ 

๑. บุคคลหนึ่งย่อมรู้ชัดปฐวีกสิณ  (กสิณคือดนิ)  
๒. บุคคลหนึ่งย่อมรู้ชัดอาโปกสิณ  (กสิณคือน้ า)  
๓. บุคคลหนึ่งย่อมรู้ชัดเตโชกสิณ  (กสิณคือไฟ)  
๔. บุคคลหนึ่งย่อมรู้ชัดวาโยกสิณ  (กสิณคือลม)  
๕. บุคคลหนึ่งย่อมรู้ชัดนีลกสิณ  (กสิณคือสีเขียว) 
๖. บุคคลหนึ่งย่อมรู้ชัดปีตกสิณ  (กสิณคือสีเหลือง) 
๗. บุคคลหนึ่งย่อมรู้ชัดโลหิตกสิณ  (กสิณคือสีแดง)  
๘. บุคคลหนึ่งย่อมรู้ชัดโอทาตกสิณ  (กสิณคือสีขาว)  
๙. บุคคลหนึ่งย่อมรู้ชัดอากาสกสิณ  (กสิณคือท่ีว่างเปล่า)  
๑๐. บุคคลหนึ่งย่อมรู้ชัดวิญญาณกสิณ (กสิณคือวิญญาณ) พิจารณาเบื้องบน เบื้องต่ า

เบ้ืองขวาง  ไม่มีสอง ไม่มีประมาณ ๒๑  
 

ในการปฏิบัติจะต้องใช้อุปกรณ์ เพื่อจดจ ากสิณท่ีได้ท าเครื่องหมายไว้ เมื่อนิมิตนั้นเกิดขึ้น
ทางมโนทวาร เมื่อจิตท าหน้าท่ีไปถึงขณะชวนจิตแล้ว จิตก็เห็นนิมิตด้วยจิต  นิมิตท่ีเห็นด้วยจิตนี้
เรียกว่า อุคคหนิมิต๒๒  เมื่อเกิดภาพนิมิตขึ้นติดตาติดใจ ย่อมท่ีจะสามารถผู้ปฏิบัติบรรลุสมาธิในระดับ
ขั้นสูงขึ้นไป พระพุทธองค์ได้ทรงรู้ประโยชน์ช้ันยอด คือสมาบัติท่ีมีวิญญาณกสิณ เป็นอารมณ์นั้นแล้ว
ได้ทรงเห็น มัคคามัคคญาณทัสสนะ การบรรลุประโยชน์อันเป็นความสงบแห่งจิต๒๓   

 
 

                                                             

 ๒๐ องฺ.เอกก. (ไทย)  ๒๐/๔๔๓-๔๕๒/๕๐.   

 ๒๑ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๕/๕๖.   

 ๒๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรมฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์คร้ังที่ ๑๐, (บริษัท เอส.อาร์.         

พร้ินต้ิง แมส โปรดักส์ จํากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๓๕๘. 

 ๒๓ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๖/๕๘.   



๑๙ 
 

๒.๑.๒. อสุภกัมมัฏฐาน ๑๐ 
อสุภกรรมฐาน แปลว่า กรรมฐานท่ีก าหนดอสุภะเป็นอารมณ์, กรรมฐานท่ีพิจารณาให้เห็น

ว่าเป็นของไม่งาม อสุภกรรมฐาน จึงหมายถึงการบ าเพ็ญกรรมฐานโดยการพิจารณาอสุภะเป็นของ        
น่าเกลียด โสโครก เช่นพิจารณาซากศพ  มีท้ังหมดอยู่ ๑๐ อย่าง ๑. ซากศพท่ีพองขึ้น ๒. ศพท่ีมีสี
เขียวคล้ าคละด้วยสีต่างๆ ๓. ซากศพท่ีมีน้ าเหลืองไหล ๔. ซากศพท่ีขาดเป็น ๒ ท่อน ๕. ซากศพท่ีมี
สัตว์กัดกิน ๖. ซากศพท่ีกระจายไปในทิศต่างๆ ๗. ซากศพท่ีถูกฟันเป็นท่อนเล็กท่อนน้อย ๘. ศพท่ียังมี
เลือดไหลออกอยู่ ๙. ซากศพท่ีเต็มไปด้วยหนอน ๑๐. ซากศพท่ีเหลือแต่กระดูก๒๔ หรือการพิจารณา
ร่างกายของตนว่าเป็นของไม่งาม ไม่น่ายึดมั่นถือมั่น อสุภนั้นจึงไม่ใช่จะพิจารณาแต่ในร่างกายของคน
ตายอย่างเดียว แม้ในร่างกายของคนเป็นก็สามารถพิจารณาได้ ดังท่ีพระพุทธองค์ทรงตรัสถึง
ความหมายของอสุภไว้ในคิริมานันทสูตรไว้ว่า  

"ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นกายนี้เท่านั้น ต้ังแต่พื้นเท้าขึ้นไป ต้ังแต่ปลายผมลงมา มี
หนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยของไม่สะอาดมีประการต่างๆ ว่า ในกายนี้มี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ 
เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ใส้ใหญ่ ใส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี 
เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร เป็นผู้พิจารณาเห็นโดย
ความเป็นของไม่งามในกายนี้อยู่อย่างนี้ เรียกว่า อสุภสัญญา"๒๕ เมื่อพิจารณาแล้วย่อมเห็นได้ว่า กายนี้
มีทุกข์มาก มีโทษมาก และมีโรคเกิดขึ้นเป็นประจ า น ามาซึ่งความเจ็บป่วยต่างๆ หรืออุปมาได้ว่า
ร่างกายนี้เหมือนส้วมเคล่ือนท่ี ย่อมอึดอัด ระอา น่ารังเกียจในร่างกาย 

การพิจาณาอสุภกรรมฐานจึงเป็นเรื่องส าคัญ ในการมองให้เห็นความเป็นจริงของร่างกาย
มนุษย์ ท้ังด้วยการพิจารณาซากศพเป็นอารมณ์กรรมฐาน มีนิมิตเป็นเครื่องก าหนด นิมิตในอสุภนี้ 
ได้แก่ (๑) อุคคหนิมิต นิมิตติดตา คือรูปเดิมท่ีก าหนดจนจ าแม่นใจ หรือท่ีเพ่งดูจนติดตาติดใจ แม้
หลับตาก็เห็น (๒) ปฏิภาคนิมิต ได้แก่ นิมิตเสมือน, นิมิตเทียบเคียง เป็นภาพเหมือนของอุคคหนิมิต 
เกิดจากสัญญา สามารถนึกได้ตามความปรารถนา๒๖  

 

เมื่อพิจารณาอสุภกรรมฐานจนเกิดเป็นนิมิตท่ัง ๒ ประเภท เมื่อเห็นได้ดังนี้แล้วแม้จะไม่มี
ซากศพ ก็สามารถยกขึ้นเป็นอารมณ์กรรมฐานพิจารณาได้ ดังนั้นผู้ท่ีจะเรียนอสุภกรรมฐานต้องเรียน
จากพระอาจารย์ก่อน ถ้าเจริญโดยขาดสติอาจเป็นอันตรายแก่ตนเองเพราะว่า อานิสงส์ของอสุภ

                                                             

 ๒๔ พระโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) แปลเรียบเรียง, พิมพ์

คร้ังที่ ๑๐, (กรุงเทพ : บริษัทธนาเพรส จํากัด), หน้า ๓๓๘-๓๓๙. 

 ๒๕ อง.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙. 

 ๒๖ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรมฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์คร้ังที่ ๑๐, (บริษัท เอส.อาร์.         

พร้ินต้ิง แมส โปรดักส์ จํากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๑๑๘. 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%A0%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C


๒๐ 
 

กรรมฐานจะท าให้รู้สึกเบ่ือหน่ายร่างกาย และเบ่ือหน่ายชีวิต ดังท่ีปรากฏในปาราชิกสิกขาบทท่ี ๓ ว่า 
เมื่อพระพุทธเจ้าสอนอสุภกรรมฐาน และพรรณาคุณของอสุภกรรมฐาน  ท าให้ภิกษุท้ังหลายเจริญ  
อสุภกรรมฐานอย่างยอดยิ่ง ท าให้เกิดอารมณ์เบื่อหน่ายชีวิต จึงใช้บริขารของตนเป็นสินจ้างให้ภิกษุ
ด้วยกันฆ่าตนเอง เมื่อพระพุทธเจ้าทรงทราบเรื่อง ได้ทรงประชุมสงฆ์แล้วตรัสว่า อานาปานสติท่ีภิกษุ
เจริญแล้วท าให้มาก มีสภาพประณีต สดช่ืนเป็นธรรมเครื่องอยู่เป็นสุข และท าอกุศลธรรมช่ัวร้ายให้
หายไป ภิกษุพึงด ารงสติเฉพาะหน้าก าหนดอารมณ์กรรมฐาน มีสติรู้ลมหายใจเข้ามีสติ รู้ลมหายใจ
ออก๒๗  ดังนั้นผู้เจริญอสุภกรรมฐาน จะต้องมีสติรู้อารมณ์และพิจารณาวิธีการปฏิบัติท่ีถูกต้องเพื่อให้
เกิดความเจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติต่อไป  

 

๒.๑.๓ อนุสติกรรมฐาน ๑๐ 
 

อนุสติ หมายความว่า การระลึกถึงอารมณ์ท่ีควรระลึกถึงเนืองๆ๒๘ เมื่อระลึกอยู่เนื่องๆ 
ย่อมเกิดสมาธิเป็นการเจริญสมถกรรมฐานมีอยู่ ๑๐ ประการ  

๑. พุทธานุสติ ระลึกถึงพระพุทธเจ้า คือน้อมจิตระลึกถึงและพิจารณาคุณของพระพุทธ
องค์  

๒. ธัมมานุสติ ระลึกถึงพระธรรมค าส่ังสอนของพระพุทธองค์ คือน้อมจิตระลึกถึง และ
พิจารณาคุณของพระธรรม 

๓. สังฆานุสติ ระลึกถึงพระสงฆ์ คือน้อมจิตระลึกถึง และพิจารณาคุณของพระสงฆ์ 
๔. สีลานุสติระลึกถึงศีล และพิจารณาศีลของตนท่ีได้ประพฤติบริสุทธิ์ ไม่ด่างพร้อย 
๕. จาคานุสติ คือ ระลึกถึงจาคะ ทานท่ีตนได้บริจาคแล้ว และพิจารณาเห็นคุณธรรม คือ

ความเผ่ือแผ่เสียสละท่ีมีในตน 
๖. เทวตานุสติ ระลึกถึงเทวดา หมายถึงเทวดาท่ีตนเคยได้รู้ได้ยินมา และพิจารณาเห็น

คุณธรรมซึ่งท าคนให้เป็นเทวดา๒๙  
๗. อุปสมานุสติ  ระลึกถึงธรรมเป็นท่ีสงบคือนิพพาน และพิจารณาคุณของนิพพาน อัน

เป็นท่ีหายร้อนดับกิเลสและไร้ทุกข์  
๘. มรณานุสติ ระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา พิจารณาให้เกิดความ

ไม่ประมาท  

                                                             

 ๒๗ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๒/๑๓๔-๑๓๗. 

 ๒๘ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรมฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์คร้ังที่ ๑๐, (บริษัท เอส.อาร์.         

พร้ินต้ิง แมส โปรดักส์ จํากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๓๑๘. 

 ๒๙ องฺ ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๔. 



๒๑ 
 

๙. กายคตานุสติ ต้ังสติไว้ในกาย คือ ก าหนดพิจารณากายนี้ ให้เห็นว่าประกอบด้วยด้วย 
ส่วนต่างๆคือ อาการ ๓๒ อันไม่สะอาด ไม่งาม น่าเกลียด เป็นทางให้รู้เท่าทันสภาวะของกายนี้ มิให้
หลงใหลมัวเมา๓๐ 

๑๐. อานาปานสติ  คือต้ังสติก าหนดลมหายใจเข้าออกท่ีมีอยู่ตามธรรมชาติในเวลาปฏิบัติ 
โดยต้ังสติระลึกรู้ว่า ลมหายใจเป็นเพียงกองรูปอย่างหนึ่งท่ีไม่ใช่ตัวตน ประกอบด้วยความเป็นไตร
ลักษณ์ คือ ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน และเป็นส่ิงท่ีถูกรู้ ส่วนสติท่ีประกอบกับจิต เป็นผู้ก าหนดรู้ 
สติท่ีมีลมหายใจเข้าและลมหายใจออกเป็นอารมณ์ช่ือว่าอานาปานสติ ซึ่งพระพุทธองค์ได้ตรัสอานิสงส์
ของการเจริญอานาปานสติไว้ว่า "ดูก่อนภิกษุท้ังหลาย อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว 
ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มากภิกษุท่ีเจริญอานาปานสติแล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อมบ าเพ็ญสติปัฏฐาน ๔ 
ให้บริบูรณ์ได้"๓๑ 

 

๒.๑.๔. พรหมวิหารกรรมฐาน ๔ 

 

การเจริญพรหมวิหาร ๔ หรืออัปปมัญญา ๔ ค าว่าอัปปมัญญา หมายถึง ธรรมท่ีแผ่ไปไม่มี
ประมาณหมายถึง เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ท่ีแผ่ไปในมนุษย์และสัตว์ทั้งหลายอย่าง กว้างขวาง
สม่ าเสมอกัน ไม่จ ากัดขอบเขตหาประมาณมิได้๓๒ ไม่มีจ ากัดได้แก่ 

๑. เมตตาภาวนา เพื่อก าจัดความโกรธ ความพยาบาท โดยแผ่ไมตรีจิตไปยังสัตว์ทั้งหลาย 
๒. กรุณาภาวนา เพื่อก าจัดวิหิงสา ความเบียดเบียน โดยมีความสงสาร ปรารถนาให้สัตว์

ท้ังหลายท่ีมีความทุกข์เดือดร้อนได้พ้นจากความทุกข์เดือดร้อน 
๓. มุทิตาภาวนา โดยท าจิตให้พลอยยินดีต่อความสุขความเจริญของสัตว์ท้ังหลาย เพื่อ

ก าจัดความริษยา 
๔. อุเบกขา เพื่อก าจัดความยินดี ยินร้าย และความเศร้าโศกเสียใจในเมื่อเห็นคนอื่น สัตว์

อื่น ประสบทุกข์เพราะกรรมของตน โดยพิจารณาความท่ีสัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของตน 
การเจริญเมตตาพรหมวิหาร หรือการแผ่เมตตานั้น จะได้ผลเพียงใดย่อมขึ้นอยู่ท่ีวิธีการ

ปฏิบัติภาวนาและความบริสุทธิ์กาย วาจา และใจ ของผู้เจริญภาวนา วิธีปฏิบัติภาวนาเจริญเมตตา
พรหมวิหาร ก็อธิษฐานต้ังความปรารถนานั้นไปยังมนุษย์หรือสรรพสัตว์อื่นไปตลอดทิศท่ี ๑ ทิศท่ี ๒  

                                                             

 ๓๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์คร้ังที่ ๓๒,พุทธธรรมประดิษฐาน 

๒๖ ศตวรรษกาล พ.ศ. ๒๕๕๕, หน้า ๘๐๕. 

 ๓๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 

 ๓๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๓๔๑. 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99&action=edit&redlink=1


๒๒ 
 

ทิศท่ี ๓ ทิศท่ี ๔ ทิศเบื้องบน  ทิศเบ้ืองล่าง ทิศเฉียง แผ่ไปตลอดโลกท่ัวทุกหมู่เหล่าในท่ีทุกสถาน ด้วย
อุเบกขาจิต อันไพบูลย์ เป็นมหัคคตะ  ไม่มีของเขต ไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียนอยู่๓๓  

     

๒.๑.๕. อรูปกรรมฐาน ๔ 
 

อรูปกรรมฐาน  เป็นการเจริญสมาธิขั้นสูงสุดของสมถะ ซึ่งเป็นขั้นตอนท่ีเกิดต่อจากการ
บรรลุฌาน ๔ ส่งผลให้ได้อรูปฌาน อรูปฌาน คือฌานท่ีไม่มีรูปก าหนดเป็นอารมณ์  

ซึ่งวิธีการฝึกสมาธิจนกระท่ังบรรลุอรูปฌานนี้  เป็น ส่ิงท่ีรู้จักกันก่อนการตรัสรู้ของ        
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า มีหลักฐานแสดงว่า ในช่วงท่ีเจ้าชายสิทธัตถะแสวงหาทางหลุดพ้น ก่อนการตรัส
รู้อนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ ได้ทรงศึกษาและปฏิบัติในส านักอุทกดาบสและอาฬารดาบส ผู้ได้ส าเร็จ
บรรลุอรูปฌาน ๓ และอรูปฌาน ๔ แต่พระพุทธองค์ก็ทรงตระหนักว่าไม่ใช่หนทางท่ีจะน าไปสู่ความ
หลุดพ้น พระองค์จึงทรงแสวงหาค้นคว้าวิธีการเพื่อการหลุดพ้นด้วยพระองค์เอง  

อรูปฌานท้ัง ๔ นี้ เป็นฌานขั้นละเอียดและอยู่ในระดับฌานท่ีสูงสุด อารมณ์ในอรูปฌาน
และอารมณ์ในวิปัสสนาญาณ มีส่วนคล้ายคลึงกันมาก ต่างกันแต่อรูปฌานเป็นสมถภาวนามุ่งด ารง
ฌานเป็นส าคัญ ส าหรับวิปัสสนาภาวนามุ่งรู้แจ้งเห็นจริง ตามอ านาจของกฎธรรมดาเป็นส าคัญ แต่
อรูปฌานนี้ก็มีลักษณะเป็นฌานปล่อยอารมณ์ คือไม่ยึดถืออะไรเป็นส าคัญ ปล่อยหมดท้ังรูปและนาม 
ถือความว่างเป็นส าคัญ 

การเจริญอรูปฌานขั้นต่างๆ ในทางพระพุทธศาสนา โดยสามารถใช้สมาธิเป็นฐานไปสู่
วิปัสสนา ย่อมท าให้ผู้ปฎิบัติหลุดพ้นจากมิจฉาทิฏฐิ เพราะมีหลักฐานปรากฏว่าพราหมณ์และนักบวช
บางพวก แม้จะเป็นผู้ปฏิบัติจนบรรลุฌานแล้ว ก็ยังยึดถือทิฏฐิเหล่านั้น ด้วยเหตุท่ีเข้าถึงการปฏิบัติท่ีไม่
สมบูรณ์ ได้กล่าวถึงขั้นตอนท่ีเริ่มจากการเจริญสมาธิภาวนาขั้นต้น คือ การบรรลุฌานขั้นต่างๆ 
จนกระท่ังบรรลุอรูปฌาน จนกระท่ังส้ินอาสวะกิเลส เป็นขั้นตอนท่ีช้ีให้เห็นหลักแห่งการเจริญสมาธิ
หรือ สมถภาวนาในพระพุทธศาสนา 

 

๒.๑.๖. อาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐาน 
 

การเจริญสมถกรรมฐาน ในหมวดอาหาเรปฏิกูลสัญญากรรมฐาน คือ การพิจารณาความ
เป็นปฏิกูลในอาหาร ๔ หรือการพิจารณาอาหารให้เห็นเป็นของปฏิกูลน่าเกลียด ได้แก่ 

๑. กวฬิงการาหาร   อาหารท่ีท าเป็นค าๆ 
๒. ผัสสาหาร อาหารคือผัสสะ 
๓. มโนสัญเจตนาหาร อาหารคือมโนสัญเจตนา 
๔. วิญญาณาหาร อาหารคือวิญญาณ๓๔

 

                                                             
๓๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๗/๒๕๖. 



๒๓ 
 

 

 เมื่อจิตพิจารณาดูรู้ว่าอาหาร กินอาหาร เพียงเพื่อระงับความหิวเป็นทุกข์เท่านั้น ไม่ยึดติด
กับอาหารนั้นๆ เพราะถ้าจิตไปติดในรสอาหาร เป็นสาเหตุให้ยึดติดหลงในรสอร่อย คือ ตัณหา      
ความอยาก ความพอใจ เป็นกิเลสท าให้จิตใจเป็นทุกข์ ด้วยความหิวแบบนี้ เวียนว่ายตายเกิด ไม่มีท่ี
ส้ินสุด ดังพระพุทธองค์ทรงได้ตรัสไว้ว่า "บุคคลพึงเห็นวิญญาณาหารเปรียบเหมือนนักโทษประหาร  
เมื่ออริยสาวกก าหนดรู้วิญญาณาหารได้แล้ว ก็เป็นอันก าหนดรู้นามรูปได้ เมื่อก าหนดรู้นามรูปได้แล้ว 
เรากล่าวว่าไม่มีส่ิงใดท่ีอริยสาวกพึงท าให้ยิ่งไปกว่านี้"๓๕ การท าจิตไม่ติดใจในรสชาติของอาหาร เป็น
การตัดละวางกามคุณ ๕ ไปในตัว พิจารณาด้วยปัญญาก็จะคลายความยินดีในการบริโภค ไม่บริโภค
ด้วยความอยากหรือความอร่อย แต่บริโภคเพื่อบรรเทาความทุกข์เวทนาท่ีเกิดขึ้นจากความหิว 

  

๒.๑.๗. จตุธาตุววัตถานกรรมฐาน ๑ 
 

จตุธาตุววัฏฐาน คือการก าหนด ธาตุ ๔ เป็นอารมณ์๓๖  โดยก าหนดรู้เท่าทันความเป็นจริง
ของขันธ์๕ ท่ีปรากฎขึ้นภายในร่างกายร่างกาย ว่าร่างกายของมนุษย์ประกอบขึ้นจาก ธาตุท้ัง ๔ ใน
มหาสติปัฏฐานสูตร พระพุทธองค์ได้ตรัสอุปมากรรมฐานนี้ไว้ว่า "ภิกษุท้ังหลาย คนฆ่าโค เมื่อฆ่าโคแล้ว
พึงนับแบ่งเนื้อออกเป็นช้ินๆ นั่งในทางใหญ่ ๔ แพร่ง ภิกษุท้ังหลายย่อมพิจารณากายนี้ ตามท่ีต้ังอยู่
แล้ว ท่ีด ารงอยู่แล้วโดยธาตุว่า ในกายนี้มี ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ ฉันนั้น๓๗

 

 

ตามนัยแห่งพระสูตรนั้น เปรียบเหมือนคนฆ่าโค ช าแหละแบ่งเป็นส่วนๆ ในทางใหญ่ ๔ 
แพร่ง กล่าวคือทาง ๔ ทิศ ภิกษุพิจารณากาย ในอริยาบถท้ัง ๔ โดยความเป็นธาตุอย่างนี้ว่า  ในกายนี้
มี  ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ  จิตย่อมต้ังจดจ่ออยู่ด้วยความเป็นธาตุ ธาตุเหล่านี้แม้
ท้ังหมด ช่ือว่าเป็นมหาภูต เพราะเหตุมีความเป็นของปรากฏโดยความเป็นของใหญ่ ธาตุทุกอย่างไม่
ล่วงลักษณะธาตุไปได้ เพราะทรงไว้ซึ่งลักษณะของตน และเพราะเป็นฐานแห่งทุกข์และเพราะอัดทุกข์
ไว้ เมื่อก าหนดรู้จตุธาตุวัฏฐาน ย่อมหยั่งลงสู่ความเป็นของว่างเปล่า ถอนความส าคัญหมายว่าเป็นคน
เป็นสัตว์ทนต่อภัยส่ิงท่ีน่าพึงกลัว ทนต่อความยินดียินร้าย ไม่ถึงความฟุ้งซ่านและความอึดอัดใจ ใน
อารมณ์ท่ีปรารถนาและไม่ปราถนา ย่อมเป็นผู้มีปัญญามาก มีพระนิพพานเป็นท่ีสุด 

 

การเจริญสมถกรรมเพื่อให้เกิดผลก้าวหน้าแก่ผู้ปฏิบัติ จะต้องมีการเลือกอารมณ์ให้เหมาะสม
กับจริตของผู้ปฏิบัติแต่ละบุคคลดังนี้  
                                                                                                                                                                               

 ๓๔ สํ.นิ. (ไทย) /๑๖/๖๓/๑๒๐-๑๒๒ 

 ๓๕ สํ.นิ. (ไทย) /๑๖/๖๓/๑๒๓ 

 ๓๖ พระโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) แปลเรียบเรียง, พิมพ์

คร้ังที่ ๑๐, (กรุงเทพ : บริษัทธนาเพรส จํากัด), หน้า ๖๑๗ 

 ๓๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗ 



๒๔ 
 

๑. คนมีราคจริต เป็นคนท่ีมีนิสัยหนักไปในทางรักสวยรักงาม จะต้องเจริญกรรมฐาน ๑๑ 
อย่าง คือ อสุภะ ๑๐ อย่าง และ กายคตาสติ คือ มีสติอยู่กับกายให้เห็นตามสภาพท่ีเป็นส่วนประกอบ
ซึ่งล้วนแต่เป็นของไม่สะอาดอีก ๑ อย่าง 

๒.คนมีโทสจริต ได้แก่คนท่ีมีนิสัยหนักไปในทางโทสะ เช่น หงุดหงิดง่าย โกรธง่าย จะต้อง
เจริญกรรมฐาน ๘ อย่าง คือ อัปปมัญญา ๔ ธรรมท่ีแผ่ไปไม่มีประมาณ หมายถึง เมตตา คือ ความ
ต้องการอยากให้เขามีสุข กรุณา คือ ความสงสารอยากให้เขาพ้นทุกข์ มุทิตา คือ ความพลอยยินดีเมื่อ
ผู้อื่นได้ดี และอุเบกขา คือ การวางใจเป็นกลาง  

๓.คนมีโมหจริต ได้แก่คนท่ีมีนิสัยหนักไปในทางโมหะโง่เขลา งมงาย และคนมีวิตกกจริต 
ได้แก่คนท่ีมีนิสัยหนักไปในทางคิดจับจดฟุ้งซ่าน จะต้องเจริญอานาปานสติ (สติก าหนดลมหายใจเข้า-
ออก) 

๔.คนมีสัทธาจริตได้แก่คนท่ีมีนิสัยหนักไปในทางศรัทธา เช่ือง่าย จะต้องเจริญอนุสสติ(อารมณ์
ท่ีควรระลึกถึงเนืองๆ) ๖ อย่าง คือ ๑) พุทธานุสสติ คือ การระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจ้า ๒)ธัม
มานุสสติ คือการระลึกถึงพระคุณของพระธรรม ๓) สังฆานุสติ คือ การระลึกถึงพระคุณของพระสงฆ์    
๔)สีลานุสสติ คือ การระลึกถึงคุณของศีล ๕) จาคานุสสติ คือ การระลึกถึงการบริจาค และ ๖) เทวดา
นุสสติ คือ ระลึกถึงเทวดา  

๕.คนมีพุทธิจริต ได้แก่คนท่ีมีนิสัยหนักไปในทางความรู้  มักใช้ความคิด) จะต้องเจริญ
กรรมฐาน ๔ อย่าง คือ ๑) มรณานุสสติ คือ การระลึกถึงความตาย ๒)อุปสมานุสสติ คือ การระลึกถึง
ความสงบ ๓)อาหเรปฏิกูลสัญญา คือ ความส าคัญหมายในอาหารว่าเป็นของปฏิกูล ๔)จตุธาตุววัตถาน 
คือ การก าหนดธาตุ ๔  

กรรมฐานท่ีเหลือนอกจากนี้ ๑๐ อย่างคือ ปฐวี(ดิน) อาโป(น้ า) เตโช(ไฟ) วาโย (ลม) อา
กาสะ(อากาศ) อาโลกะ(ช่องว่าง) และอรูปกรรมฐาน(กรรมฐานท่ีมีอรูปธรรมเป็นอารมณ์)อีก ๔ อย่าง 
เป็นท่ีสบายแก่จริตท้ังปวง ๓๘ 

สมถกรรมฐาน มีบัญญัติเป็นอารมณ์ ค าว่า บัญญัติ ได้แก่ช่ือต่าง ๆ ท่ีคนสมมติไว้ ต้ังช่ือไว้ 
ให้รับรู้กันเป็นรูปพรรณสัณฐาน ท าให้เกิดความเห็นว่าเป็นบุคคล เป็นเรา เป็นเขา เป็นบุรุษ เป็นสตรี 
หรือท่ีเรียกว่าสีต่างๆ ฯลฯ อารมณ์ของสมถกรรมฐานล้วนแต่เป็นบัญญัติท่ีต้องเพ่งโดยไม่ย้ายอารมณ์ 
จิตของผู้ปฏิบัติจะต้องจดจ่ออยู่กับอารมณ์อย่างจดจ่อและต่อเนื่อง  

การเจริญสมถกรรมฐานนี้ คือการฝึกจิตให้เกิดสมาธิ โดยใช้จิตเพ่งท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่ง อารมณ์
ใดอารมณ์หนึ่ง หรือวัตถุชนิดใดชนิดหนึ่งจนจิตต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์เดียว ท่ีเรียกว่า  เอกัคคตา เมื่อ

                                                             

 ๓๘ พระธรรมธรราชมหามุนี, หลักปฏิบัติสมถะ-วิปัสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, พ.ศ. ๒๕๓๑), หน้า ๑๗-. 



๒๕ 
 

อารมณ์แน่วแน่มากขึ้นสมาธิก็จะสูงขึ้น เกิดภาวะท่ีเรียกว่า ฌาน ซึ่งหมายถึง สภาวะท่ีจิตจับอยู่ใน
อารมณ์และเฝ้าสังเกตอารมณ์อย่างแนบสนิท และมุ่งผลไปใน ฌานสมาบัติ ซึ่งผู้ปฏิบัติจะต้องด าเนิน
ไปตามขั้นตอน และวิธีการต่างๆ และสามารถใช้เป็นบาทฐานในการเข้าสู่วิปัสสนาได้  ซึ่งเรียกว่า 
“สมถยานิกะ”๓๙ เป็นวิธีการฝึกจิตด้วยการเจริญสมถกรรมฐานก่อน แล้วพึงเจริญวิปัสสนาตามหลัง 
เป็นวิธีการฝึกอบรมพัฒนาจิตเพื่อความหลุดพ้น อันส่งผลให้ผู้ฝึกปฏิบัตินั้นบรรลุธรรม ส าเร็จเป็น
อริยบุคคลตามบุญญาบารมีท่ีส่ังสมมาของแต่ละบุคคล  

 ๒.๒ วิปัสสนากรรมฐาน  
 

 วิปัสสนามีความหมายในทางพระพุทธศาสนา แปลว่า ปัญญาท่ีรู้ชัด  กิริยาท่ีรู้ชัด ความ
วิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก าหนดหมาย ความเข้าไปก าหนด ความเข้าไปก าหนด
เฉพาะ ภาวะท่ีรู้ ภาวะท่ีฉลาด ภาวะท่ีรู้ละเอียด ความรู้อย่างแจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญ 
ปัญญาเหมือนแผ่น ดิน ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส ปัญญาเครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ดี 
ปัญญาเหมือนรัตนะ ความไม่หลงงมงาย ความเลือกเฟ้นธรรม สัมมาทิฏฐิ ช่ือว่าวิปัสสนา๔๐  

การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งมีหลักฐานในพระไตรปิฎก ทีฆนิกายอรรถกถา ได้กล่าว
ความหมายของสติปัฏฐาน แปลว่า ธรรมเป็นท่ีต้ังแห่งสติหรือการปฏิบัติมีสติเป็นประธาน๔๑

 

พระพุทธองค์ได้ตรัสการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งมีหลักฐานดังท่ีปรากฏ 
ในมหาสติปัฏฐานสูตร ทรงมีพระด ารัสตรัสไว้ว่า “เอกายโน อย  ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา       
โสกปริเทวาน   สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสาน  อตฺถงฺคมาย ญฃายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย, 
ยทิท  จตฺตาโร สติปฏฺฐฃานา.๔๒ 

“ภิกษุท้ังหลาย ทางนี้เป็นทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพื่อล่วงโสกะและ
ปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท าให้แจ้งนิพพานทางนี้คือสติปัฏฐาน ๔”๔๓ 

 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานก็คือ การก าหนดรู้เพื่อให้เข้าถึงลักษณะ
ตามความเป็นจริงของรูปธรรม และนามธรรม ท่ีมีการเปล่ียนแปลงสลายไปอย่างรวดเร็ว ตามความ
เป็นจริง โดยมีฐานท่ีต้ังท้ัง ๔ คือ การใช้สติปัญญาพิจารณาสภาวธรรมทางกาย เวทนา จิต ธรรม จน

                                                             
๓๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรมฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์คร้ังที่ ๑๐, (บริษัท เอส.อาร์.         

พร้ินต้ิง แมส โปรดักส์ จํากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๓๒๖ 
๔๐ อภิ. วิ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๐ 
๔๑ ที.ม.อ. (บาลี) ๓๖๗ – ๓๖๘. และม.มู.อ. (บาลี) ๑/๑๐๖/๒๕๓. 
๔๒ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘.  
๔๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



๒๖ 
 

หยั่งรู้ถึงความเปล่ียนแปลง แปรปรวนไปของสภาวธรรมท้ังหลายว่า ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 
ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่บุคคล ตัวตน เราเขา ซึ่งมีวิธีการปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

 

๒.๒.๑ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 

เป็นการปฏิบัติโดยเอาสติเข้าไปพิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
โดยการพิจารณากายในกายแบ่งออกเป็น ๖ หมวด คือพิจารณาลมหายใจเข้าออก พิจารณา อิริยาบถ 
พิจารณาอิริยาบถย่อย ก าหนดตามรู้อาการต่างๆ ของกายและจิตให้ตรงตามความเป็นจริง ท่ีเกิดขึ้นใน
ปัจจุบันขณะ เป็นข้อปฏิบัติในการอบรมปัญญา ให้เข้าใจตามความเป็นจริง ดังมีวิธีการปฏิบัติต่อไปนี้ 

 
๒.๒.๑.๑ หมวดอานาปานสติ 
 

 การเจริญอานาปานสติกรรมฐาน คือการมีสติก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก พระพุทธ
องค์ทรงตรัสไว้ว่าอานาปานสติกรรมฐานท่ีเจริญให้มากแล้ว ย่อมเป็นสภาพสงบประณีต สดช่ืน เป็น
ธรรมเครื่องอยู่เป็นสุข และท าอกุศลธรรมช่ัวร้ายท่ีเกิดข้ึนแล้วๆ ให้อันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว เปรียบ
เหมือนฝุ่นละอองท่ีฟุ้งขึ้นท้ายฤดูร้อน ถูกฝนใหญ่นอกฤดูกาลให้ อันตรธานไป สงบไปโดยเร็ว     
            ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี ้ไปสู่ป่าก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดี 
นั่งคู้บัลลังก์ตั้งกายตรง ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจออก มีสติหายใจเข้า 
 

 เมื่อหายใจเข้ายาว  ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจเข้ายาว’  
 เมื่อหายใจออกยาว  ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจออกยาว’  
 เมื่อหายใจเข้าส้ัน  ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจเข้าส้ัน’  
 เมื่อหายใจออกส้ัน  ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจออกส้ัน’  
 ส าเหนียกว่า ‘เราก าหนดรู้กองลมท้ังปวง หายใจเข้า’  
 ส าเหนียกว่า ‘เราก าหนดรู้กองลมท้ังปวง หายใจออก’  
 ส าเหนียกว่า ‘เราระงับกายสังขาร หายใจเข้า’  
 ส าเหนียกว่า ‘เราระงับกายสังขาร หายใจออก’ ๔๔ 
 

 การปฏิบัติคือการเห็นตามความเป็นจริงว่าลมเกิดขึ้นเพราะมีเหตุ ลมดับไปก็เพราะมีเหตุ 
และเห็นท้ังเหตุท่ีลมเกิดและลมดับ เห็นตามความเป็นจริงว่ากาย (ลมหายใจ) มีอยู่เพียงส่ิงท่ีเกิดขึ้น 
ดับไปตามเหตุปัจจัย เป็นเครื่องอาศัยให้ระลึกรู้ กาย (ลมหายใจ) ท่ีมีอยู่ ไม่ใช่สัตว์บุคคล ตัวตน สติท่ี

                                                             

 ๔๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒. 



๒๗ 
 

เข้าไปต้ังอยู่นั้นเป็นไปเพื่อประโยชน์ในการรู้ตามความเป็นจริง  และย่อมไม่ถูกกิเลสครอบง า เป็นไป
เพื่อความไม่ยึดมั่นขันธ์ ๕ ว่าเป็นตัวเรา ของเรา๔๕ 
 

 พระพุทธองค์ทรงมุ่งแสดงการเจริญวิปัสสนาเป็นหลักในหมวดอานาปานะนี้ เพราะผู้ท่ี
เจริญสมถภาวนาเพื่อบรรลุฌาน ไม่จ าเป็นต้องรับรู้เหตุเกิดขึ้นและเหตุดับไปของลมหายใจ หรือรับรู้
ความเกิดดับของลมหายใจ บุคคลดังกล่าวยังถูกตัณหาทิฏฐิเข้าอิงอาศัย และถือมั่นในโลกว่าเป็นตัวตน
เป็นของเท่ียง เป็นสุข บังคับบัญชาได้ แต่ผู้ท่ีเจริญวิปัสสนาภาวนา ย่อมรับรู้เหตุเกิดขึ้นและเหตุดับได้ 
หรือรับรู้เหตุเกิดข้ึนและเหตุดับได้ หรือรับรู้ความเกิดดับของลมหายใจ เป็นผู้ไม่ถูกตัณหาและทิฏฐิเข้า
อิงอาศัย ไม่ถือมั่นอะไรในโลก ซึ่งมีหลักฐานในมัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ว่า 
 

 "ดูก่อนภิกษุท้ังหลาย ภิกษุท่ีเจริญอานาปานสติแล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อมเจริญสิตปัฏฐาน ๔ 
ให้บริบูรณ์ได้ ภิกษุท่ีเจริญสติปัฏฐาน ๔ แล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อมบ าเพ็ญโพชฌงค์ ๗ ให้บริบูรณ์ได้ 
ภิกษุท่ีเจริญโพชฌงค์ ๗ แล้ว ท าให้มาก ย่อมบ าเพ็ญวิชชา (มรรคญาณ ๔) และวิมุตติ (ผลญาณ ๔)    
ให้บริบูรณ์ได้"๔๖  สามารถใช้เป็นอาวุธป้องกันและท าลายกิเลสได้ ดังท่ี ทีฆนิกายสังคีติสูตร กล่าวถึง
อาวุธ ๓ ประการคือ 
 

 ๑. สุตาวุธ อาวุธคือการฟัง หมายถึง ความเข้าใจในพระพุทธพจน์ซึ่งได้จากการฟังนั้นเป็น
อาวุธป้องกันศัตรูกิเลส เพราะเป็นเหตุให้ละ อกุศล เจริญกุศล และรักษาตนให้หมดจด 
 ๒. ปวิเวกาวุธ อาวุธคือความสงัด หมายถึง ความสงัดทางกายท่ีเรียกว่า กายวิเวก ความ
สงัดทางใจท่ีเรียกว่า จิตวิเวก และความสงัดจากอุปธิท่ีเรียกว่า อุปธิวเวก 
 ๓. ปัญญาวุธ๔๗ อาวุธคือปัญญา หมายถึงปัญญาฝ่ายโลกียะและโลกุตตระ 
  

 ดังนั้นความสงัดทางกายจากการปลีกวิเวกไม่คลุกคลีด้วยหมู่คณะ จึงจัดเป็นอาวุธส าคัญ
ประการหนึ่งในการต่อสู้กับกิเลส 
 

 ในหมวดอานาปานสตินี้ พระพุทธองค์ทรงเน้นการนั่งกรรมฐาน เพราะลมหายใจเข้าออก
มักปรากฏชัดในเวลานั่งมากว่าเวลาเดิน หรืออิริยาบถอื่น แต่เมื่อนักปฏิบัติมีสมาธิแก่กล้าแล้วสามารถ
เจริญอานาปานสติภาวนาได้ในท้ัง อริบถท้ัง ๔ คือ การยืน เดิน นั่ง นอน ตามสมควร 
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 ๔๕ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๙๖.   

 ๔๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗. 

 ๔๗ ที.ปา (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๑. 



๒๘ 
 

 ๒.๒.๑.๒ หมวดอริยาบถ 
 

 การปฏิบัติกายานุปัสสนาสติปัฏฐานหมวดอิริยาบถ เป็นการพิจารณาเห็นอาการ
ของร่างกายในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่งนอน มีสติปรากฏเฉพาะหน้า กายมีอยู่ ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญ
ฌาน เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย ตัณหาและทิฏฐิ อยู่และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรในโลก เป็นการปฏิบัติท่ี
สามารถปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่อง ตลอดเวลา มีพระพุทธองค์ได้ตรัสเกี่ยวกับการปฏิบัติกายานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน  หมวดอิริยาบถในมหาสติปัฏฐานสูตรว่า  
 ภิกษุท้ังหลาย อีกประการหนึ่ง  
 ภิกษุเมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่า ‘เราเดิน’  
 เมื่อยืน ก็รู้ชัดว่า ‘เรายืน’  
 เมื่อนั่ง ก็รู้ชัดว่า ‘เรานั่ง’  
 หรือเมื่อนอน ก็รู้ชัดว่า ‘เรานอน’  

ภิกษุนั้น เมื่อด ารงกายอยู่โดยอาการใดๆ ก็รู้ชัดกายท่ีด ารงอยู่โดยอาการนั้น ๆ๔๘ 
ซึ่งการเคล่ือนไหวของร่างกายอิริยาบถท้ัง ๔ หรือการเคล่ือนไหวของลมในท้อง ถือได้ว่า

เป็นการปรากฏของวาโยธาตุ ดังท่ีพระพุทธองค์ได้ทรงตรัสกับพระราหุลกุมารว่า "ลมแล่นไปตาม
อวัยวะน้อยใหญ่ ลมหายใจ หรือส่ิงใดส่ิงหนึ่งอย่างอื่น เป็นภายใน อาศัยตนเป็นวาโย พัดไปมา อัน
กรรมและกิเลสเข้าไปยึดมั่น นี้เราเรียกว่าวาโยธาตุเป็นภายใน ก็วาโยธาตุเป็นภายในก็ดี เป็นภายนอก
ก็ดีอันใด วาโยธาตุนั้นเป็นวาโยธาตุเหมือนกัน วาโยธาตุนั้นเธอพึงเห็นด้วยปัญญาอันชอบตามเป็นจริง
อย่างนี้ว่า นั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่ตนของเรา ดังนี้ เพราะบุคคลเห็นวาโยธาตุนั้น ด้วย
ปัญญาอันชอบตามเป็นจริงอย่างนี้แล้ว ย่อมเบื่อหน่ายในวาโยธาตุ จิตย่อมคลายก าหนัดในวาโย
ธาตุ"๔๙. 
 การก าหนดรู้อิริยาบถนี้ เป็นกรรมฐานสามารถมีสติ ก าหนดได้ทุกสถานท่ี  ทุกเวลา         
ในอิริยาบถท้ังส่ี คือ ยืน เดิน นั่ง นอน  
 

 ๒.๒.๑.๓ หมวดสัมปชัญญะ 
 

 การปฏิบัติกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมวดสัมปชัญญะ คือการก าหนดรู้ท้ัง
อิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อยต่างๆ และจะต้องส ารวมอินทรีย์ โดยมีรายละเอียดในพุทธพจน์ดังนี้  
 ภิกษุท้ังหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุท าความรู้สึกตัว 
 ๑. ท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอยกลับ 

                                                             

 ๔๘ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.   

 ๔๙ ม.ม.(ไทย) ๑๓/๑๑๗/๑๒๘ 



๒๙ 
 

 ๒.ท าความรู้สึกตัวในการแลดู การเหลียวดู 
 ๓.ท าความรู้สึกตัวในการคู้เข้า การเหยียดออก  
 ๔.ท าความรู้สึกตัวในการครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร  
 ๕. ท าความรู้สึกตัวในการฉัน การดื่ม การเค้ียวการล้ิม  
 ๖. ท าความรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ  
 ๗.ท าความรู้สึกตัวในการเดิน การยืนการนั่ง การนอน การต่ืน การพูด การนิ่ง ด้วยวิธีนี้ 
ภิกษุย่อมพิจารณาย่อม  ตามรู้กายในกายภายใน   
  ตามรู้กายในกายภายนอก   
  ตามรู้เห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู่  
  ตามรู้สภาวะธรรมเป็นเหตุเกิดขั้นในกองรูป  
  ตามรู้สภาวะธรรมเป็นเหตุดับไปในกายอยู่  
  ตามรู้สภาวะธรรมท้ังความเกิดข้ึนและความดับไปในกายอยู่๕๐ 
 

 หมวดสัมปชัญญะ คือการก าหนดรู้ตัวในทุกอาการเคล่ืองไหวของร่างกาย ตลอดเวลา
ความรู้ชอบโดยประการต่างๆ คือ ความรู้อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ๓ ประการ ๑. สภาวลักษณะ 
คือลักษณะพิเศษ หมายถึง ลักษณะเฉพาะของรูปนามอย่างละเอียด ๒. สงขตลักษณะ คือลักษณะของ
สังขตธรรม หมายถึงความเกิดขึ้น ต้ังอยู่ และดับไปของสังขตธรรม ๓. สามัญญลักษณะ คือ ลักษณะะ
ท่ัวไปของรูปนาม หมายถึง ไตรลักษณ์อันได้แก่ ความไม่เท่ียง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน  โดยความรู้
เองโดยประการต่างๆ คือความรู้จากประสบการณ์ของการปฏิบัติด้วยตนเอง๕๑ ไม่ใช่ความรู้จากการ
ผู้อื่น หรือนึกคิดใคร่ครวญ เป็นความรู้อย่างถ้วนท่ัว ซึ่งพิเศษกว่าความรู้โดยสมมุติบัญญัติของคน
โดยท่ัวไป  

 

 ๒.๒.๑.๔ หมวดปฏิกูลมนสิการ 
 

         การปฏิบัติกายานุปัสสนาสติปัฏฐานในหมวดปฏิกูลมนสิการ คือการก าหนดรู้ส่ิง
ปฏิกูลในร่างกายว่าเป็นส่ิงสกปรกน่ารังเกียจเพื่อก าจัดความติดใจในกาม ดังมีรายละเอียดพุทธพจน์
ดังนี้ ภิกษุท้ังหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ เบื้องบนต้ังแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบ้ืองล่าง
ต้ังแต่ปลายผมลงมา มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงท่ีไม่สะอาดชนิดต่างๆว่า ในกายนี้ มีผม ขน 
เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เย่ือในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ล าไส้ใหญ่ ล าไส้เล็ก 

                                                             

 ๕๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.   

 
๕๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน , พิมพ์คร้ังที่ ๑ 

(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ์ ๒๕๔๙), หน้า ๑๑๐.  



๓๐ 
 

อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร 
อุจจาระ ปัสสาวะ ซึ่งส่ิงปฏิกูลท่ีพระพุทธองค์ตรัสไว้มี่  ๓๒ ประการ ไม่น่ายึดถือเป็นตัวเราของเรา 
เพื่อการเกิดปัญญาและสละความยึดมั่นถือมั่นในท่ีสุด   

 

 ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า‘กายมีอยู่’ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติ
เท่านั้นไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆในโลก๕๒ 
 

หมวดปฏิกูลมนสิการนี้ให้พิจารณาถึงส่วนประกอบของร่างกายเป็นส่วนๆ ไปตามความ
เป็นจริง โดยการจ าแนกร่างกายเป็นองค์ประกอบย่อยของอวัยวะส่วนต่างๆ ต้ังแต่ผม ขน เล็บ ฟัน 
หนัง และอวัยวะภายในต่างๆ และความเห็นว่ากายเป็นส่ิงสวยงาม ให้เห็นตามความเป็นจริงว่า
ร่างกายนี้เป็นเพียงอวัยวะส่วนต่างๆ มาประกอบกันอยู่ และเป็นส่ิงสกปรกน่ารังเกียจ ไม่น่ายึดมั่นถือ
มั่นเป็นตนเป็นของตนแต่ประการใด 
 

 ๒.๒.๑.๕ หมวดมนสิการธาตุ 
 

         หมวดปฏิกูลมนสิการ  ก าหนดรู้ธาตุท้ัง ๔ คือ ดิน น้ า ลม ไฟ ในร่างกาย  โดย   
พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ว่า "ภิกษุท้ังหลายพิจารณาเห็นกายนี้ตามท่ีต้ังอยู่ตามท่ีด ารงอยู่โดยความเป็น
ธาตุว่า ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่ คนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโคผู้มีความช านาญ 
ครั้นฆ่าโคแล้วแบ่งอวัยวะออกเป็นส่วน ๆ นั่งอยู่ ท่ีหนทางใหญ่ ส่ีแพร่ง แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น
เหมือนกันพิจารณาเห็นกายนี้ตามท่ีต้ังอยู่ ตามท่ีด ารงอยู่ โดยความเป็นธาตุ ว่าในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุ
น้ า ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่"๕๓ 
 การพิจารณาร่างกายว่าประกอบไปด้วยธาตุท้ัง ๔ คือธาตุดิน อันเป็นองค์ประกอบของแข็ง 
เช่น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ฯลฯ เป็นต้น ธาตุน้ า เป็นองค์ประกอบของเหลวในร่างกาย เช่น โลหิต 
เหงื่อ ปัสสาวะ เป็นต้น ธาตุลม เป็นองค์ประกอบของการเคล่ือนไหวและลมในร่างกาย เช่น ลมหายใจ 
ลมในท้อง ลมในล าใส้ เป็นต้น ธาตุไฟ เป็นความร้อนในร่างกาย ไฟท าให้เส่ือมโทรม และไฟท่ีย่อย
อาหาร เมื่อพิจารณาจ าแนกร่างกายออกเป็นธาตุท้ัง ๔ ตามความเป็นจริง "พึงเห็นธรรมชาตินั้นด้วย
ปัญญาอันชอบตามความเป็นจริงอย่างนี้ว่า นั่นไม่ใช่ของเราเราไม่ได้เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตาของเรา
เพราะเห็นธรรมชาตินั้นด้วยปัญญาอันชอบ"๕๔  ธาตุท้ัง ๔ เหล่านี้ บางแห่งเรียกว่า มหาภูตรูป คือ รูป
ใหญ่โตปรากฏชัดหมายความว่า รูปท่ีใหญ่โตโดยรูปร่างและปรากฏชัดโดยลักษณะ เพราะวัตถุส่ิงของ
ท้ังส้ินประกอบข้ึนจากรูปเหล่านี้ซึ่งมีลักษณะเฉพาะตนเด่นชัด กล่าวคือ  

                                                             

 ๕๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖.   

 ๕๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗.   

 ๕๔ อง.จตุกฺก (ไทย) ๒๑/๑๗๗/๒๔๙. 



๓๑ 
 

 ๑. ปฐวีธาตุ    ธาตุดิน   มีลักษณะแข็ง   หรืออ่อน 
 ๒. อาโปธาตุ   ธาตุน้ า   มีลักษณะไหล   หรือเกาะกุม 
 ๓. เตโชธาตุ     ธาตุไฟ   มีลักษณะเย็น   หรือร้อน 
 ๔. วาโยธาตุ    ธาตุลม  มีลักษณะหย่อน หรือตึง 

การเห็นกาย โดยความเป็นธาตุ ๔ นี้ เป็นปัญญาแยกแยะว่าร่างกายนี้เป็นเพียงสมมุติ
บัญญัติอันเป็นท่ีประชุมของอวัยวะน้อยใหญ่ ความจริงกายนี้ประกอบมาจากธาตุ  โดยมีใจเป็น
ประธาน เป็นผู้ควบคุมให้มหาภูตรูปท าอากัปกิริยานั้นๆ ท้ังอิริยาบถใหญ่ คือ การยืน เดิน นั่ง นอน 
และอิริยาบถย่อย คือการเหยียด คู้ ยกขึ้น วางลง ฯลฯ เมื่อพิจารณาโดยแยบคายจนกระท่ังเกิด
ปัญญาเห็นตามความเป็นจริงแล้ว ก็จะเห็นว่ากายมนุษย์อันอาศัยมหาภูตรูป ๔ มีเพียงธาตุดิน ธาตุน้ า 
ธาตุไฟ ธาตุลมเท่านั้น๕๕ 

 ๒.๒.๑.๖ หมวดนวสิวถิกะ  
 

 ในหมวดนวสิวถิกะนี้เป็นการพิจารณาซากศพ แล้วน้อมจิตมาสู่กายร่างกายตนเอง
ในปัจจุบันนี้ การพิจารณาเช่นนี้ก็เพื่อถอดถอนความรู้สึกว่าร่างกายนี้เป็นส่ิงสวยงาม เท่ียงแท้ และ
เป็นตัวตน เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นตามความเป็นจริงว่าร่างกายนี้เป็นส่ิงน่ารังเกียจ ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ 
และไม่ใช่ตัวตน เมื่อเกิดปัญญาเช่นนี้แล้ว ก็ย่อมเกิดความเบื่อหน่ายในร่างกายนี้  และสละความยึดมั่น
ถือมั่นในตัวตน คือร่างกายนี้ได้ในท่ีสุด 

 

นวสิวถิกะแปลว่า แปลตามศัพท์ "ป่าช้าท้ัง ๙" หมายถึงซากศพ ๙ ลักษณะในป่าช้า การ
ใช้ค าในลักษณะนี้เป็นส านวนภาษาท่ีเรียกว่า ฐานูปจาระ คือ ความหมายแฝงทีได้จากค าแสดงสถานท่ี  
คือการพิจารณาก าหนดรู้ซากศพ ๙ ประเภท คือ (๑) ซากศพท่ีตายแล้ว ๑ - ๒ วัน เป็นศพขึ้นอืด 
เขียวคล้ า (๒) ซากศพท่ีถูกท้ิงไว้ถูกสัตว์ต่างๆจิกกิน (๓) ซากศพท่ีเป็นโครงกระดูกยังมีเนื้อ มีเลือด 
และมีเอ็นรัดอยู่ (๔) ซากศพท่ีเป็นโครงกระดูกไม่มีเนื้อ มีเลือดเปื้อนอยู่ และมีเอ็นรัดอยู่ (๕) ซากศพท่ี
เป็นโครงกระดูก ไม่มีเลือดและเนื้อ แต่ยังมีเอ็นรัดอยู่ (๖) ซากศพท่ีเป็นโครงกระดูกท่ีไม่มีเอ็นรัดอยู่ 
กระดูกกระจัดกระจาย (๗) ซากศพท่ีเป็นท่อนกระดูกสีขาว (๘) ซากศพท่ีเป็นท่อนกระดูกกองอยู่เกิน
กว่า ๑ ปี และ (๙) ซากศพท่ีกระดูกผุป่นเป็นช้ินเล็กช้ินน้อย ให้พิจารณาซากศพท้ัง ๙ ประเภทว่า ” 
ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างนั้นไปได้”๕๖

 

 

                                                             

 ๕๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน , พิมพ์คร้ังที่ ๑ 

(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ์ ๒๕๔๙), หน้า ๒๐๑.  

 ๕๖ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘.   



๓๒ 
 

ร่างกายของคนสัตว์ท่ีมีชีวิตจะมีองค์ประกอบ ๓ อย่าง ท าให้เคล่ือนไหวร่างกายกระท า
อิริยาบถต่างๆ ได้ ซึ่งไม่มีในคนตาย องค์ประกอบเหล่านั้น คือ 

๑. อายุ     ชีวิตรูปซึ่งท าหน้าท่ีรักษารูปท่ีเกิดจากกรรมให้ด าเนินต่อไปจนถึงเวลา
เสียชีวิต 

๒. ไออุ่น    เตโชธาตุ 
๓. วิญญาณ ภวังคจิต 

องค์ประกอบส าคัญท้ัง ๓ นี้ ท าให้ส่ิงท่ีมีชีวิตแตกต่างจากส่ิงไม่มีชีวตและไม่ใช่ส่ิงท่ียั่งยืน
คงอยู่ตลอดไป ในอนาคตร่างกายของเราก็จะเหมือนซากศพ เมือถึงเวลาอันสมควรจะดับสูญไปตาม
สภาพตามกฎท่ีท่านแสดงไว้ในธรรมนิยาม๕๗

 

 

สรุปความว่า กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ก็คือการใช้สติก าหนดพิจารณาร่างกายในรูปแบบ
ต่างๆ คือก าหนดรู้ในลมหายใจเข้าออก ก าหนดรู้ในอิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อย ก าหนดรู้ถึงความ
น่ารังเกียจของอวัยวะใหญ่น้อยต่างๆในร่างกาย ก าหนดรู้ในธาตุต่างๆท้ัง ๔ ท่ีประกอบกันเป็นร่างกาย 
ก าหนดรู้ในซากศพในวาระต่างๆ และพิจารณาน้อมเข้ามาในร่างกายตนเอง  การก าหนดรู้และ
พิจารณาร่างกายตามหมวดต่างๆท้ังหมดนี้ เพื่อให้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริง 

 

 ๒.๒.๒ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  

 

 เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการก าหนดรู้เวทนา คือความรู้สึกต่างๆ ว่าเป็นเพียงเวทนา 
มีสภาพไม่เท่ียง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน โดยจ าแนกเป็นความรู้สึกสุข (สุขเวทนา) ความรู้สึกทุกข์ 
(ทุกขเวทนา) และความรู้สึกวางเฉย ไม่ทุกข์ไม่สุข (อทุกขมสุขเวทนา) การพิจารณาเวทนาท้ัง ๓ 
ประการนี้ ประกอบไปด้วย ๙ หมวดย่อย มีรายละเอียดตามพุทธพจน์ดังนี้  
ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู่ อย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี ้ 
 ๑. เมื่อเสวยสุขเวทนา ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยสุขเวทนา’  
 ๒. เมื่อเสวยทุกขเวทนา ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยทุกขเวทนา’  
 ๓. เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา’  
 ๔. เมื่อเสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส’  
 ๕. เมื่อเสวยสุขเวทนาท่ีไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยสุขเวทนาท่ีไม่มีอามิส’  
 ๖. เมื่อเสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส’  
 ๗. เมื่อเสวยทุกขเวทนาท่ีไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยทุกขเวทนาท่ีไม่มีอามิส’  

                                                             

 ๕๗ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน , พิมพ์คร้ังที่ ๑ 

(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ์ ๒๕๔๙), หน้า ๒๑๓. 



๓๓ 
 

 ๘. เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส’  
 ๙. เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีไม่มี
อามิส’ 
  

 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายภายในอยู่  พิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนาท้ังหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู่ 
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในเวทนาท้ังหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาท้ังหลาย
อยู่ หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาท้ังหลายอยู่  

หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘เวทนามีอยู่’ ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ
เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุ
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู่ อย่างนี้แล๕๘

57 
การเห็นความไม่เท่ียงของเวทนาว่าเป็นสภาวะเกิดขึ้นและดับไปนี้ ไม่ใช่เป็นเพียงการคิด

จินตนาการท่ีต้ังอยู่บนสมมุติฐานว่า ทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้นย่อมเส่ือมสลายไปเป็นธรรมดา แต่เป็นการรู้แจ้ง
เห็นประจักษ์ด้วยประสบการณ์อย่างแท้จริงว่า เวทนาเป็นเพียงความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนแล้วด ารงอยู่ช่ัวขณะ
แล้วหายไป การหยั่งเห็นอย่างนี้เป็นการรับรู้ความเกิดข้ึน ต้ังอยู่และดับไปของเวทนา เมื่อนักปฏิบัติจะ
เห็นว่าเวทนาว่าเกิดขึ้นและดับไปอย่างรวดเร็ว ท่ีเกิดดับถี่ยิบ เป็นการรับรู้ความเกิดและดับไปของ
เวทนาอย่างแท้จริง๕๙ 

พิจารณาความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นความสุข ความทุกข์ ความเป็นกลาง นอกจากนี้
ยังได้จ าแนกความรู้สึกท้ัง ๓ ประการนี้ออกไปโดยละเอียดว่ามีอามิส และไม่มีอามิส โดย   ค าว่า 
“อามิส” ในท่ีนี้หมายถึง กามคุณ ๕ อันได้แก่ รูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัส โดยพิจารณาเวทนาคือ
ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น ท้ังความรู้สึกสุข ความรู้สึกทุกข์ และความรู้สึกเป็นกลาง พิจารณาว่าความรู้สึก
ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นนี้ มีอามิสหรือไม่มีอามิส พิจารณาเหตุของความเกิดขึ้น และดับไปแห่งเวทนา เพื่อให้
เห็นความเป็น    ไตรลักษณ์ของเวทนา และถอดถอนความเห็นว่าเวทนาเป็นตัวตนของเราในท่ีสุด๖๐

58 

 

 ๒.๒.๓ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 

                                                             

 ๕๘ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓.   

 ๕๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน , พิมพ์คร้ังที่ ๑ 

(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ์ ๒๕๔๙), หน้า ๒๕๙. 

 ๖๐ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๓.๑๐-๓๑๔.   



๓๔ 
 

 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การก าหนดรู้จิตว่ามีอย่างไร เช่นมีความโลภ โกรธ หลง หรือ
กิเลสใดๆอยู่ในจิตหรือไม่ในขณะนั้นๆ โดยก าหนดรู้ว่าจิตเป็นเพียงจิต ไม่ใช่สัตว์ บุคคล มีสภาพไม่
เท่ียง เป็นทุกข ์ไม่ใช่ตัวตน  
 จิต คือสภาวะรู้ส่ิงต่างๆ ทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ โดยผ่านทวารท้ัง ๖ การรู้ผ่านตา
เป็นการเห็น การรู้เสียงผ่านหูเป็นการได้ยิน การรู้กล่ินผ่านจมูกเป็นการรู้กล่ิน การรู้รสผ่านล้ินเป็นการ
ล้ิมรส การรู้ส่ิงท่ีสัมผัสผ่านร่างกายเป็นการสัมผัส และการรับรู้ทางใจเป็นการนึกคิด 

 

 จิตมีธรรมชาติเป็นประภัสสร คือผุดผ่องตามปกติเหมือนน้ าใสสะอาด เพราะ เป็นเพียง
สภาวะเห็น ได้ยิน รู้กล่ิน ล้ิมรส สัมผัส และนึกคิดเท่านั้น ปราศจากการปรุงแต่งหรือตอบสนองต่อส่ิง
ท่ีพบอยู่ แต่จิตนั้นต้องประกอบร่วมกับนามธรรมอีกอย่างหนึ่งเสมอ ช่ือว่า เจตสิก คือสภาวะปรุงแต่ง
จิต ดังนั้น จิตจึงเศร้าหมองไปด้วยอ านาจของเจตสิกฝ่ายด า คือ โลภะ โทสะ และโมหะ ซึ่งเป็นไปตาม
อ านาจของกิเลส เหมือนน้ าใสสะอาดท่ีขุ่นมัวด้วยโคลนตน พระพุทธองค์ได้ตรัส หลักเกณฑ์การปฏิบัติ
พิจารณาจิต ดังมีรายละเอียดพุทธพจน์ในมหาสติปัฏฐานสูตรดังนี้  
 ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ อย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวนิัยนี ้ 
 จิตมีราคะ  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตมีราคะ’  
 จิตปราศจากราคะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตปราศจากราคะ’  
 จิตมีโทสะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตมีโทสะ’  
 จิตปราศจากโทสะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตปราศจากโทสะ’  
 จิตมีโมหะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตมีโมหะ’  
 จิตปราศจากโมหะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตปราศจากโมหะ’  
 จิตหดหู่ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตหดหู่’  
 จิตฟุ้งซ่าน ก็รู้ชัดว่า ‘จิตฟุ้งซ่าน’  

จิตเป็นมหัคคตะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตเป็นมหัคคตะ’ 
 จิตไม่เป็นมหัคคตะ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตไม่เป็นมหัคคตะ’  
 จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า ก็รู้ชัดว่า ‘จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า’  
 จิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า ก็รู้ชัดว่า ‘จิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกวา่’  
 จิตเป็นสมาธิ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตเป็นสมาธิ  
 จิตไม่เป็นสมาธิ ก็รู้ชัดว่า ‘จิตไม่เป็นสมาธิ’  
 จิตหลุดพ้นแล้ว ก็รู้ชัดว่า ‘จิตหลุดพ้นแล้ว’  
 จิตไม่หลุดพ้น ก็รู้ชัดว่า ‘จิตไม่หลุดพ้น’ 
 



๓๕ 
 

 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่ พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู่  หรือ
พิจารณาเห็นจิตในจิตท้ังภายในท้ังภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในจิตอยู่พิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่ หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่ หรือว่า 
ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘จิตมีอยู่’ ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย 
(ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลกภิกษุท้ังหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ 
อย่างนี้แล59

๖๑  
 

 การปฏิบัติในหมวดจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการตามดูนามธรรมท่ีเกิดขึ้นกับจิต หรือ
กล่าวได้ว่าเป็นการตามดูตามรู้อาการของจิต ว่าอาการของจิตมีลักษณะเช่นไร และก็ให้พิจารณาเหตุ
เกิดและเหตุดับของอาการของจิตนั้นด้วยความเพียร ดังนั้นพระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ว่า "เราไม่เห็นธรรม
อื่นแม้อย่างหนึ่งท่ีได้เจริญแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อประโยชน์มากเหมือนจิตนี้   จิตท่ีได้เจริญแล้วย่อม
เป็นไปเพื่อประโยชน์มาก"๖๒ 
 

 ๒.๒.๔ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 

ธัมมานุปัสสนาสติปัฎฐาน เป็นการพิจารณาสภาวธรรมต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นกับจิต โดยมี
หลักการคือ การก าหนดรู้ กระบวนการเกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับไป ของนามธรรมท้ังหลายท่ีเกิดขึ้น ซึ่งมีอยู่
ด้วยกัน ๖ หมวด ได้แก่ 

 

 ๑) นิวรณ ์
 

 นิวรณ์ท้ัง ๕ เป็นเครื่องขวางกั้นไม่ให้บรรลุยัง มรรค ผล นิพพาน เมื่อนิวรณ์ท้ัง ๕ 
เกิดขึ้นแล้ว ก็ให้ก าหนดรู้ชัด พิจารณาเห็นธรรมท้ังภายในและภายนอกท่ีเกิดขึ้น๖๓ ได้แก่ 

(๑) กามฉันทะ คือความพอใจในกาม คือส่ิงท่ีน่าชอบใจอันได้แก่ รูปสวย เสียงเพราะ   
กล่ินหอม รสอร่อย และส่ิงท่ีสัมผัสอ่อนนุ่ม จิตท่ีถูกนิวรณ์นี้ครอบง าจะมีสภาพถูกปรุงแต่งไปตาม
อารมณ์นั้น  

(๒) พยาบาท คือ ความไม่พอใจ หงุดหงิด ขุ่นเคือง คิดท าร้าย จิตท่ีถูกนิวรณ์นี้ครอบง าจะ
มีสภาพกระวนกระวาย  

(๓) ถีนมิทธะ คือ ความหดหู่และเซื่องซึม จิตมีสภาพไม่แจ่มใส 
(๔) อุทธัจจกุกกุจจะ คือ ความฟุ้งซ่าน จิตมีสภาพไม่สงบนิ่ง 

                                                             

 ๖๑ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔.   

 ๖๒ องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๔/๕. 

 ๖๓ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖.  



๓๖ 
 

(๕) วิจิกิจฉา คือ ความลังเลสงสัยในพระพุทธเจ้าผู้เป็นรู้แจ้งในธรรมท้ังปวง สงสัยใน       
พระธรรมคือ มรรค ผล นิพพาน สงสัยในพระอริยสงฆ์ผู้บรรลุธรรม และสงสัยในแนวทางการปฏิบัติ
ธรรม มีสภาพตัดสินใจไม่ได้   

 
 

 ๒) ขันธ์ ๕  
  

 การพิจารณาในขันธ์  ๕ นี้ พระพุทธองค์ทรงมีความประสงค์ให้พุทธสาวก ได้ท า
ความเข้าใจความจริงของชีวิตในระดับลึกท่ีสุด จนเหลือเพียงขันธ์  ๕  จึงตรัสการเจริญสติปัฏฐาน
หมวดขันธ์ไว้ เพื่อละความยึดติดในตัวตน เมื่อพุทธสาวกได้เห็นโครงสร้างทางร่างกายของตนเอง 
ความไม่รู้ก็จะหมดไป อนุสัยท่ีคอยสร้างทุกข์ให้ย่อมถูกขจัดได้โดยเด็ดขาด ส่งผลให้บรรลุความหลุด
พ้นอย่างแท้จริง ขันธ์ แปลว่า หมู่ , กอง หมายถึงการรวมตัวกันของรูปกับนาม อุปาทานขันธ์จึงเป็น
หมู่รูปนามท่ีเป็นปัจจัยแก่ความความยึดมั่น 

 

อุปาทานขันธ์มี ๕ ประการ คือ 
 

๑. รูป คือสภาพร่ายกายท่ีแปรปรวนด้วยเหตุในและภายนอก ได้แก่ความเย็นความร้อน 
ความหิวและสัมผัส อันประกอบด้วยธาตุท้ัง  ๔ ได้แก่ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ และธาตุลม รวมตัวกัน
เป็นส่วนประกอบของร่างกาย มีท้ังหยาบและละเอียด รวมตัวกันเป็นส่วนของร่างกาย 

๒. เวทนา สภาวะรู้สึกเป็นสุข เป็นทุกข์ หรือวางเฉย ท าหน้าท่ีตอบสนองว่าส่ิงท่ีจิตรับรู้
เป็นอย่างไร   

๓. สัญญา สภาวะความจ าได้หมายรู้เป็นลักษณะต่างๆ ว่าคืออะไร 
๔. สังขาร สภาวะปรุงแต่งจิต ให้มีลักษณะต่างๆ มีท้ังกุศลและอกุศล ท่ีเกิดร่วมกับจิต 
๕. วิญญาณ สภาวะรู้อารมณ์ทางทวาร  ๖ ด้วยการเห็น ได้ยิน รู้กล่ิน ล้ิมรส สัมผัส และ

นึกคิดเรื่องราว 
หลักธรรมของพระพุทธองค์เน้นการด าเนินไปของขันธ์ ๕ ตามเหตุปัจจัย เมื่อไม่มีเหตุ

ปัจจัย ขันธ์ก็เกิดขึ้นไม่ได้ การปฏิบัติธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานในหมวดขันธ์  ก็คือการพิจารณากอง
ขันธ์ท้ัง ๕ พิจารณาความเกิดและความดับของกองชันธ์ท้ัง ๕ สังเกตเหตุเกิดขึ้นและดับไปของรูป 
แสดงว่ารูปย่อมมีการเกิดขึ้น ดับไปเป็นธรรมดา และในท านองเดียวกัน กองขันธ์อื่นๆได้แก่ เวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณ ล้วนเป็นส่ิงท่ีเกิด ดับ ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ และไม่เป็นตัวตน ผู้พิจารณาย่อมเกิด
ปัญญาเห็นแจ้งในพระไตรลักษณ์ และสละความยึดถือได้ในท่ีสุด61

๖๔  

                                                             

 ๖๔ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘.  



๓๗ 
 

ความเข้าใจเรื่องขันธ์ ๕ ส่งผลให้เข้าใจถึงความเป็นอนัตตาได้โดยตรง เพราะมีเพียงขันธ์ท่ี
ด าเนินไปตามเหตุปัจจัยโดยปราศจากตัวตน หรือตัวเรา ของเรา บุรุษ หรือสตรี  ความเห็นผิดว่ามี
ตัวตนเรียกว่า อัตตทิฏฐิหรือสักกายทิฏฐิ ผู้ก าหนดรู้ขันธ์ ๕ ภายในตน ในบางขณะอาจอนุมานรู้ขันธ์ 
๕ ของผู้อื่นก็มีสภาวะอยางนั้น  เมื่อหยั่งเห็นความเกิดขึ้นและดับไปของขันธ์ ๕ อย่างนี้แล้ว ย่อมไม่
ยินดี และยึดมั่นส่ิงใดสิงหนึ่งในโลกว่าเท่ียง เป็นสุข บังคับบัญชาได้๖๕

 

 

 ๓) อายตนะ ๖ 
 

 อายตนะ ๖ คือจุดเช่ือมต่อทวารท้ัง ๖ อายตนะภายในท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน 
กาย และใจ อายตนะภายนอกท้ัง ๖ คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ (ผัสสะ) และ ธรรมารมณ์ 
(อารมณ์) เช่น ตารับรู้รูป หูได้ยิน จมูกรับรู้กล่ิน ล้ินรับรส กายถูกต้องสัมผัส และใจรู้ชัดธรรมารมณ์ 
การปฏิบัติธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานในหมวดอายตนะ ก็คือการพิจารณาอายตนะภายในและภายนอก
ท่ีกระทบกัน พิจารณาเหตุแห่งการเกิดของสังโยชน์นั้น เหตุแห่งการละสังโยชน์นั้น เพื่อให้เกิดปัญญารู้
แจ้งตามความเป็นจริงถึงการเกิดและการดับของสังโยชน์ อันเป็นผลจากอายตนะภายในและภายนอก
กระทบกัน เพื่อคลายความยึดมั่นถือมั่นปราศจากตัวเรา ของเรา ท่ีเท่ียง เป็นสุข บังคับบัญชาได้และ   
ละสังโยชน์ได้ในท่ีสุด๖๖ 

 

ผู้ท่ีไม่อาจแยกแยะขอบเขตของรูปนามในโลกภายในและภายนอก ย่อมหลงผิดปรุงแต่งส่ิง
ท่ีใจรับรู้ตลอดเวลา ส่งผลให้กิเลสส่ังสมพอกพูนขึ้น แต่ผู้ท่ีก าหนดรู้ด้วยปัญญาพิจารณาอย่างถูกต้อง 
ย่อมไม่ท าปฏิกิริยาปรุงแต่งด้วยความชอบหรือไม่ชอบ นักปฏิบัติเมื่อแยกแยะอายตนะทีละส่วนออกไป 
ก็จะหยั่งเห็นเป็นเพียงบวนการเช่ือมโยงกัน ของอายตนะท้ังหลายเท่านั้น ผู้ปฏิบัติธรรมเกิดปัญญาหยั่ง
เห็นอย่างนี้ ย่อมไม่ยินดีและยึดมั่นกองสังขารด้วยประการใดๆ๖๗  

  

 ๔) โพชฌงค ์๗  
 

 โพชฌงค์ ๗ คือธรรมท่ีเป็นองค์แห่งการตรัสรู้ท้ัง ๗ ประการ ประกอบด้วย สติ 
(ความระลึกได้) ธัมมวิจยะ (ความสอดส่องในธรรม) วิริยะ (ความเพียร) ปีติ (ความอิ่มใจ) ปัสสัทธิ 
(ความสงบรับงับ) สมาธิ (ความมีใจต้ังมั่น) และอุเบกขา (ความมีใจเป็นกลาง) การปฏิบัติธัมมานุปัสส

                                                             

 ๖๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน , พิมพ์คร้ังที่ ๑ 

(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ์ ๒๕๔๙), หน้า ๓๑๔. 

 ๖๖ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๙-๓๒๑. 

 ๖๗ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน , พิมพ์คร้ังที่ ๑ 

(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ์ ๒๕๔๙), หน้า ๓๓๕. 



๓๘ 
 

นาสติปัฏฐานในหมวดโพชฌงค์นี้ ก็คือการพิจารณาองค์ประกอบท้ัง ๗ ผู้ปฏิบัติเกิดปัญญาหยั่งเห็น
สภาวธรรมตามความเป็นจริง แล้วก่อให้เกิดวิชชาและวิมุตติในท่ีสุด พระพุทธองค์ตรัสว่า  โพชฌงค์
เป็นธรรมท่ีน้อมไปสู่พระนิพพาน เหมือนแม่น้ าคงคาท่ีไหลไปสู่มหาสมุทรตามปกติ๖๘  เมื่อก าหนดรู้
สภาวธรรมภายใน ภายนอก ซึ่งเกิดขึ้น ต้ังอยู่ และดับไป หรือเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นแล้วดับไปติดต่อกันอย่าง
รวดเร็ว ย่อมรู้ชัดว่าสภาวธรรมเป็นความจริงของชีวิตท่ีเช่ือมโยงรูปนามอย่างเป็นระบบ เพื่อการรู้
ท่ัวถึงว่าแม้องค์ธรรมแห่งโพชฌงค์นี้ ก็เป็นส่ิงท่ีไม่น่าเข้าไปยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเรา เป็นของเรา ด้วย
ความเห็นว่าเป็นอนัตตา เกิด ดับตามเหตุปัจจัยเสมอ62

๖๙
    

  

 ๕) สัจจะ 
 

 สัจจะหมายถึง ความจริงในอริยสัจ ๔ ประกอบด้วย ทุกข์ (สภาพท่ีทนได้ยาก) 
สมุทัย (เหตุให้เกิดทุกข์) นิโรธ (ภาวะดับแห่งทุกข์) และมรรค (หนทางสู่ความดับแห่งทุกข์) การ
ปฏิบัติธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานในหมวดสัจจะนี้ คือการพิจารณาความจริงท้ัง ๔ ประการ โดยอาศัย
การรู้ลงไปในสภาวะท่ีเกิดขึ้นจริงในปัจจุบันขณะ ผู้ปฏิบัติอาจเห็นทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในกายในใจ เห็น
สมุทัยท่ีผุดขึ้นเป็นระยะเป็นต้น เมื่อพิจารณาก็จะเห็นกระบวนการของธรรมท่ีอาศัยเหตุ และปัจจัย
หนุนเนื่องกันเกิดขึ้น และเปล่ียนแปลงไปตามเหตุปัจจัย มีเกิดมีดับเป็นส่ิงธรรมดา ตามระลึกถึงธรรม
เพียงเพื่อเป็นเครื่องอยู่เครื่องเจริญสติ และปัญญาให้รู้เห็นตามความเป็นจริง เพื่อถอนความยึดมั่นถือ
มั่น๗๐ 

 

อริยสัจ ๔ นี้ เป็นความจริงของชีวิต เริ่มต้ังแต่ส่ิงท่ีควรก าหนดรู้คือทุกขสัจ เป็นต้น ถ้าหาก
พระพุทธองค์ไม่ได้ตรัสความจริงนี้ ก็จะไม่มีใครสามารถบรรลุความหลุดพ้นเป็นอิสระจากห้วงกิเลสได้ 
โดยปกติแล้วทุกคนมักอยู่กับอดีตหรืออนาคตท่ีเป็นสมมุติบัญญัติ เมื่อมนุษย์ไม่ได้ก าหนดรู้สภาวธรรม
ท่ีเกิดขึ้น จึงมีความหลงในสมมุติบัญญัติเหมือถูกอวิชชาห่อหุ้มไว้ ท าให้ไม่อาจท่ีจะค้นพบความจริง
ของชีวิตภายในร่างกายซึ่งมีใจครอบครองนี้ได้ นอกจากนั้นยังไม่เข้าใจเหตุให้เกิดทุกข์ ความดับทุกข์ 
และทางแห่งความดับทุกข์ ตราบใดท่ีบุคคลยังไม่อาจหยั่งเห็นอริยสัจ ดังนั้นต้องเวียนว่ายตายเกิดอยู่
ในสังสารวัฏ ดังพระพุทธองค์ได้ตรัสว่า "เราและท่านต้องท่องเท่ียวเร่ร่อนไปส้ินทางยาวไกล เพราะ
มิได้รู้แจ้งแทงตลอดอริยสัจ ๔"๗๑

 

 

                                                             

 ๖๘ สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๒๕๘/๑๑๙.. 

 ๖๙ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๒๑-๓๒๓. 

 ๗๐ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๒๔.   

 ๗๑ ที.มหา. (ไทย) ๑๐/๑๕๕/๙๙. 



๓๙ 
 

ทุกข์ในอริยสัจเป็นสภาวะการก าหนดรู้ตามความเป็นจริง คือ มีไว้ให้รู้ ไม่ให้ยึดติดพอใจ
ด้วยตัณและเห็นผิดว่าเป็นตัวตนด้วยทิฏฐิ คืออุปาทานขันธ์ ๕ ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขารและ
วิญญาณ  เพื่อให้เข้าใจลักษณะเฉพระอย่างชัดเจนว่า รูปมีสภาพแปรปรวน เวทนามีสภาพรู้สึก 
สัญญามีสภาพจ าดได้หมายรู้ สังขารมีสภาพปรุงแต่ง และวิญญาณมีสภาพรู้อารมณ์ทางทวารท้ัง ๖ 
เพื่อให้เห็นสภาวะความไม่ท่ียง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน 

การเจริญธรรมานุปัสสนาหมวดสัจจะนี้เหมือนการเจริญสติปัฏฐาน อื่นๆ คือ เน้นการ
ก าหนดรู้สัจจะภายในเป็นหลัก เมื่อสัจจะภายในปรากฏชัดเจน สัจจะภายนอกก็จะปรากฎชัดเจนด้วย
การอนุมานรู้ จะเห็นได้ว่าพระพุทธองค์ตรัสถึงสัจจะ ๔ ภายในร่างกายท่ี กว้างศอก ยาววา หนาคืบ 
และมีใจครองด้วยพุทธด ารัสว่า" เร่าย่อมบัญญัติโลก ความเกิดแห่งโลก ความดับของโลก และข้อ
ปฏิบัติให้ถึงความดับของโลก ในร่างกายประมาณวาหนึ่ง มีสัญญา มีใจนี้เอง"๗๒  

 

ดังนั้น จึงสรุปได้ว่าการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามแนวแห่งสติปัฏฐาน ๔ โดยมี
องค์ประกอบส าคัญ เพื่อด าเนินไปสู่ผลส าเร็จแห่งการปฏิบัติ นักปฏิบัติมีความเพียรพยายามต้ังใจ
ก าหนดอย่างจดจ่อ มีความรอบคอบก าหนดสภาวะธรรมอยู่นั้น มีสติก าหนด โดยไม่ให้คลาดเคล่ือน
จากอารมณ์ปัจจุบัน ในขณะท่ีสติเกาะอยู่กับปัจจุบันอารมณ์อย่างไม่คลาดเคล่ือน การมีสติตาม
ก าหนดรู้กาย (อาการของกาย) เวทนา (ความรู้สึก) จิต (อาการของความคิด) และ ธรรม (ส่ิงท่ีเกิดใน
กาย - จิต) เพื่อให้เกิดปัญญาญานเห็นความไม่เท่ียง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตนของร่างกายและจิตใจ 
สามารถปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่นในร่างกายและจิตใจ อันเป็นเหตุปัจจัยแห่งการบรรลุซึ่งมรรค ผล 
นิพพานในท่ีสุด  

 

๒.๓ หลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมในประเทศไทย 

  

 ในอดีตกาลพระโมคคัลลีบุตรติสสเถระและพระอรหันต์ ๑,๐๐๐ องค์ เมื่อท าสังคายนาครั้ง
ท่ี ๓ เสร็จแล้ว ได้ส่งพระโสณะและพระอุตตระพร้อมกับพระอรหันต์อีก ๕ องค์ น าเอาพระพุทธศาสนา
มาเผยแผ่ยังสุวรรณภูมิ และได้มีการสืบทอดวิธีปฏิบัติธรรมในประเทศไทย ท้ังสมถกรรมฐานและ
วิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในประเทศไทยมาอย่างช้านาน ซึ่งมีส านักท่ีเปิด
ให้การอบรมปฏิบัติ ต้ังแต่ในอดีตจนถึงปัจจุบัน ซึ่งมีรูปแบบการสอนแตกต่างกันไปของแต่ละส านัก 
บางแห่งก็สอนตรงตามพระไตรปิฎก บางแห่งก็สอนตามประสบการณ์ของตนท่ีเคยปฏิบัติ  ซึ่งมี
หลากหลายตามแนวทางท่ีคณาจารย์ได้คิดค้น และพัฒนาขึ้นให้เหมาะกับจริตนิสัยของตนเองโดยมี
จุดมุ่งหมาย เพื่อท าจิตให้สงบระงับและเพื่อให้เกิดปัญญารู้เท่าทันตามความเป็นจริง ดังนั้น รูปแบบ

                                                             

 ๗๒ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๐๗/๑๑๙ 



๔๐ 
 

วิธีการปฏิบัติอาจดูต่างกัน แต่เป็นไปเพื่อเข้าถึงจุดมุ่งหมายอันเดียวกัน คือเพื่อความเกิดสงบและมี
ปัญญา  

 

 มหาเถรสมาคมซึ่งเป็นองค์กรปกครองสูงสุดของคณะสงฆ์ไทย มีนโยบายส่งเสริมการปฏิบัติ 
กรรมฐาน และมีส านักปฏิบัติธรรมต้ังขึ้นเป็นจ านวนมาก ในด้านการปฏิบัตินั้น มีรูปแบบการปฏิบัติท่ี
แพร่หลาย ๕ สาย คือ  
 รูปแบบท่ี ๑ บริกรรมหรือภาวนาวา “พุท-โธ”  
 รูปแบบท่ี ๒ บริกรรมหรือภาวนาว่า “ยุบหนอ-พองหนอ” หรือ “พองหนอ-ยุบหนอ” 
 รูปแบบท่ี ๓ บริกรรมหรือภาวนาว่า “สัมมา - อรหัง”  
 รูปแบบท่ี ๔ บริกรรมหรือภาวนาก าหนดลมหายใจเข้า-ออก (แบบอานาปานสติ)  
 รูปแบบท่ี ๕ ก าหนดพิจารณารูป-นาม 

 

 ทุกรูปแบบอยู่บนพื้นฐานแห่งมหาสติปัฏฐานสูตร คือ พิจารณากายในกาย พิจารณาเวทนา
ในเวทนา พิจารณาจิตในจิต และพิจารณาธรรมในธรรม เป็นส าคัญ ดังนั้นเพื่อให้เกิดความเข้าใจท่ี
ชัดเจนของหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรม ท่ีใช้สอนในประเทศไทยในปัจจุบัน ของส านักต่างๆ 
ดังต่อไปนี้  
 ๒.๓.๑ ส านักวิปัสสนากรรมฐานวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ 

ส านักวิปัสสนาวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์เป็นสถาบันเก่าแก่  เมื่อสมเด็จพระพุฒาจารย์ 
(อาจ อาสภมหาเถร) ท่ีท่านด ารงต าแหน่งเป็น เจ้าอาวาส วัดมหาธาตุฯ กรุงเทพฯ ท่านมีวิสัยทัศน์ 
เกี่ยวกับวิปัสสนากรรมฐานตามรูปแบบการใช้องค์บริกรรม พองหนอ ยุบหนอ โดยได้ริเริ่มน าการสอน 
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เผยแผ่แก่พระสงฆ์เป็นครั้งแรกในประเทศไทย และยังเห็นว่าเมืองไทยยังไม่
มี รูปแบบวิปัสสนา ท่านจึงได้ส่งพระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ไปฝึกวิปัสสนากรรมฐาน ตามส านักต่างๆ 
ในประเทศไทย และส่งไปท่ีพม่าเพื่อปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท่านจึงเป็นผู้ริเริ่ม บุกเบิก สนับสนุน 
และเผยแผ่วิปัสสนาธุระท่ีส าคัญท่ีสุด ของฝ่ายมหานิกาย 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) เป็นพระอาจารย์ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระ ได้น า
แบบอย่างแนวคิดและวิธีการปฏิบัติกรรมฐาน พอง - ยุบ ของท่านมหาสี สะยาดอ จากส านักปฏิบัติ
ธรรมในประเทศพม่า มาเผยแผ่อบรมในประเทศไทย งานเผยแผ่เป็นไปอย่างกว้างขวางและรวดเร็ว  
ตามแนวของพระโสภณมหาเถระ พระภิกษุชาวพม่า ท่ีใช้รูปแบบก าหนดเดินจงกรม ๖ ระยะ, นั่ง
สมาธิบริกรรมพองหนอ ยุบหนอ และให้ก าหนดอิริยาบถต่างๆต่อเนื่องท้ังวัน  

 

การสอนของส านักวัดมหาธาตุฯ ประยุกต์มาจากมหาสติปัฏฐานสูตร คือ การสอนเป็น
ตามข้ันตอน คือ ต้องเริ่มด้วยการเดินจงกรมจังหวะต่างๆ เป็นเวลา ๓๐ นาที ถึง ๑ ช่ัวโมง ต่อด้วยการ
นั่งสมาธิพิจารณา พองหนอ ยุบหนอ เป็นเวลา ๓๐ นาที ถึง  ๑ ช่ัวโมง การพิจารณาการเคล่ือนไหว



๔๑ 
 

ของท้องขณะหายใจ วิธีการมีลักษณะเด่น คือ ค าภาวนา หนอ ต่อท้ายในทุกอิริยาบถ ซึ่งไม่มีในมหา
สติปัฏฐานสูตร เช่น พองหนอ ยุบหนอ การสังเกตความเจ็บปวด ความเมื่อย (เวทนา) สังเกตความนึก
คิด (จิต) และการเปล่ียนอิริยาบถแต่ละขั้นตอนของอิริยาบถ ให้ก าหนดประมาณ ๓ ครั้งจึงเปล่ียน 
เน้นการภาวนาให้ทันกับอาการท่ีเกิดขึ้น 

ส านักวิปัสสนาวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ ได้มีการประยุกต์หลักการพิจารณา ลมหายใจ
และอิริยาบถออกมาเป็นหลักการใหม่แบบ "พองหนอ - ยุบหนอ" โดยสังเกตการเคล่ือนไหวของหน้า
ท้องขณะหายใจเข้า - ออก มีค าภาวนาเฉพาะ ซึ่งท าให้เกิดสมาธิได้ระดับหนึ่ง ส่วนใหญ่จะใช้ความรู้
จากหนังสือวิสุทธิมรรคในการอธิบายล าดับญาณขั้นต่างๆ ไม่เน้นถึงหลักสภาวธรรมในพระอภิธัมมัตถ
สังคหะ๗๓ 

 

๒.๓.๒ ส านักวิเวกอาศรม 
 

ส านักวิปัสสนาวิเวกอาศรม    ได้ด าเนินการตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในมหาสติปัฏฐานสูตร 
ซึ่งมีเนื้อหาแบ่งเป็น ๔ หมวด คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๔  ในมหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งมีเนื้อหา
แบ่งเป็น ๔ หมวด คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสิตปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
และ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  ผู้ปฏิบัติหรือท่ีเรียกว่าโยคีนั้น ต้องพยายามท าความเข้าใจ ให้
ถูกต้อง ถึงสภาวะของรูปนามท่ีเกิดขึ้นในร่างกายของผู้ปฏิบัติเอง สภาวะของรูปนั้นเป็นรูปร่าง ซึ่งเรา
สามารถมองเห็นได้ชัดเจนรอบๆตัวเรา ร่างกายของคนเราท้ังหมดท่ีมองเห็นได้ชัดเจนนั้น เรียกว่า 
รูป สภาวะของนามมีหน้าท่ีในการรับรู้อารมณ์ นามรูปนี้สามารถเห็นได้เด่นชัด เมื่อใดก็ตามท่ีตาเห็น
รูป หูได้ยินเสียง จมูกได้กล่ิน ล้ินรับรส กายถูกต้องสัมผัส ใจนึกคิดเรื่องราวต่างๆ ผู้ปฏิบัติจะต้องรู้
อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นด้วยตนเอง โดยก าหนดว่า เห็นหนอ ได้ยินหนอ กล่ินหนอ ถูกหนอ คิดหนอ เป็น
ต้น ทุกขณะท่ีโยคีผู้ปฏิบัติเห็นรูปได้ยินเสียง ได้กล่ิน รู้รส ถูกต้อง สัมผัส นึกคิดเรื่องราวต่างๆ 

 

ผู้ปฏิบัติก็ควรก าหนดทุกสภาวะ  ไม่ว่าจะเป็นความคิดหรือการพิจารณาอะไรก็ตามท่ี
เกิดขึ้น กล่าวคือ ถ้าผู้ปฏิบัตินึกคิด ก็ให้ก าหนดว่า นึกคิดหนอๆๆ ถ้าผู้ปฏิบัติคิด ก็ให้ก าหนดว่า คิด
หนอๆๆ ถ้าผู้ปฏิบัติคิดวางแผนก็ก าหนดว่า วางแผนหนอๆๆ ถ้าผู้ปฏิบัติสังเกตเห็นก็ให้ก าหนดว่า 
สังเกตหนอๆๆ ถ้าผู้ปฏิบัติพิจารณาก็ให้ก าหนดว่า พิจารณาหนอๆ ถ้าผู้ปฏิบัติมีความรู้สึกเป็นสุข ก็ให้
ก าหนดว่า สุขหนอๆๆ ถ้าผู้ปฏิบัติรู้สึกเบื่อ ก็ให้ก าหนดว่า เบ่ือหนอๆๆ ถ้าผู้ปฏิบัติดีใจ ก็ให้ก าหนดว่า 
ดีใจหนอๆๆ ถ้าผู้ปฏิบัติมีรู้สึกท้อแท้ใจ ก็ให้ก าหนดว่า ท้อหนอๆๆ การก าหนดสภาวะท่ีจิตรับรู้อารมณ์
ทุกอย่าง เรียกว่า จิตตานุปัสสนา เพราะว่าคนเราขาดการก าหนดสภาวะจิตท่ีนึกคิดและรู้อารมณ์
                                                             

 ๗๓ มาลี อาณากุล "การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคัมภีร์พระอภิธัมมัตถสังคหะกับคัมภีร์วิสุทธิ

มรรค และวิธี ปฏิบัติกรรมฐานของส านักวิปัสสนาอ้อมน้อย กับวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤฎิ์", (ออนไลน์) แหล่งที่มา
http://www.abhidhamonline.org/thesis/menu.htm (๒๐ เม.ย. ๒๕๖๑) 



๔๒ 
 

เหล่านี้ตามความเป็นจริง ก าหนดรูปนามของแต่ละบุคคล วิธีการสอนคือการเคล่ือนไหวอิริยาบถ ยืน 
เดิน นั่ง นอน เมื่อเกิดเวทนาหรือความคิด ให้พิจารณาเวทนาและความคิดไปด้วย 

ส านักวิเวกอาศรม เป็นส านักเผยแผ่วิปัสสนากรรมแห่งหนึ่งของประเทศไทย ได้มีการจัด
สอนวิปัสสนากัมมัฏฐานท่ีเป็นระบบและสอดคล้องกับพระไตรปิฎกและอรรถกถา อันเป็นแบบอย่าง
ในการปฏิบัติ ท้ังนี้การสอนวิปัสสนากรรมฐานยังมุ่งเน้นท่ีหลักการปฏิบัติท้ังสามทางได้แก่  การเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิ และการเจริญสติให้ทันอารมณ์ปัจจุบัน๗๔ 

 

๒.๓.๓ ส านักวัดพระธาตุศรีจอมทอง  
 

ส านักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทอง เป็นส านักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนว   
สติปัฏฐาน ๔ ซึ่งพระเทพสิทธาจารย์ได้ช้ีแนะแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนาสติปัฏฐาน ๔ ดังมีโอวาท       
ว่า “การท่ีเรามาปฏิบัติธรรมนั้น ก็เพื่อท่ีจะยกสถานภาพทางจิตของเรา จากความเป็นปุถุชนขึ้นมา
เป็นกัลยาณชน และอริยชนในท่ีสุด การท่ีจะเป็นอริยชนได้นั้นจะต้องมีการปฏิบัติวิปัสสนาสติปัฏฐาน 
๔ คือ การเอาสติมาก าหนดท่ีกาย เวทนา จิต และธรรม ให้กล่าวตามว่า “วิปัสสนาในแนวสติปัฏฐาน 
๔ คือ ๑) กาย ๒) เวทนา ๓) จิต ๔) ธรรม๗๕ 

กาย คือ การรู้อาการพองยุบของท้อง เช่น การก าหนด พองหนอ ยุบหนอ หรือ ขวาย่าง
หนอ ซ้ายย่างหนอ ซึ่งเป็นอาการท่ีออกมาจากทางกาย 

เวทนา ในขณะท่ีเราก าหนดพองหนอ ยุบหนอ อยู่นั้น ถ้าเกิดสุขเวทนาหรือทุกขเวทนาก็
ให้หยุดก าหนดพองหนอ ยุบหนอ ไว้ก่อนแล้วมาก าหนดในสุขเวทนา หรือ ทุกเวทนานั้น เช่น ถ้าปวดก็
ก าหนดว่า ปวดหนอ ๆๆ เมื่อก าหนดพอสมควรแล้วก็กลับมาก าหนด พองหนอ ยุบหนอ ซึ่งเป็น
อารมณ์หลัก  

จิต ในขณะท่ีเราก าหนด พองหนอ ยุบหนอ อยู่นั้น ถ้าจิตของเราคิดถึงการงาน คิดถึง
บ้านเรือน คิดดี ไม่ดีอะไรก็ตาม ก็ให้หยุดก าหนดพองหนอ ยุบหนอ ไว้ก่อน แล้วมาก าหนดว่าคิด
หนอๆๆ เมื่อก าหนดพอสมควรแล้ว ก็กลับมาก าหนดพองหนอ ยุบหนอ ซึ่งเป็นอารมณ์ หลักของเรา
ต่อไป 

ธรรม คือ นิวรณ์ ๕ ได้แก่ ความชอบพอใจ ไม่ชอบพอใจ ง่วง ฟุ้งสงสัย ในขณะท่ีเรา
ก าหนดพองหนอ ยุบหนอ อยู่นั้น ถ้านิวรณ์ธรรมตัวใดตัวหนึ่ง เข้ามาข้องในอารมณ์ เช่น เกิดความ
พอใจอะไรขึ้นมาก็ให้หยุดก าหนด พองหนอ ยุบหนอ ไว้ก่อน แล้วมาก าหนดว่า พอใจหนอ ๆๆ ถ้าไม่

                                                             

 ๗๔ พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส), การศึกษาวิธีการสอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวทางของ

สํานักวิเวกอาศรม, วิทยานิพนธ์พุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔),  

 ๗๕ พระเทพสิทธาจารย์(พระอาจารย์ทอง สิริมงฺคโล), คู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติ- 

ปัฏฐาน ๔, พิมพ์คร้ังที ่๑๐, (เชียงใหม่ : คณะศิษยานุศิษย์, ๒๕๔๘), หน้า ๖ -๑๐ 



๔๓ 
 

พอใจก็ก าหนดว่า ไม่พอใจหนอๆๆ ถ้าง่วงก็ก าหนดว่าง่วงหนอ ๆๆ ฟุ้งก็ก าหนดว่า ฟุ้งหนอ ๆๆ สงสัยก็
ก าหนดว่าสงสัยหนอ ๆๆ เมื่อก าหนดพอสมควรแล้ว  ก็กลับมาก าหนดพองหนอ - ยุบหนอ ซึ่งเป็น
อารมณ์หลักต่อไปเป็นต้น๗๖

 

 

ส านักวิปัสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร มีการเพิ่มเติมพัฒนาปรับให้
เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติและสภาวะในปัจจุบัน โดยเฉพาะเรื่องของการนั่งสมาธิ โดยก าหนดจุดตาม
ร่างกายเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ตามสภาวธรรมของผู้ปฏิบัติ โดยการปฏิบัติก าหนดดู อาการของท้องพองท้อง
ยุบ และก าหนด พองหนอ – ยุบหนอ ให้มีสติก าหนดจดจ่ออย่างต่อเนื่อง และการพัฒนาเทคนิคของ
การก าหนดจุดในร่างกายขึ้น ๒๘ จุด เพื่อให้มีสติตามรู้จุดท่ัวไปในร่างกายและสติรู้ถึงอาการของรูป
และนามเป็นอารมณ์ และป้องกันไม่ให้ อกุศลเกิดขึ้น  

 

๒.๓.๔ ส านักปฏิบัติธรรมพระอาจารย์มั่น ภูริทัตโท 
 

การปฏิบัติของส านักปฏิบัติธรรมของพระอาจารย์มั่น ภูริทัตโท โดยมีหลักการปฏิบัติเน้น
การฝึกจิต การควบคุมจิต และความเคร่งครัดในศีลธุดงค์เป็นส าคัญ การปฏิบัติจิตเป็นเรื่องส าคัญ การ
ท าจิตให้สงบถือเป็นการพิจารณาอริยสัจ ส่ิงท่ีเป็นพื้นฐานของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานท่ีส าคัญ 
ได้แก่ วัตรปฏิบัติท่ีด าเนินในการด ารงสมณเพศในชีวิตประจ าวัน ท่ีสอดคล้องต่อความก้าวหน้าในการ
ประพฤติธรรม ให้สามารถส้ินกิเลสบรรลุพระนิพพานได้ ซึ่งมีวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานท่ีท่าน
ปฏิบัติอยู่เสมอ คือการนั่งสมาธิการภาวนาบทบริกรรมว่า “พุทโธ” เพื่อให้จิตสงบเป็นสมาธิ เพื่อให้จิต
มีพลังและการใช้ สติสัมปชัญญะพิจารณาตามดูกาย เวทนา จิตและธรรมท่ีเป็นไปอยู่ เพื่อให้เกิด
ปัญญารู้เท่าทันสภาวะตามท่ีเป็นจริง ด้วยการพิจารณาอาการของจิต ให้สอดคล้องกับความเป็นไป
ของอิริยาบถส าคัญ ไม่ว่าจะเป็นการยืนการเดิน การนั่ง การนอนและอิริยาบถย่อยอื่นๆ เช่น การฉัน 
การพูด การคิด เป็นต้น ซึ่งในด้านการปฏิบัติสมาธิภาวนาหรือวิปัสสนากัมมัฏฐาน หลวงปู่มั่นก็ด าเนิน
ตามแนวกรรมฐาน ๔๐ อย่าง คือกสิณ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ อัปปมัญญา ๔ อาหารปฎิกูล
สัญญา ๑ อรูป ๔ ซึ่งในด้านการปฏิปทาในการปฏิบัติ พระอาจารย์มั่นถือความเคร่งครัดในพระวินัย
เป็นข้อส าคัญ 

 

อุบายในการปฏิบัติของหลวงปู่มั่น เน้นในเรื่อง กายคตาสติภาวนา และกัมมัฏฐาน ๕ โดย
พิจารณาให้เป็นอสุภกัมมัฏฐานน้อมเข้าหาตัวเรา จนจิตตกอยู่ในไตรลักษณ์พิจารณาจนเกิดความรู้ขึ้น

                                                             
๗๖ แม่ชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี (ง่านวิสุทธิพันธ์), “การศึกษาสภาวญาณเบ้ืองต้นของผู้เข้า

ปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ณ สํานักวิปัสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร”, 
วิทยานิพนธ์พุทธศาตร มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
 



๔๔ 
 

ในใจของเรา และให้พิจารณาว่าร่างกายของเราเป็นส่ิงน่าเกลียด เมื่อเห็นผลจากการเจริญสมถกรรม
ฐานแล้ว จึงเจริญวิปัสสนาควบคู่ไปด้วย๗๗  ในพระบาลีกล่าวว่า สมถปุพพังคมวิปัสสนา๗๘  

 
๒.๓.๕ ส านักปฏิบัติธรรมโคเอ็นก้า 
 

ส านักปฏิบัติธรรมโคเอ็นก้า โดยมีท่านสัตยา นารายัน โกเอ็นก้า (S.N. Goenka) ฆราวาส
ชาวอินเดียท่ีเดินทางมาค้าขายในพม่า และได้ไปฝึกวิปัสสนากับพระอาจารย์อูบาขิ่น (Venerable U 
Ba Khin) ภิกษุชาวพม่า ด้วยรูปแบบสติปัฏฐานแบบไม่มีองค์บริกรรม ปฏิบัติอย่างน้อย ๑๐ วัน ในท่า
นั่งสมาธิอย่างเดียวประมาณวันละ ๑๐ ช่ัวโมง ซึ่งมีวิธีการ วันที่ ๑ - ๓ วันแรก ให้เจริญอานาปนสติ 
โดยฝึกสมาธิเป็นหลัก (สมถะกรรมฐาน) เร่ิมจาก ฝึกพิจารณาลมหายใจ เข้า ออก ให้ระลึกรู้ลม
หายใจเข้า ออก ก าหนดสติรู้บริเวณทางเข้าออกของลมที่ปลาย หรือในช่องจมูก วันต่อๆ มา
ก าหนดจุดรับรู้ให้แคบลงเหลือจุดที่ลมกระทบเพียงจุดเดียว ช่องใต้จมูก หรือริมฝีปากบน เมื่อ
จุดพิจารณาแคบเข้า จิตก็จะแหลมคมขึ้น สติและสมาธิก็จะแหลมคมขึ้นตามไปด้วย 

วันท่ี ๔ - ๑๐ เป็นต้นไป เลิกฝึกสมถะกรรมฐาน เพราะถือว่าได้วางพื้นฐานสมาธิไว้ระดับ
หนึ่ง แล้วจึงไปเจริญวิปัสสนากรรมฐานแทน โดยพิจารณาความเป็นจริงในส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ตลอดท่ัวร่างอย่างเป็นระบบ โดยเล่ือนจากศีรษะ ค่อยๆเล่ือนไปถึงปลายเท้า โดยพิจารณาพื้นท่ีแต่ละ
ครั้งประมาณ ๒ – ๓ ตารางนิ้ว ไปตามล าดับ ไม่กระโดดไปมาตามอ านาจกิเลส ต่อมาให้พิจารณา
ความรู้สึกบนพื้นผิวของร่างกาย เพราะตามผิวของเราในขณะปฏิบัติมักเกิดความรู้สึกตลอดเวลา เช่น 
คัน ขนลุก ขนชัน ตัวอุ่น ตัวเย็น ตัวหนัก ตัวเบา จักจ้ี เป็นเหน็บ ปวดเมื่อย เป็นต้น หลังจากนั้น ก็ให้
พิจารณาความรู้สึกเข้าไปในร่างกายเช่น รู้สึกถึงความส่ันสะเทือนอันละเอียดอ่อน อันเกิดจากการเกิด 
ดับ ของธาตุ ๔ (ดิน น้ า ลม ไฟ ) ซึ่งท าปฏิชีวสัมพันธ์กัน ก่อให้เกิดพลังงานไหลหล่อเล้ียงร่างกายอยู่
ตลอดเวลา๗๙ 

 

                                                             

 ๗๗ พระมหาอภิวัฒน์ ธมฺมโชโต “ศึกษาวิเคราะห์แนวทางการปฏิบัติกัมมัฏฐานของหลวงปู่มั่น ภูริทตฺ

โตตามแนวทางพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๕๘)   

 ๗๘ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรมฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์คร้ังที่ ๑๐, (บริษัท เอส.อาร์.         

พร้ินต้ิง แมส โปรดักส์ จํากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๓๒๖ 
๗๙ นายบุณเรือง ทิพพอาสน์ "ศึกษาการสอนสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นก้า

กับพระไตรปิฎก",วิทยานิพนธ์พุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
, ๒๕๕๔)   



๔๕ 
 

๒.๓.๖ ส านักปฏิบัติธรรมสวนโมกข์ (ท่านพุทธทาสภิกขุ) 
 

ส านักปฏิบัติธรรมสวนโมกข์ โดยท่านพุทธทาสภิกขุ เน้นหลักการปฏิบัติเบื้องต้น คือ
ไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปัญญา  มีแนวทางการปฏิบัติเจริญอานาปานสติ มีสติก าหนดอารมณ์ทุกลม
หายใจเข้าออก ซึ่งอานาปานสติ มีอารมณ์ อยู่ ๑๖ อย่าง แบ่งเป็น ๔ หมวด คือ หมวดกาย หมวด
เวทนา หมวดจิต หมวดธรรม โดยใช้อานาปานสติเป็นกรรมฐานท่ีใช้สติบัคคับจิตไม่ให้ยึดมั่นถื่อมั่นใน
ทุกๆ ส่ิงตลอดเวลา เป็นกรรมฐานอุบายบังคับจิตไมให้ยึดมั่นถื่อมั่นสรรพส่ิง๘๐ และพัฒนาไปสู่การ
เจริญวิปัสสนา คือจะไม่ท าสมาธิจนถึงกับเป็นฌาน ท าสมาธิพอสมควร เป็นสมาธิท่ีคู่กับปัญญา ไม่ได้
ต้ังใจจะท าสมาธิแต่จะเกิดขึ้นเองในการกระท า การก าหนด เป็นสมาธิเกิดพร้อมกันกับการใช้งาน เมือ
ก าหนดลม ก าหนดลักษณะของลม ก าหนด เกิด - ดับ ของลม ไม่เท่ียงของลม อนัตตาของลม ก าหนด
เบญจขันธ์ท่ีหาพบได้อันเนื่องอยู่กับลม ท่ีส าคัญคือ เวทนาขันธ์ เห็นความไม่เท่ียงของเวทนาขันธ์ 
อนัตตาของเวทนาขันธ์จึงหลุดพ้นและปล่อยวางได้ ด้วยการกระท าเพียงเท่านี้จึงเรียกว่าระบบลัดส้ันๆ 
เพราะมีเพียง ๒- ๓ ขั้น ท าจิตเป็นสมาธิพอสมควรแล้วก าหนดลมหายใจ จนเห็นความไม่เท่ียงของลม
หายใจ ทุกขังและอนัตตาในท่ีสุด ก่อนนั้นมันยุ่งมาก เพราะมีมากขั้น เพื่อไม่ให้มาก ท าไปราวเดียวกัน 
ได้ท้ัง ศีล สมาธิ ปัญญา สติและสัมปชัญญะ เห็นนามรูป รู้จักนามรูป รู้จักขันธ์ ๕ รู้จักละอุปาทานใน
ขั้นธ์ ๕ ท้ังหมด รวมอยู่ในระบบลัดส้ัน ไม่ต้องท าอานาปานสติ ๑๖ ขั้น ท าไปง่ายๆ อย่างนี้ จะเป็น 
๑๖ ขั้นตอนอยู่ในตัวโดยอัตโนมัติ๘๑ 

 

๒.๔ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบ พอง – ยุบ 
 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบ พอง – ยุบ โดยมีต้นแบบส านักของ พระโสภณมหา
เถระ หรือ (มหาสี สยาดอ) และยุคของพระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถร จนถึงในปัจจุบัน ก็
ยังยึดถือหลักการปฏิบัติกันอยู่ เมื่อได้ศึกษารู้หลักการปฏิบัติเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามแนวแห่งสติ
ปัฏฐาน ๔ แล้ว เพื่อท าความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบ พอง – ยุบ กัน ในการฏิบัติต้อง
มีท้ังภาคทฤษฎี เช่ือมโยงด้านหลักการปฏิบัติท่ีสัมพันธ์กัน ถือได้ว่าได้รับการยอมรับในสังคมปัจุบัน
อย่างมาก มีการถ่ายทอดการเรียนรู้ปฏิบัติรูปแบบของวิปัสสนาใช้ค าภาวนา ว่า “พองหนอ” “ยุบ
หนอ”   

                                                             

 ๘๐ แม่ชีศุกร์ภาววดี ณ พัทลุง "การเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขากรณีศึกษาพุทธทาสภิกขุ"

วิทยานิพนธ์พุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘)   

 ๘๑ พทธทาสภิกขุ, วิปัสสนาระบบลัดสั้น, พิมพ์คร้ังที่ ๑, (นนทบุรี : กองทุนศูนย์สืบอายุพระพุทธศาสน

นาวัดประทานรังสฤษฏ์, ๒๕๔๑) หน้า ๓๗ - ๓๙ 



๔๖ 
 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ หรือแบบ “พองหนอ-ยุบหนอ” มี
หลักฐานยืนยันว่าการปฏิบัติแบบนี้มีมาต้ังแต่โบราณกาลในราวพุทธศักราช ๒๓๕ มีอรหันต์องค์หนึ่ง
นามว่า พระโมคคัลลีบุตรติสสเถระ พร้อมด้วยพระอรหันต์ ๑,๐๐๐ รูป ได้ร่วมกระท าตติยาสังคายนา 
ท่ีเมืองปาฏลีบุตร เมืองหลวงของแคว้นมคธ โดยมีพระเจ้าอโศกมหาราชเป็นศาสนูปถัมภก หลังจาก
เสร็จส้ินในการท าสังคายนาครั้งท่ีสามแล้ว ท่านได้ส่งสาวก มายังงแคว้นสุวรรณภูมิ มีพระโสณะ
อรหันต์ และพระอุตตระอรหันต์ น าพระพุทธศาสนามา เผยแผ่ท่ีเมืองตะโทง (Thaton) หรือสุธรรม
นครในประเทศสหภาพพม่า ตามประวัติได้มีการสืบทอดวิปัสสนาวงศ์พระอรหันต์เรื่อยมาไม่ขาดสาย 
จนถึงสมัยของวิปัสสนาจารย์ติรงคะ สะยาดอ พระมโน อรหันต์ พระมิงกุลโตญ สะยาดอ และพระมิง
กุล    เชตวัน สยาดอ ตามล าดับพระอาจารย์มิงกุล เชตวัน สะยาดอ หรือภัททันตะนารทเถระแห่ง
เมืองมะละแหม่ง เป็นผู้ท่ีมีช่ือเสียงมากในการสอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ จน
กิตติศัพท์ของท่านขจรไปไกลในประเทศสหภาพพม่าสมัยนั้น สานุศิษย์ของท่านผู้หนึ่งท่ีมีคนรู้จักกันดี
ท่ัวไปในวงการพระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาท คือ พระอาจารย์มหาสีสะยาดอ หรือ พระภัททันตะโสภณ
มหาเถระอัคคมหาบัณฑิต ผู้เป็นอดีตเจ้าอาวาสวัดมหาสี และเจ้าส านักสาสนยิตตา ซึ่งเป็นสถาน ท่ี
ส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานท่ีใหญ่ และมีช่ือเสียงท่ีสุดในเมืองย่างกุ้ง ประเทศสหภาพพม่า  

พระอาจารย์มิงกุล เชตวัน สะยาดอ มีความสามารถในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน   
ท่านสามารถก าหนดสติได้ ท้ังท่ีปลายจมูก โดยสังเกตการกระทบของลมหายใจเข้าออกท่ีบริเวณนี้ 
(แบบอานาปานปัพพะ คือ การก าหนดลมหายใจเข้า-ออก) และท่ีบริเวณท้องโดยสังเกตอาการพอง
และอาการยุบ (แบบธาตุมนสิการปัพพะ) เมื่อพระอาจารย์มหาสี สะยาดอ ศึกษาวิปัสสนากรรมฐาน
กับท่านได้พิจารณาดูอย่างรอบคอบ กลับมีความเห็นว่า การก าหนดสติท่ีบริเวณท้องท าได้ง่ายกว่า 
และได้ผลดีกว่าด้วยโดยปกติลมหายใจ  เข้า - ออก เป็นรูปท่ีละเอียดอ่อน เป็นอารมณ์ของกรรมฐานท่ี
ก าหนดได้ยาก เมื่อวิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได้) สมาธิ (ความต้ังมั่นแห่งจิต) และ
สัมปชัญญะ (ความรู้ตัวท่ัวพร้อม) มีพลังมากขึ้น ลมหายใจจะค่อยๆละเอียดอ่อนและเบาลง ๆ จนดู
เหมือนว่าจะหยุดหายใจ ในสถานการณ์เช่นนี้ โยคีบางคนหาท่ีก าหนดไม่ได้ ท าให้จิตฟุ้งซ่านและซัด
ส่ายแม้ว่าอานาปานสติจะเป็นยอดของกรรมฐานท้ังหมด แต่ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้กล่าวไว้ว่า “ก็อา
นาปานสติกรรมฐานนี้เป็นของยาก อบรมได้ยาก เป็นภูมิแห่งมนสิการของผู้เป็นมหาบุรุษเท่านั้ น
กล่าวคือ พระพุทธเจ้า    พระปัจเจกพุทธเจ้า และพุทธบุตรท้ังหลาย” 

ส่วนการก าหนดสติท่ีบริเวณท้องโดยสังเกตการเคล่ือนไหวของท้อง ซึ่งเกิดจากอ านาจของ
ธาตุลมท าให้สะดวกกว่าเพราะว่าวาโยโผฏฐัพพรูป หรือรูปท่ีลมถูกต้อง เป็นรูปท่ีหยาบกว่ารูปอันเกิด
จากการสัมผัสของลมหายใจเข้าออกท่ีปลายจมูก นอกจากนั้นคนสมัยนี้ไม่ละเอียดอ่อนเหมือนคน
สมัยก่อนดังนั้นการก าหนดสติท่ีบริเวณท้องจึงเหมาะสมกว่า ด้วยเหตุผลเหล่านี้ เมื่อเริ่มมีการสอน



๔๗ 
 

วิปัสสนากรรมฐาน พระอาจารย์มหาสีสะยาดอ จึงแนะน าให้โยคีทุกคนก าหนดสติไว้ที่หน้าท้องบริเวณ
สะดือ และพยายามสังเกตอาการพอง - อาการยุบ พร้อมกับการก าหนดในใจว่า “พองหนอ-ยุบหนอ” 

ในช่วงเวลานี้หลายคนมีความเห็นขัดแย้งกับแนวการสอนแบบนี้อย่างรุนแรง เขาเหล่านี้
คิดว่าเป็นวิธีการสอนวิปัสสนากรรมฐานแบบใหม่ท่ีพัฒนาขึ้น โดยพระอาจารย์มหาสี สะยาดอ เป็นค า
สอนท่ีไม่มีอยู่ในพระไตรปิฎก หรือมิใช่ค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า จากหลักฐานท่ีได้กล่าว
มาแล้ว จะเห็นได้ชัดว่าวิธีการสอนแบบนี้    มีมาต้ังแต่โบราณกาล เป็นแนวปฏิบัติท่ีนิยมแพร่หลายใน
ประเทศสหภาพพม่า เป็นระยะเวลานานก่อนท่ีพระอาจารย์มหาสี สะยาดอ จะน ามาใช้สอนให้กับลูก
ศิษย์ 

ฉะนั้นการก าหนดในใจว่า “พองหนอ-ยุบหนอ” ท่ีบริเวณท้องคือการสังเกตธาตุลม (วาโย
ธาตุ) ท่ีมีสภาวะลักษณะคือการเคล่ือนไหวอย่างชัดเจน เป็นแนวทางปฏิบัติวิปัสสนา กรรมฐานท่ี
สอดคล้องกับหลักค าสอนในมหาสติปัฏฐานสูตร ท่ีว่าด้วยการมีสติตามดูกาย (กายานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน) ในข้อก าหนดเกี่ยวกับการพิจารณากายโดยความเป็นธาตุท้ัง ๔ (ธาตุมนสิการปัพพะ) อาการ
พอง-อาการยุบ คือรูปท่ีเกิดขึ้นจากการสัมผัสของธาตุลมนี้เรียกว่า วาโยโผฏฐัพพรูป เป็นรูปปรมัตถ์ท่ี
มีลักษณะของวาโยธาตุชัดเจนคือการเคล่ือนไหว 

 

๒.๕ การเผยแผ่ ยุบหนอ - พองหนอ ในประเทศไทย 
 

เมื่อปี พ.ศ. ๒๔๙๖ สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ)ได้ส่งพระมหาโชดก 
ญาณสิทฺธิ เปรียญธรรม ๙ ประโยค ซึ่งได้รับพระราชทานสมณศักด์ิเป็น "พระธรรมธีรราชมหามุนี" 
พระวิปัสสนาจารย์ผู้มีช่ือเสียง ซึ่งมีจิตใจฝักใฝ่ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างยิ่ง ให้ไปเข้าปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานท่ี "ส านักวิปัสสนาสาสนยิตสา"  ท่ีเมืองย่างกุ้ง โดยได้ฝากให้อยู่ในความดูแลของ
ท่านพระอาจารย์โสภณมหาเถระ หรือ”ท่านพระอาจารย์มหาสี สะยาดอ” ซึ่งเป็นเจ้าส านักใหญ่อยู่ใน
ขณะนั้น ซึ่งพระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ก็ได้ต้ังใจเร่งความเพียรในการปฏิบัติธรรมอย่างดียิ่ง โดยท่าน
พระอาจารย์มหาสี สะยาดอ ก็ได้มอบหมายให้ “พระภัททันตะ อาสภเถระธัมมาจริยะ" คอย “ดูแล” 
และ “สอบอารมณ์” ท่านพระมหาโชดก แทนท่าน ซึ่งมีภารกิจแห่งความเป็นเจ้าส านักมากมาย ท าให้
ไม่อาจจะมาคอยควบคุมและสอบอารมณ์พระกรรมฐานได้ทุกวัน ด้วยเหตุนี้ ท่านพระอาจารย์ภัททัน
ตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ จึงได้เป็นเสมือนหนึ่งเป็น “พระพี่เล้ียง” ในท่านเจ้าคุณ “พระธรรมธีราช
มหามุนี” หรือ “พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ” ในการปฏิบัติธรรมพระกรรมฐานในส านักสาสยิตสา ของ
พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ผ่านไปเพียง ๓ เดือน ส าเร็จวิปัสสนา สมดังความมุ่งหมาย เป็นท่ีน่า
อนุโมทนาสาธุการอย่างยิ่ง ท่านพระมหาโชดกจึงเตรียมเดินทางกลับมายังประเทศไทย ท่านเจ้าคุณ
พระพิมลธรรมจึงได้ท าเรื่องไปยัง สภาการพระพุทธศาสนาแห่งพม่า” ขอให้ส่งพระวิปัสสนาจารย์ผู้มี
ความเช่ียวชาญมาสอนวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทยด้วย ซึ่งทางสภาการพระพุทธศาสนาก็ได้



๔๘ 
 

มอบหมายให้ท่านพระอาจารย์มหาสี สะยาดอ เป็นผู้คัดเลือก ท่านได้เจาะจงเลือก พระภัททันตะ 
อาสภเถระธัมมาจริยะ  ให้รับภาระหน้าท่ีอันส าคัญนี้ โดยส่ังก าชับไว้ด้วยว่า “จงอย่าขัดข้องหรือ
ปฏิเสธเลย” ท่านพระอาจารย์ภัททันตะ อาสภเถระธัมมาจริยะ ผู้ทรงภูมิรู้แห่งวิปัสสนา จึงได้เดินทาง 
มาเป็นพระอาจารย์บอกพระกรรมฐานอยู่ท่ีคณะ ๕  วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏิ์ต้ังแต่ปี พ.ศ. ๒๔๙๖ 
เป็นต้นมา 

 

เหตุท่ีต้องออกเสียงว่า หนอ ในข้างท้าย ก็เพราะว่า กิริยาในภาษาพม่านั้นจะต้องมีค าบ่ง
ให้รู้กาลเสมอ ต่างจากภาษาไทยท่ีไม่ต้องมีค าบ่งกาล เช่น เขาไปบ้าน แต่พม่าต้องบอกว่า เขาไปบ้าน
อยู่ โดยค าว่า "อยู่" บ่งปัจจุบันกาล ( แล้ว และ จะ บ่งอดีตกาล และอนาคตกาลตามล าดับเช่นกัน) ค า
ว่ายุบ กับพองเมื่อเขียนในภาษาพม่าจะได้ค าว่า 

ยุบหนอ   = เบงแด่ออกเสียงไวยากรณ์เบงแหน่ 
 พองหนอ = พองแด่ ออกเสียงตามไวยากรณ์ พองแหน่ 

ครูบาอาจารย์ท่ีสอนกรรมฐานในพม่าเมื่อออกเสียงแหน่ๆๆ ท่านสมเด็จวัดมหาธาตุจึงได้
บัญญัติค า จากแหน่ เป็น หนอ หนอ ให้เหมาะสมกับคนไทย 
 ค าว่า พอง – ยุบ ท่ีเป็นอาการของท้อง ซึ่งท่านพระวิปัสสนาจารย์น ามาใช้ ก าหนดภาวนา
ในการนั่งสมาธิ คือการต้ังสติก าหนดภาวนา ในใจว่า “พอง” นั้น อาการพองขึ้นจะปรากฎต้ังอยู่นาน
กว่าค าภาวนา คือเพียงแต่อาการพองปรากฏ ได้ครั้งหนึ่ง ค าภาวนาว่า “พอง” ก็หมดลงเสียแล้ว แต่
อาการพองยังมีอยู่ต่อไป เมื่อเป็นเช่นนี้ สมาธิท่ีเกิดจากค าภาวนา ว่า “พอง” ก็สะดุดหยุดลงไม่ติดต่อ
ไปตามสภาวะของอาการ “พอง” ซึ่งยังปรากฏต่อไปอย่างชัดเจน๘๒ จึงเพิ่มค าว่า “หนอ” ในการ
ภาวนาเป็น “พองหนอ” “ยุบหนอ” ให้มีก าลังกล้า เพื่อจะให้ผู้ปฏิบัติ เห็น รูปนาม เห็นพระไตร
ลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตา) เห็นปัจุบันธรรม  
 การก าหนด พอง-ยุบ ในระยะแรกนั้น เนื่องด้วย พอง-ยุบ นี้เกิดขึ้นด้วยอ านาจของวาโย
ธาตุ คือ ลมหายใจเข้าออกที่ท าเกิดความเคร่งตึง และเคล่ือนไหวแก่ร่างกาย  
 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ภิกษุท้ังหลาย ข้อปฏิบัติอย่างหนึ่งคือ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกาย 
ตามท่ีด ารงอยู่ ตามท่ีเป็นไปอยู่โดยความเป็นธาตุว่า ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ และธาตุลมมีอยู่ใน
กาย”๘๓ 
 

 พระโสภณะมหาเถรอธิบายว่า ก าหนดรู้สภาวะพอง – ยุบ จัดเป็นธาตุกรรมฐาน โดย
สภาวะพอง – ยุบ เป็นลมในท้องท่ีดันให้พองออกและยุบลง ตามลักษณะของ   วาโยธาตุ 

                                                             
๘๒ ธนิต อยู่โพธ์ิ, วิปัสสนานิยม, พิมพ์คร้ังที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ มหาจุฬาลงกรณ์ราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า ๓๒ 
๘๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗. 



๔๙ 
 
 

 สภาวะตึงหย่อนของธาตุลมท่ีเป็นโผฏฐัพพารมณ์ เป็นลักษณะพิเศษของวาโยธาตุ 
(วิ ตฺถมฺภนลักฺขณา) การผลักดันออก ขยายออก ดึงออก  เป็นอาการปรากฏของวาโยธาตุ                              
(อภีนิหารปจฺจุปัฏฐาน )๘๔ 

เมื่อท่านพระอาจารย์ภัททันตะอาสภเถระธัมมาจริยะ ได้เดินทางมาบอกพระกรรมฐานท่ี
ประเทศไทยเป็นการถาวร ท่านก็ได้ร่วมกับพระมหาโชดก ญาณสิทธิ ท าการเผยแพร่วิธีการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งก็ได้มีพระภิกษุสามเณรตลอดจนบุคคลทุกระดับช้ัน ทุกสาขาวิชาชีพ สนใจ
ศรัทธามาขอเข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นจ านวนมาก จนเป็นท่ี ปรากฏผล และ "บรรลุธรรม" 
จากการปฏิบัติแนวทางท่ีถูกต้องนี้ตามควรแก่บุรพวาสนาแห่งตนมากมาย ท่ีมีช่ือเสียงเกียรติคุณสูงส่ง
และโดดเด่นเป็นพิ เศษ เช่นสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนีพระราชมารดา แห่งองค์
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลท่ี ๙  

เมื่อปีพ.ศ. ๒๔๙๘ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดกญาณสิทฺธิ) ครั้งด ารงสมณศักด์ิท่ีพระ
อุดมวิชาญาณเถร ได้เป็นพระอาจารย์ถวายวิปัสสนกรรมฐานแด่สมเด็จพระราชชนนีศรีสังวาลย์ 
(สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี) ซึ่งได้เสด็จมาสมาทานพระกรรมฐาน ณ วัดมหาธาตุฯ เป็น
เวลาถึง ๑ เดือน รวมถึง พระเดชพระคุณหลวงปู่พระพรหมมงคล  (หลวงปู่ทอง สิริมงฺคโล) อัคคมหา
กัมมัฏฐานาจริยะ พระวิปัสสนาจารย์แห่งยุค, พระเดชพระคุณหลวงพ่อพระธรรมสิงหบุราจารย์ 
(หลวงพ่อจรัญ จิตธมฺโม) วัดอัมพวัน จ.สิงห์บุรี, พระเดชพระคุณพระราชอุทัยกวี (พุฒ สุทตฺโต) วัดมณี
สถิตย์กปิฏฐาราม อ.เมือง จ.อุทัยธานี พระอริยคณาจารย์องค์ส าคัญผู้มีช่ือเสียงเกียรติคุณ และเป็นท่ี
เคารพนับถือของชาวอุทัยธานีอย่างกว้างขวาง, พระสุธรรมญาณเถระ (ครูบาอินทจักรรักษา) วัดน้ าบ่อ
หลวง อ.สันป่าตอง จ.เชียงใหม่ พระพี่ชายของหลวงพ่อพระพุทธบาทตากผ้า, พระสุพรหมญาณเถระ       
(ครูบาพรหมา พรหมจักโก) วัดพระพุทธบาทตากผ้า อ.ป่าซาง จ.ล าพูน พระอริยเจ้าองค์ส าคัญท่ีสุด
องค์หนึ่งแห่งภาคเหนือ, พระครูวรวุฒิคุณ (หลวงปู่ครูบาอิน อินโท) วัดฟ้าหล่ัง อ.ดอยหล่อ จ. 
เชียงใหม่      พระอริยเจ้าอาวุโสสายเหนือ, พระครูภาวนาสมณวัตร วิ.(หลวงพ่อประจาก สิริวณฺโณ) 
อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ (จากรัฐบาลพม่า) ประธานศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง จ.เชียงใหม่, ศูนย์
ปฏิบัติธรรมปฏินิสสัคโค จ.ภูเก็ต, ศูนย์ปฏิบัติธรรมอนีติกัง จ.นครศรีธรรมราช เป็นต้น๘๕ 

                                                             
๘๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, (นครปฐม : ห้างหุ้นส่วนจํากัด ซีเอไอ     

เซ็นเตอร์ จํากัด ๒๕๔๘), หน้า ๒๒๖ - ๒๒๗ 

 ๘๕ พระมหาอนุชน  สาสนกิตฺติ ป.ธ.๙ (นาคหลวง),พระธรรมทูตสายต่างประเทศ "ต้นกําเนิดวิปัสสนา

กรรมฐานสายพองหนอ ยุบหนอของไทย" (ออนไลน์). แหล่งที่มา https://www.chulamanee.com/16895030/ 
วัดมหาสีสาสนยิตต้า (๒๐ เมษายน ๒๕๖๑) 

https://www.chulamanee.com/16895030/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://www.chulamanee.com/16895030/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2


๕๐ 
 

ดังนั้นจึงเป็นข้อสรุปหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวแห่งสติปัฏฐาน 
๔ ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ได้ยึดถือหลักการของบูรพาจารย์ท่ีมีความรู้ความ
ช านาญท้ังทางด้านปริยัติและปฏิบัติ งานวิจัยนี้จึงหมายความรวมถึง แหล่งข้อมูลของพระโสภณมหา
เถระ (มหาสีสยาดอ) ดร.ภัททันตะ อาสภเถระ และ คัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาท่ีเกี่ยวข้อง เนื่องจาก
เป็นแนว ค าสอน และวิธีการปฏิบั ติในรูปแบบเดียวกัน ท่ีสืบทอดกันมาตรงตามคัมภีร์ทาง
พระพุทธศาสนา ดังนั้นเพื่อให้เกิดความเข้าใจกระจ่างชัด ผู้วิจัยจึงขอเลือกท่ีจะศึกษาในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวแห่งสติปัฏฐาน ๔ ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 

  

ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี โดยมีท่านพระครูภาวนาสมณวัตร วิ     
เป็นประธานพระวิปัสสนาจารย์ ท่านได้ศึกษาพระปริยัติธรรม พระไตรปิฎก และคัมภีร์ต่างๆ ท่ีส านัก
เรียนวัดมหาวิสุตาราม ประเทศสหภาพเมียนมาร์เป็นระยะเวลา ๑๖ ปี จนมีความรู้แตกฉาน ได้ปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน ท่ีส านักเซ็กขุ่นหยั่ว ซึ่งเป็นถิ่นก าเนิดของพระอาจารย์ มหาสีสยาดอ ซึ่งเป็นส านัก
แม่แบบของการปฏิบัติวิปัสสนาสายพองหนอ – ยุบหนอ หลังจากท่ีพระอาจารย์ได้พากเพียร เสียสละ 
อดทนศึกษา จึงได้เดินทางกลับมาประเทศไทย เปิดอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน ให้กับพุทธศาสนิกชนใน
ประเทศไทย  

บรรดาคณะศิษยานุศิษย์ของหลวงพ่อพระครูภาวนาสมณวัตร วิ. (พระครูปลัดประจาก
สิริวณฺโณ ) ได้ร่วมกันในการก่อสร้างศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี ณ บ้านพันหลัง 
ต าบลส าราญราษฎร์ อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ เพื่อใช้เป็นสถานท่ีในการ  เผยแผ่หลักธรรม
ค าสอนท้ังด้านปริยัติและด้านปฏิบัติ ท่ีท่านได้ศึกษาค้นคว้าปฏิบัติมา ให้แก่พุทธศาสนิกชนได้อย่าง
เต็มท่ี การสอนปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง  เลณัง 
เฉลิมราช  มีหลักการและวิธีการปฏิบัติสอดคล้อง หลักของบูรพาจารย์ ซึ่งถือได้ว่าเป็นวิธีเฉพาะของ
ศูนย์ฯ และค านึงถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับของผู้ปฏิบัติอย่างสูงสุด โดยมีรูปแบบการสอนอย่างเป็นระบบ
แบบแผนอย่างยิ่ง  

 

๒.๖ ประวัติและความเป็นมาของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  เฉลิมราช ๖๐ ปี 
 

เมื่อปี พ.ศ.๒๕๓๘ คณะศิษยานุศิษย์ของหลวงพ่อพระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ ได้สร้าง
อาคาร ท่ีพักและศาลาปฏิบัติธรรมใช้ช่ือว่า“ศูนย์พัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติวัดพันหลัง” ณ บ้านพัน
หลัง ต าบลส าราญราษฎร์ อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ เพื่อใช้เป็นสถานท่ีในการอบรม
วิปัสสนากรรมฐาน แก่พุทธศาสนิกชนผู้สนใจในการปฏิบัติธรรม มีเนื้อท่ีจ านวน ๑ ไร่เศษ ภายในศูนย์
พัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ วัดพันหลังมีอาคารส่ิงก่อสร้างจ านวน ๓๑ หลัง คือ 



๕๑ 
 

๑. ศาลาปฏิบัติธรรม ๒ หลังคือศาลาปฏิบัติธรรมธีระสานต์ ศาลาธรรมจักษุ  
      ๒. ศาลาสอบอารมณ์แก้วอาศรม ๑ หลัง  
      ๓. โรงครัว ๑ หลัง 

๔. กุฏิพระวิปัสสนาจารย์ ๒ หลัง      
๕. กุฏิผู้ปฏิบัติธรรม ๒๕ หลัง 
 

หลังจากเปิดอบรมวิปัสสนากรรมฐานมาระยะหนึ่ง ปรากฏว่าอาคารท่ีพักและศาลาปฏิบัติ
ธรรมนั้น ไม่เพียงพอต่อการรองรับความต้องการ ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ของพุทธศาสนิกชน
ผู้สนใจในการเข้าปฏิบัติธรรม ท่ีเดินทางมาจากท่ัวสารทิศ 

ในปีพ.ศ. ๒๕๔๘ คุณสมพิศ แซ่ก่ า และครอบครัว แห่งศูนย์พัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ    
ปฏินิสสัคโค จังหวัดภูเก็ต ได้มีจิตมหากุศลซื้อท่ีดินจ านวน ๔๔ ไร่ ๓ งาน ๘๐ ตารางวา เพื่อสร้างเป็น
ศูนย์ปฏิบัติธรรมแห่งใหม่ท่ีกว้างขวาง สะดวก สบาย สงบ เป็นท่ีสัปปายะ เหมาะแก่การปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน เพื่อใช้เป็นสถานท่ีให้พระครูภาวนาสมณ วิ (พระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ) ได้
เผยแผ่หลักธรรมค าสอนท้ังด้านปริยัติ และด้านปฏิบัติท่ีท่านได้ศึกษาค้นคว้าปฏิบัติมา ให้แก่
พุทธศาสนิกชนได้อย่างเต็มท่ี ได้เริ่มก่อสร้างวางศิลาฤกษ์ในวันมาฆบูชา วันท่ี ๒๓ กุมภาพันธ์ พ.ศ.
๒๕๔๘ มีพระเดชพระคุณพระธรรมธีรราชมหามุนี (วิเชียร อโนมคุโณ) เจ้าคณะภาคท่ี ๗ มาเป็น
ประธาน โดยใช้ช่ือว่า “ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี” 

ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช  ๖๐ ปี ค าว่า ตาณัง เลณัง เป็นภาษาบาลี เป็น
ค านิยามของพระนิพพาน 

ค าว่า “ตาณัง”หมายความว่า นิพพานปกป้องบุคคลให้พ้นจากอบาย เป็นต้น (นิพพาน   
ช่ือว่า ตาณะ เพราะอรรถว่า ต้านทาน 

ค าว่า “เลณัง” หมายความว่า ธรรมเป็นท่ีหลบซ่อนหรือหลีกจากภัยในสงสาร  (นิพพาน 
ช่ือว่า เลณะ เพราะอรรถว่า ต้านทาน ) 

รวมค าว่า “ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง” หมายความว่า ศูนย์ปฏิบัติธรรมอันเป็นท่ี
ต้านทาน เป็นท่ีหลบซ่อนหรือหลีกเร้นภัยในสงสาร 

ส่วนค าว่า“เฉลิมราช ๖๐ ปี” คือการเฉลิมฉลองในวโรกาสท่ี พระบาทสมเด็จพระ
เจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช ในรัชกาลท่ี ๙ ทรงครองราชย์ครบรอบ ๖๐ ปี 

การก่อสร้างถาวรวัตถุต่าง ๆ จากคณะศิษยานุศิษย์ของหลวงพ่อพระครูภาวนาสมณวัตร 
วิ. (พระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ ) ในช่วงท่ีการก่อสร้างศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ 
ปี ยังไม่แล้วเสร็จ ได้มีการจัดอบรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานถึง ๒ ครั้ง คือ 

๑. การอบรมวิปัสสนากรรมฐาน ส าหรับประชาชนผู้สนใจท่ัวไป ระหว่างวันท่ี ๕ - ๒๐ 
เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๙ มีผู้เข้าปฏิบัติ จ านวน ๘๘ คน 



๕๒ 
 

๒. การอบรมวิปัสสนากรรมฐานพระนิสิต มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตเชียงใหม่ ระหว่างวันท่ี ๒๐ เมษายน – ๒๐ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๙ มีพระนิสิตเข้าอบรม 
จ านวน ๔๖ รูป 

 

๒.๗ การจัดสถานท่ีปฏิบัติธรรม และระบบสิ่งแวดล้อมภายในศูนย์ปฏิบัติธรรม  ตาณัง 
เลณัง เฉลิมราช  

 

ภายในศูนย์ปฏิบั ติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี มี ส่ิงปลูกสร้างอาคารท่ีพัก          
เพื่ออ านวยความสะดวกแก่เข้าผู้รับการปฏิบัติธรรม โดยวางแผนผังส่ิงก่อสร้าง และออกแบบ
สภาพแวดล้อมได้อย่างประณีต และมีการจัดสถานท่ีได้อย่างมีระเบียบเรียบร้อยดีมาก  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพแผนผังแสดงพื้นที่ ภายใน ศูนยป์ฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 
เมื่อเข้ามาภายในศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี จะพบอาคารส านักงาน

ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี เพื่อติดต่อสอบถาม เดินเข้ามาตามทางเดินภายใน
บริเวณจะมีกุฏิรับรองพระเถรานุเถระและพระวิปัสสนาจารย์ ต้ังอยู่ด้านซ้ายจ านวน ๓ หลัง ส่วน
ทางขวามือมีห้องพักผู้ช่วยวิทยากรจ านวน ๔ หลัง ตลอดสองข้างทางมีสวนหย่อมท่ีจัดอย่างร่มรื่น
สวยงาม จนถึงทางเข้ามาจะพบจิตตปริโยทปนศาลา ต้ังอยู่ทางขวามือ ซึ่งเป็นศาลาปฏิบัติธรรมหลัง
ใหญ่ มีขนาดกว้าง ๑,๙๔๐ ตารางเมตร เป็นอาคารสูงโปร่ง พื้นภายในปูด้วยไม้ปาเก้ มีความสวยงาม 



๕๓ 
 

และสงบร่มเย็นเหมาะแก่การปฏิบัติธรรม ค าว่า จิตตปริโยทปนศาลา หมายความว่า สถานท่ีอันเป็นท่ี
ช าระใจให้หมดจดผ่องใส ฉะนั้นเมื่อเข้ามาสู่ศาลาหลังนี้แล้ว จะรู้สึกถึงความสงบท้ังกายและใจ 

ซึ่งภายในศูนย์ปฏิบัติธรรม มีจ านวนส่ิงปลูกสร้าง ดังนี้ คือ 
๑. จิตตปริโยทปนศาลา ๑ หลัง 

       ๒. ระเบียงคต 
       ๓. ศาลาสอบอารมณ์ ๖ หลัง 
       ๔. กุฏิส าหรับพระสงฆ์และคฤหัสถ์ ๙๑ หลัง 
      ๕. อาคารต้อนรับศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 
       ๖. ศาลารับอาหาร ๓ หลัง 
       ๗. ห้องพักวิทยากร ๔ หลัง 
       ๘. กุฏิรับรองพระเถรานุเถระ และพระวิปัสสนาจารย์ ๓ หลัง 

 

นอกจากนี้ ส่ิงท่ีได้เห็นแล้วจะบังเกิดความรู้สึกปีติ ก็คือพระพุทธรูป ซึ่งเป็นพระประธาน
ในจิตตปริโยทปนศาลาแห่งนี้ เป็นพระพุทธรูปท่ีมีพุทธลักษณะงดงาม และถูกต้องตามมหาปุริ
สลักษณะ   มีพระนามว่า “พระภาวนาปารคู สัมมาสัมพุทธเจ้า” มีความหมายว่า “พระสัมมาสัมพุทธ
เจ้าผู้บรรลุถึงท่ีสุดแห่งฝ่ังของสมถภาวนา และวิปัสสนาภาวนา” ซึ่งได้ประกอบพิธีปก (ยก) กระดูกสัน
หลัง ในวัน   ท่ี ๑๒ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๙ พระภาวนาปารคูสัมมาสัมพุทธเจ้า เป็นพระพุทธรูปปาง
มารวิชัยขนาดหน้าตักกว้าง ๒.๕๐ เมตร องค์พระเทคอนกรีตเสริมเหล็ก ปิดทองค าเปลว ส่วนจีวรนั้น
ประดับด้วยพลอยจ านวน ๓๐๐,๐๐๐ เม็ด ส่ิงท่ีพิเศษส าหรับพระประธานองค์นี้คือ จะมีพระหทัย
บรรจุไว้ภายในด้วย โดยท าพิธีบรรจุในวันมาฆบูชาท่ี ๓ มีนาคม ๒๕๕๐ 
     ส าหรับพระหทัยนั้นสร้างขึ้นจากทองค า ประดับเพชร พลอย และทองค าขาว มีจารึก
โอวาทปาฏิโมกข์ ๓ ข้อ ซึ่งถือเป็นหัวใจของพระพุทธศาสนา  
     ๑. สพฺพปาปสฺสอกรณ       การไม่ท าบาปท้ังปวง 
     ๒. กุสลสฺสูปสมฺปทา         การท ากุศลให้ถึงพร้อม 
     ๓. สจิตฺตปริโยทปน           การท าจิตใจให้ผ่องใส 
 

องค์พระได้รับการออกแบบ และสร้างโดยพระครูวินัยสารโสภิต วัดสันศรีอ าเภอสันทราย 
จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งท่านได้รวบรวมมวลสารท่ีส าคัญ อาทิ น้ าท่ีใช้ล้วนเป็นน้ าศักด์ิสิทธิ์จากสถานท่ี
ส าคัญและจากวัดต่าง ๆ ท้ังในประเทศและต่างประเทศ ดินจอมปลวก ๑๐๘ แห่ง ใบโพธิ์ ๑๐๘ แห่ง 
แห่งละ ๙ ใบ ฯลฯ ซึ่งต้องใช้เวลาและวิริยะในการรวบรวมอย่างยิ่ง 

นอกจากมีพระหทัยแล้ว ความพิเศษของการสร้างองค์พระภาวนาปารคูสัมมาสัมพุทธเจ้า 
คือ ได้บรรจุพระบรมสารีริกธาตุ ขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า พร้อมกับพระธาตุของ        



๕๔ 
 

พระอรหันตสาวกท้ังหลายเป็นจ านวนมาก และทรงมีพระปิฏฐิฏฐิกะ (กระดูกสันหลัง) ท่ีสร้างขึ้นจาก
แก่นไม้ขนุนทอง ท่ีน ามาจากศูนย์พัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติปฏินิสสัคโค จังหวัดภูเก็ต และได้รับการ
จารึกอักขระ ลงพุทธคุณโดยหลวงปู่สุภา กนฺตสีโล วัดสีลสุภาราม เกจิช่ือดังของจังหวัดภูเก็ต นับเป็น
พระพุทธรูป ท่ีสูงด้วยคุณค่าควรแก่สักการะองค์หนึ่ง ด้านขวาและซ้ายของพระพุทธรูป มีพระอัคร
สาวก ๒ องค์ คือ พระสารีบุตร และพระโมคคัลลานะ 

 

     เมื่อเดินลงมาจากจิตตปริโยทปนศาลา จะเห็นศาลาสอบอารมณ์ ซึ่งต้ังอยู่ท้ัง ๔ มุม เพื่อใช้
เป็นท่ีสอบอารมณ์โยคีผู้ปฏิบัติธรรม บริเวณด้านหน้าพระพุทธรูปปางลีลานั้น มีต้นพระศรีมหาโพธิ์ ซึ่ง
น ามาจากพุทธคยา ประเทศอินเดีย โดยพระมหาพัน สุภาจาโร แห่งวัดไทยพุทธคยาน ามาปลูกไว้  
     อาคารจิตตปริโยทปนศาลา ถูกแวดล้อมด้วยระเบียงคตและคลอง เมื่อข้ามสะพานทิศใต้จะ
พบกุฏิปฏิบัติธรรม ( เฉพาะผู้เข้าปฏิบัติ ) ขนาด ๔ × ๖ เมตร จ านวน ๓๖ หลัง ภายในกุฏิมี เตียง
พร้อมชุดเครื่องนอน พัดลม ตู้เย็นและมีห้องน้ าในตัวและเครื่องท าน้ าอุ่น ท้ังนี้เพื่ออ านวยความสะดวก
ให้แก่ผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยคณะศิษยานุศิษย์ของหลวงพ่อ พระครูปลัดประจาก สิริวณฺ
โณได้สร้างถวาย 

  

 โดยการจัดภูมิทัศน์ภายในศูนย์ ซึ่งมีส่ิงท่ีเกื้อกูลต่อการปฏิบัติ มีการจัดตามระบบนิเวศน์ 
วิทยา มีสระน้ าและคลองส่งน้ าล้อมรอบสองช้ัน ช้ันด้านในล้อมรอบจิตตปริโยทปนศาลา ช้ันด้านนอก
ล้อมรอบกุฏิท่ีพักสงฆ์และคฤหัสถ์ จ านวน ๙๑ หลัง มีการปลูกต้นไมภายในศูนย์ ตลอดแนวทางเดิน 
และจัดสวนหย่อม ได้อาศัยความสอาดและร่มรื่น เหมาะแก่การประฟฤติปฏิบัติธรรมเป็นอย่างยิ่ง 

 

๒.๗.๑ วัตถุประสงค์ในการสร้างศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 
๑. เพื่อถวายเป็นพุทธบูชา 

       ๒. เพื่อถวายเป็นพระราชกุศล แด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช          
ในวโรกาสท่ีครองราชย์ครบ ๖๐ ปี 

๓. เพื่อถวายเป็นอาจริยบูชา เป็นการแสดงความกตัญญูกตเวที แด่หลวงพ่อพระครูปลัด
ประจากสิริวณฺโณ 

๔. เพื่อเป็นศูนย์กลางในการปฏิบัติ และเผยแผ่การศึกษาพระพุทธศาสนาท้ังในด้านปริยัติ
และการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
      ๕. เพื่อเป็นการจรรโลงพระพุทธศาสนา 
      ๖. เพื่อเป็นพลวปัจจัยในการบรรลุมรรค ผล นิพพานสืบไป 

 

สรุปได้ว่าศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช  ๖๐ ปี โดยมีพระครูภาวนาสมณ วิ 
เป็นประธานพระวิปัสสนาจารย์ พร้อมด้วยคณะพระวิปัสสนาจารย์ซึ่งมีความรู้ท้ังทางด้านปริยัติ และ 



๕๕ 
 

ปฏิบัติมีหลักการ และวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ในแนวทางการก าหนด 
พอง – ยุบ ซึ่งได้สืบทอดต่อกันมาและมีวิธีปฏิบัติเหมือนส านักท่านโสภณะมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)  
และมีความสอดคล้องตรงตามหลักฐานในพระไตรปิฎก และอรรถกถา ซึ่งท าให้นักปฏิบัติท่ีต้ังใจใน
การปฏิบัติ ได้เห็นผลการปฏิบัติด้วยตนเอง โดยมุ่งเน้นท่ีจะสร้างปัญญาให้เกิดขึ้น เพื่อเก็บสะสมเอา
ปัญญานั้นมามองให้เห็นความเป็นจริง ท้ังท่ีเป็นรูปและเป็นนาม รวมท้ังความเป็นอนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา และอสุภะท่ีปรากฏอยู่ในตัวเรา และพัฒนาสู่ความรู้แจ้งเห็นจริงและปล่อยวางความยึดมั่นถือ
มั่น เพื่อเข้าถึงภาวะแห่งความหลุดพ้นจากกองทุกข์ท้ังปวง ซึ่งทางศูนย์ได้จัดอบรมวิปัสสนากรรมฐาน
ตลอดท้ังปี มีอาคาร สถานท่ีเอื้ออ านวยความสะดวกแก่ผู้รับการปฏิบัติธรรมอย่างยิ่ง ซึ่งมีระยะเวลาใน
แต่ละคอร์ส ของการอบรม แตกต่างกันไป และมีรูปแบบการสอนของศูนย์ตามขั้นตอน ซึ่งจะได้
อธิบายตามล าดับในบทต่อไป 

 
 

 



 

 
บทที่ ๓ 

 

รูปแบบการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ ของศูนย์ปฏิบตัิธรรม  
ตาณงั เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ี

 
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักธรรมท่ีพระพุทธองค์ได้ทรง

ให้หลักการวิธีการ ในการปฏิบัติในหลายโอกาส หลายรูปแบบ มุ่งเน้นสอนถึงความส าคัญของการ
เจริญ    สติปัฏฐาน ๔ ว่าเป็นหนทางเดียวท่ีจะน าไปสู่เป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา ดังมี
หลักฐานท่ี   พระพุทธองค์ทรงแสดงมหาสติปัฏฐาน ๔ ณ กุรุนิคม ช่ือกัมมาสทัมมะในกุรุชนบท สุมัง
คลวิลาสินี  พุทธบริษัทชาวกุรุมีสติปัญญาสามารถฟังพระธรรมเทศนาอันลึกซึ้งได้ ประกอบท้ังแคว้นกุ
รุเป็นดินแดนท่ีมีความอุดมสมบูรณ์มีภูมิอากาศท่ีดี จึงมีเหตุปัจจัยสามารถต้ังสติพิจารณาเรื่องลึกซึ้งได้
ดี โดยเฉพาะการเจริญสติปัฏฐาน ๔  ถือได้ว่าเป็นแนวทางการปฏิบัติธรรมท่ีนิยมกันมาก ผู้ปฏิบัติ
อาศัยสมาธิเพียง ขนิกสมาธิ เพื่อใช้ในการพิจารณาใน กาย เวทนา จิตและธรรม เป็นวิธีการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวแห่งสติปัฏฐาน ๔ 

 

พระพุทธองค์ทรงประกาศพระสัทธรรมออกไปสู่สังคม ด้วยวิธีการต่างๆ โดยการแสดง
ธรรมเทศนา  เช่นปฐมเทศนา คือ ธัมมจักกัปปวัตนสูตรว่าด้วยอริยสัจ ๔ และอริยมรรคมีองค์ ๘ เป็น
หนทางบ าเพ็ญจิตไปสู่ความดับทุกข์ด้วยปัญญา โดยยึดหลักมหาเมตตาในการเผยแผ่พระพุทธศาสนา 
ได้ให้อุดมคติแก่เหล่าพระภิกษุสงฆ์สาวก โดยตรัสพุทธพจน์ไว้ว่า “ภิกษุท้ังหลายจงเท่ียวจาริกไปเพื่อ
ประโยชน์ เพื่อความสุขแก่มหาชนท้ังหลาย เพื่อความสุขของสัตว์โลก เพื่อประโยชน์แก่มหาชนเป็นอัน
มาก เพื่อเกื้อกูลเพื่อความสุขแก่เทวดาและมนุษย์ท้ังหลาย”๑  

 

ในการก่อต้ังศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี เพื่อใช้เป็นสถานในการเผย
แผ่พระพุทธศาสนาอย่างมีระบบขั้นตอน โดยหลวงพ่อครูภาวนาสมณวัตร วิ ได้เผยแผ่หลักธรรมค า
สอนท้ังด้านปริยัติและด้านปฏิบัติ ท่ีท่านได้ศึกษาค้นคว้าและปฏิบัติมาให้แก่พระภิกษุ - สามเณรและ
พุทธศาสนิกชน ได้เข้ามาปฏิบัติธรรมอย่างเต็มท่ี ตามท่ีท่านได้ต้ังปณิธานเอาไว้ 

  

หลักการและวิธีการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง     
เฉลิมราช ได้มีการวางรูปแบบการสอนตามข้ันตอน เป็นการปฏิบัติแบบเข้าส านัก ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 

                                                             
๑ วิ.ม. (ไทย ) ๔/๓๒/๔๐. 



๕๗ 

 
 

แต่เมื่อได้เรียนรู้เทคนิควิธีการโดยละเอียด ด้วยประสบการณ์ของผู้ปฏิบัติ จึงเรียกว่า โยคี ซึ่ง แปลว่า     
ผู้เพ่งเพียรเผากิเลส สามารถน ามาประพฤติปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน มากน้อยตามสมควรแก่โอกาส
เพื่อเป็นประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน พร้อมกับเป็นการส่ังสมไว้เป็นนิสัย เพื่อการปฏิบัติในขั้นอุกฤษฏ์
ต่อไปตามแต่โอกาส เป็นการเตรียมตัวก่อนเข้าปฏิบัติ โดยไม่ต้ังเจตนาในการปฏิบัติโดยการคาดหวังว่า 
จะต้องได้เห็นสภาวะดีขึ้นกว่าท่ีเคยปฏิบัติมาแล้ว แต่ท าใจให้สบายๆ โดยคิดว่าการ ปฏิบัติคือการ
เจริญมหากุศล เป็นการบูชาคุณพระพุทธองค์ ตามท่ีพระพุทธองค์เคยตรัสไว้ว่า ปฏิบัติบูชาเป็นการ
บูชาท่ีพระพุทธองค์ทรงสรรเสริญท่ีสุด เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมในการปฏิบัติธรรม ได้บรรลุยัง
วัตถุประสงค์อย่างสูงสุด ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  

 

๓.๑ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 
หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของส านักปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช เป็นการ

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตามแนวสติปัฏฐาน ๔ เมื่อผู้ปฏิบัติได้เรียนรู้เทคนิคหลักการโดยละเอียด 
ด้วยประสบการณ์ของผู้ปฏิบัติเอง จึงเรียกว่า “โยคี” ซึ่งแปลว่า ผู้เพ่งเพียรเผากิเลส เป็นการปฏิบัติ
แบบพอง - ยุบ จะต้องมี่การก าหนด แบ่งออกเป็น ๓ ส่วนหลัก คือการก าหนดอิริยาบทใหญ่ท้ัง ๔ 
ได้แก่ การยืน การเดิน การนั่ง การนอน การก าหนดอิริยาบถย่อย ได้แก่การขยับอวัยวะส่วน
เล็กๆน้อยๆของร่างกายเช่นการคู้แขน ขยับขา นิ้วมือหรือการกระพริบตา ฯลฯ และการก าหนด 
นามธรรมท้ังหมดท่ีเหลือ ได้แก่ เวทนา จิต ธรรม ท่ีเกิดขึ้นระหว่างการก าหนดอิริยาบถใหญ่ และ
อิริยาบถย่อย เมื่ออาการใดปรากฏเด่นชัดก็ให้ก าหนดรู้ในกิริยาอาการนั้นทันที การปฏิบัติตามหลักใน
สติปัฏฐาน ๔ อันเป็นหนทางสายเดียวเท่านั้น ท่ีช่วยให้ถึงซึ่งความพ้นทุกข์ แนวทางการปฏิบัติ ท่ีมี
ปรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตรและพระสูตรอื่นๆ หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของศูนย์ฯ เป็น
การอธิบายความตามท่ี  พระอรรถกถาจารย์ ได้กล่าวไว้ ตลอดจนคล้อยตามค าสอนของท่าน         
พระอาจารย์มหาสีสยาดอ (โสภณมหาเถระ)  ท่ีสืบทอดมาจากบูรพาจารย์ มิใช่เป็นหลักการใหม่ ท่ี
ท่านพระอาจารย์ใหญ่ได้คิดค้นขึ้นมา แต่เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมเข้าใจในหลักการปฏิบัติได้อย่าง
ถูกต้อง 

 

ในการปฏิบัติธรรมของศูนย์ มุ่งเน้นให้นักปฏิบัติต้องมีความเพียรในการก าหนด โดยไม่มี
การว่างเว้นในการก าหนด หลังจากการก าหนดเดินจงกรมและนั่งสมาธิ จะเป็นการก าหนดอิริยาบถ
ย่อย ร่วมกับการก าหนดเวทนา จิต ธรรม ท่ีอาจเกิดโดยตลอด การก าหนดอย่างต่อเนื่อง เป็นท้ังการ
ท ากรรมฐานและเป็นการพักไปในตัว เช่นขณะท่ีนั่งก าหนดเมื่อจิตเป็นสมาธิ ก็เป็นการพักไปในตัว แต่
การพักนี้ นักปฏิบัติจะไม่ปล่อยให้จิตขาดสติสัมปชัญญะ ท าความเพียรก าหนดอาการทุกอย่างท่ี
เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง แม้มีความคิดก็ก าหนดความคิดและเพียรก าหนดอารมณ์ต่างๆ ให้เป็นปัจจุบัน
ขณะ 



๕๘ 

 
 

 

อริยสัจธรรม ตามท่ีพระพุทธองค์ตรัสไว้ ค้นหาได้ท่ีร่างกายของเราคือตัวเราเอง ดูกายกับ
ใจคือดูรูปกับนาม ตามในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ด้วยการดูกายรูปก่อน 

๑. ดูอาการเคล่ือนไหวของอิริยาบถฯ (อิริยาปถปัพพวิธี) 
๒. รู้ตัวทั่วพร้อมในการเคล่ือนไหว (สัมปชานะปัพพวิธี) 
๓. การพิจารณาธาตุท้ัง ๔ (ธาตุมนสิการปัพพวิธี) 
 

ในระหว่างเข้ารับการอบรมนักปฏิบัติต้องมีการส ารวมอินทรีย์ คือการส ารวม ตา หู จมูก 
ล้ิน กาย ใจ๒ ในทางปฏิบัติจริง ตากับหู จะเป็นทวารท่ีต้องระมัดระวังเป็นพิเศษ ในการส ารวม
ทอดสายตาลงต่ า เวลาเดินจงกรม หรือแม้เวลาเดินปกติ ไม่สอดส่ายสายตา ไม่พยายามฟังคนอื่นเขา
พูด การก าหนดท่ีถูกต้อง  หรือเรียกว่าการมีสติ เมื่อทอดสายตาลงต่ าแล้ว ถ้าตายังเห็นอยู่ก็ให้ก าหนด
ว่า เห็นหนอๆ ท่ีอาการเห็น เมื่อมีความเพียรก าหนดมาก การเห็นสักแต่ว่าเห็น การได้ยิน ก็ก าหนด
เช่นเดียวกัน พูดให้น้อยท่ีสุดเท่าท่ีจ าเป็น แม้การส่งอารมณ์ ต้องพูดให้กระชับ ไม่พูดเพ้อเจ้อ กับ     
พระวิปัสสนาจารย์ ขณะพูดก็ต้องมีสติตามรู้อาการท่ีพูดด้วย 

 

เบื้องต้นของการเจริญสติปัฏฐาน ต้องมีความเพียร  มีสัมปชัญญะ มีสติในฐานท่ีเรา
ก าหนดรู้อยู่ การท่ีเราก าหนดว่า ยืนหนอๆ ด้วยค าท่ีก าหนดนั้น เป็นการสร้างความเพียร และสติให้
ต้ังอยู่ขณะนั้นๆ ส่วนสัมปชัญญะคือการท่ีเรารู้ชัดถึงอาการยืนนั้น การเจริญวิปัสสนา นักปฏิบัติจะต้อง
รู้อารมณ์ท่ีเป็นปรมัตถ์คือธรรมท่ีมีอยู่จริง การใช้ค าก าหนด ว่า ยืนหนอๆ เป็นสมมุติเพื่อท่ีจะรู้อารมณ์
ปรมัตถ์อย่างชัดเจน ซึ่งละเอียดลึกซึ้ง การก าหนด ว่ายืนหนอๆ ตรงกับอาการท่ีเป็นปรมัตถ์ เป็น
อาการของวาโยธาตุท่ีเคร่งตึงต้ังอยู่ คือการยืนเท่านั้น มิได้มีคนยืน เรายืน แต่อย่างใด เมื่อปัญญา
เกิดขึ้น ย่อมเห็นได้ชัดแจ้งว่า มีเพียงอาการยืน กับใจท่ีก าหนดรู้ว่ายืนเท่านั้น ก าหนดรู้ตามอาการ จึง
ได้บัญญัติให้เพิ่มค าว่าหนอ ซึ่ งตรงกับค าบาลีว่า วต เข้าด้วย ค าว่า หนอ ก็เพื่อให้สมาธิมีก าลัง
พอสมควร เมื่อสมาธิได้ก าลังพอดี ก็เป็นสมาธิที่เรียกได้ว่า กัมมัญญตา ควรแก่การเจริญวิปัสสนา. 

ค าว่า วต หนอนี้ มีประโยชน์มากต่อการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งต้องใช้ปัญญาและ
ความเพียรอย่างละเอียดลึกซึ้ง  และเป็นท่ีน่าอัศจรรย์ ในการท่ีท่านบัญญัติค านี้ ไว้ ส าหรับเป็น
ประโยชน์เข้ากับค าภาวนาตามสภาวะของรูปนาม ท่ีปรากฏนอกจากนั้น วต แปลว่า หนอก็ได้ หรือ
แปลว่าธรรมท่ียัง  สรรพสัตว์ให้ข้ามซึ่งวัฏฏะสงสารก็ได้ ดังวิเคราะห์ว่า วฏฺฏสสารตาเรตีติ – วโต (ธมฺ
โม) ธรรมใดย่อมยังสรรพสัตว์ให้ข้ามซึ่งวัฏฏสงสาร ฉะนั้นธรรมนั้นได้ช่ือว่า หนอ๓

 

 

                                                             
๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๕๐/๓๗. 
๓ พระภัททันตะอาสภมหาเถระอัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ, วิปัสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : บจก.ซี

๑๐๐ ดีไซน์, ๒๕๓๖), หน้า ๒๕๓ - ๒๕๔. 



๕๙ 

 
 

เมื่อปัญญาญาณ เจริญขึ้นถึงระดับหนึ่ง แม้จะพยายามก าหนดด้วยค าใดๆ ก็ก าหนดไม่ได้ 
ถึงตรงนั้น การก าหนดรู้จึงเป็นปรมัตถ์โดยแท้ แต่ขณะนั้นจิต จะมีสติสมาธิและความเพียรท่ีมีก าลัง   
จิตท่ีก าหนดจะจดจ่อด้วยตัวเอง เหมือนเป็นอัตโนมัติ รู้โดยความเป็นสภาวธรรมจริงๆ ซึ่งจะเด่น
ออกมาในลักษณะของความไม่เท่ียงบ้าง เป็นอาการท่ีไม่ทนต่อการต้ังอยู่บ้าง เป็นอาการท่ีปราศจาก
ตัวตนอย่างชัดเจน หรือบังคับบัญชาไม่ได้ สภาพท่ีว่างเปล่าไม่ใช่บุคคล ตัวเรา ของเรา ธาตุในทาง
ธรรมนั้นเป็นเพียงสภาวธรรม๔

 

 

๓.๑.๑ หลักการปฏิบัติเบื้องต้น 
 

ในการเตรียมความพร้อมก่อนเข้ารับการอบรมวิปัสสนากรรมฐาน ในศูนย์ปฏิบัติธรรม 
ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี จะต้องงดดูหนัง ดูละคร ฟังเพลง หรือติดตามข่าวสารอย่างน้อยๆ ๑ 
สัปดาห์ เพื่อให้จิตใจเกิดความสงบพักผ่อนให้เพียงพอ รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์ เพราะการปฏิบัติธรรม
ต้องอาศัยพละก าลังท้ังกายและใจ  ควรฝึกการงดรับประทานอาหารเย็น และฝึกการเข้านอนในเวลา 
๔ ทุ่ม และต่ืนนอน เวลา ๐๔.๐๐ น . เอาไว้ล่วงหน้า ทบทวนการเดินจงกรม  นั่งกรรมฐาน และ
ก าหนดอิริยาบถย่อยล่วงหน้าไว้ เพื่อปรับสภาพร่างกายและจิตใจให้พร้อมก่อนเข้าปฏิบัติธรรม๕

 

 

การเข้ามาปฏิบัติธรรม ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช วันแรกแห่งการปฏิบัติ
เมื่อรับพระกรรมฐานเสร็จเรียบร้อยแล้ว จะมีการปฐมนิเทศ โดยหลวงพ่อพระครูภาวนาสมณวัตร วิ.   
จะได้ให้โอวาทเบื้องต้น หลักการและวิธีการเบ้ืองต้น ผู้ท่ีต้ังใจจะประพฤติปฏิบัติธรรม จะต้องศึกษา
หลักการให้เข้าใจก่อนปฏิบัติ ดังนั้นเพื่อให้เกิดผลแห่งการปฏิบัติได้มีความเจริญก้าวหน้า ควรเปิดใจ
รับเอาหลักการและวิธีการต่างๆ ท่ีครูบาอาจารย์จะได้แนะน า เป็นล าดับข้ันตอน 

 

๑ . ป ล่อยวาง  ส่ิ ง ต่ างๆ  เมื่ อ เข้ ารั บก ารอบรมวิปั สสน ากรรมฐาน  ไม่ ว่ าจะมี
ยศถาบรรดาศักด์ิอย่างไรก็จะต้องละท้ิงก่อน เมื่อปล่อยวางจะรู้สึกเบาสบาย การปฏิบั ติจะมี
ความก้าวหน้า เพราะได้ละความยึดติดในตัวตน  

๒. ละความกังวล เพราะความกังวลเป็นอุปสรรคแก่การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน เพราะผู้
ปฏิบัติไม่อาจมีสมาธิได้ เนื่องจากคอยกังวลถึงส่ิงนั้นส่ิงนี้อยู่ตลอดเวลา เมื่อต้ังใจมาปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานแล้ว ต้องพยายามตัดความกังวลท่ีมีอยู่ ให้หมดไป ความกังวลท้ังหลายเหล่านี้ ไม่อาจปฏิบัติ
ธรรมได้ไม่เต็มท่ี หรือเข้ารับการปฏิบัติได้ไม่ตลอด ต้องออกจากการปฏิบัติก่อนก าหนด หรือเป็น

                                                             
๔ พระโสภณเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, พิมพ์คร้ังที่ ๑, (กรุงเทพ : 

ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์ ๒๕๔๙), หน้า ๑๘๘. 
๕ พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔, พิมพ์คร้ังที่ ๑๓, (กรุงเทพมหานคร :     

โรงพิมพ์ บริษัท บุญศิริการพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๖), หน้า ๑๖  



๖๐ 

 
 

อุปสรรคในการปฏิบัติท าให้ไม่ก้าวหน้า เพราะใจมัวแต่กังวลอยู่ ฉะนั้นจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องวาง
ความกังวลต่างๆ ท่ีมีอยู่ให้หมดไปก่อน  

๓. วางความรู้เก่าท้ังทางโลกและทางธรรมท่ีเคยเรียนมาไว้ก่อน ทางคณะครูอาจารย์ จะ
ได้แนะน าหลักของการปฏิบัติ ก็จะได้รับความรู้ใหม่ๆอีกมากมาย โดยไม่เสียเวลาเปล่า และเสียเวลา
ไปกับการเปรียบเทียบวิเคราะห์ความแตกต่าง ระหว่างความรู้ใหม่กับความรู้เดิม  ในระหว่างการ
ปฏิบัติธรรม 

  

๔. การปฏิบัติธรรมต้องท าอย่างผ่อนคลาย ใช้สติตามดูกายกับจิตตามท่ีเป็นจริง แล้วให้
ปัญญาค่อยๆพัฒนาขึ้นเอง การคาดหวังในผลส าเร็จปัญญาย่อมจะเกิดขึ้นไม่ได้  

 

๕. วางใจในค าสอนความศรัทธาครูบาอาจารย์ ในค าแนะน าส่ังสอนและในแนวทางการ
ปฏิบัติธรรม เป็นหัวใจส าคัญข้อหนึ่งของนักปฏิบัติธรรม ควรเปิดใจให้กว้างรับฟังค าแนะน า  ส่ังสอน
ด้วยความเคารพเช่ือถือ และต้ังใจท าตามค าแนะน าอย่างเต็มก าลัง เมื่อมีข้อสงสัยก็ไต่ถามจนเข้าใจ
กระจ่างแจ้ง  

๖. วางไว้ซึ่งความยึดติดในตนเอง เมื่อเกิดทุกขเวทนาอาการเจ็บปวดเมื่อยชา ในระหว่าง
ปฏิบัติ จึงควรต้ังสติให้รู้เท่าทันความฟุ้งซ่านนั้น ทุกขเวทนาเป็นกุญแจท่ีไขประตูสู่นิพพาน เมื่อเกิด
ทุกขเวทนาขึ้นมา แล้วตามดูทุกขเวทนาท่ีเกิดขึ้นตามความเป็นจริง  จะสามารถพัฒนาจนเกิดปัญญา
ได้ 

 

เมื่อได้ปฏิบัติตามท่ีได้แนะน าเบ้ืองต้นแล้ว จะต้องก าหนดดูรู้ตามอาการต่างๆ ตามปัจจุบัน
ท้ังรูปและนามท่ีเกิดจากการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ต้องเพียรสร้างสะสมปัญญา ท่ีรู้เห็นตามความ
เป็นจริง ดังนี้ 

๑. นักปฏิบัติต้องรู้จัก และรักษาหน้าท่ีในการปฏิบัติธรรมให้ดีท่ีสุด ถ้าไม่จริงจังการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐาน ก็จะไม่ได้ผลอย่างเต็มท่ี การกระท าอันใดย่อหย่อน การกระท านั้นย่อมไม่มีผล
มาก๖

 

 

๒. นักปฏิบัติต้องต้ังใจดูให้ดีๆ การมาสนใจ เอาใจใส่ ดูแลตัวเราเอง ซึ่งเป็นเพียงผู้ดูหรือ
ตามรู้ ไม่ใช่เป็นผู้ก ากับ ห้ามดึง ห้ามไล่ แต่ให้ดู ความคิดเป็นอกุศล แต่การก าหนดรู้ว่า คิดหนอๆ เป็น
กุศลคอยก าหนดดูรู้ตาม เมื่อมีกุศลเกิดมากขึ้นอกุศลก็ลดลงและถูกตัดกระแสไปในท่ีสุด กุศลจะคอย
ก าจัดอกุศลเองไม่ต้องบังคับให้หายไป การก าหนดรู้อาการคิด และอาการคิดก็เป็นกรรมฐาน เมื่อ
ก าหนดมากๆเข้า สติย่อมเกิดขึ้น เมื่อสติเกิดขึ้นก็เป็นผลดี ซึ่งความคิดก็เป็นหนึ่งในสติปัฏฐาน ๔ 

                                                             
๖ พระครูปลัดกระจาก สิริวณฺโณ, แนวทางการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์คร้ังที่ ๑, (เชียงใหม่ :

หจก.ดาราวรรณ การพิมพ์ ๒๕๕๐), หน้า ๙๓ 



๖๑ 

 
 

 

๓. นักปฏิบัติต้องต้ังใจโดยต้องไม่คาดหวังส่ิงท่ีจะปรากฏ มีหน้าท่ีเพียงก าหนดดู รู้ตาม 
พระพุทธองค์ตรัสเวทนานุปัสสนา๗ ไว้ว่า เวทนาในร่างกายมีทุกขเวทนา สุขเวทนา ใจมี

โทมนัส โสมนัส อุเบกขา โทสะ โมหะราคะ การท่ีผู้ปฏิบัติเลือกให้เจอสภาวธรรมเฉพาะท่ีดี ท่ีไม่ดีไม่
ต้องการเห็น ก็ย่อมเป็นไปไม่ได้ สุขในวิปัสสนา คือสุขท่ีมาได้เห็นทุกข์ หรือถ้าได้เห็นทุกข์จึงจะสุข 
แล้วใจจะเหนือกว่าทุกข์นั้นๆ แต่ต้องมีความอดทน แล้วนักปฏิบัติจะมีความสุข  

 

ตามปกติจิตของบุคคลท่ัวไป เป็นจิตท่ีซาบซ่านอยู่ในอารมณ์ต่างๆ เมื่อใจคุ้นเคยกับการ
ออกไป ไม่คุ้นเคยกับการอยู่ เวลายกขึ้นสู่การปฏิบัติกรรมฐาน เมื่อต้องการให้อยู่กับอาการเดิน ขวา
ย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ใจก็จะไม่อยู่กับอาการเคล่ือนไหวของเท้า นักปฏิบัติจะต้องไม่หงุดหงิด กับการ
ออกไปของใจ เมื่อเกิดอาการหงุดหงิด ก็ให้ก าหนดรู้ ตามอาการของจิตท่ีปรากฏ ไม่ว่าเบื่อ ฟุ้งฯลฯ 
ต้องก าหนดรู้ให้ทันกับปัจจุบันขณะ 

 

การปฏิบัติต้องเรียนรู้ธรรมชาติของใจก่อน ธรรมชาติของใจคือธรรมชาติท่ีรู้อารมณ์อยู่
เสมอ มีท้ังหมดหกทางคือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ตารู้ในการเห็นรูป หูรู้ในการได้ยินเสียง  จมูกรู้ได้ใน
การได้กล่ิน ล้ินรู้ในการล้ิมรส กายรู้ในการสัมผัส ใจรู้ในอารมณ์ท้ังหกความรู้ท่ีเป็นไปในทวารท้ังหก 
คือตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เมื่อมาเพียรประพฤติปฏิบัติ เพื่อสร้างสติให้เกิดขึ้น และยับยั้งฝ่ายท่ีไม่ดี 
ไม่ให้เกิด ถ้ารู้ว่าอกุศลเกิดขึ้นแล้วก็ให้ก าหนด การท่ีเรามาประพฤติปฏิบัติ เป็นการมาสร้างสติ สมาธิ 
ปัญญา เพื่อละความเห็นผิดในตัวของเรา๘  

 

การปฏิบัติธรรมท่ีถูกต้อง ส่ิงส าคัญส าหรับผู้เริ่มปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น จะต้องมี
ความเข้าใจในเรื่องอารมณ์ ระบบวิธีการรับรู้อารมณ์ การก าหนดวัตถุประสงค์ เพื่อเป็นพื้นฐานในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน หลักการเบ้ืองต้นในการปฏิบัติธรรม นักปฏิบัติควรจะขยับกายเคล่ือนไหว
อย่างช้าๆ ส ารวมนัยน์ตาไม่สนใจส่ิงรอบด้าน ท าให้เห็นรูปท่ีปรากฏเป็นเพียงสักแต่รู้การเห็น สามารถ
ก าหนดได้อารมณ์ปัจจุบันอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้สติ สมาธิ ปัญญาจะมีความกล้าแข็งขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                             
๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๐/๒๖๕. 
๘ พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔, พิมพ์ครัง้ที่ ๑๓, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพ์ บริษัท บุญศิริการพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๖), หน้า ๑๖  



๖๒ 

 
 

๓.๑.๒ หลักการก าหนดอารมณ์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

 

อารมณ์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นอารมณ์ท่ีเรียกว่าอารมณ์ปรมัตถ์ ต้องอาศัยส่ิงท่ีเป็น
ปัจจุบันจึงจะเห็นความเกิดดับ เห็นความเป็นรูปเป็นนามได้ เห็นพระไตรลักษณ์ของรูปนาม๙ อารมณ์
ท่ีรับความรู้สึกรับรู้อาการของรูป – นามปรมัตถ์ สภาวะมีความสุขุมละเอียดลึกซึ้งท่ีสุด ไม่สามารถ
เปล่ียนแปลงได้ อารมณ์ปรมัตถ์แท้ๆ จึงเห็นได้ยากรู้ได้ยาก ดังนั้นผู้ท่ีเริ่มปฏิบัติใหม่ๆ ก าลังของสติ
สมาธิยังไม่มีก าลังมากพอ จึงต้องก าหนดอารมณ์บัญญัติก่อน (เป็นการน าเอาปรมัตถ์มาต้ังช่ือเรียก 
เพื่อใช้เป็นส่ือพูดให้รู้เข้าใจกัน เช่นก าหนดพองหนอ – ยุบหนอ นั่งหนอ โกรธหนอ เป็นต้น) พร้อม
อารมณ์ปรมัตถ์ร่วมกันไป เพราะถ้าไม่ใช้อารมณ์บัญญัติในการก าหนด จิตจะไม่สามารถต้ังมั่นอยู่กับ
ปัจจุบันอารมณ์ได้ แต่จะซัดส่ายไปหาอารมณ์อื่น ขณิกสมาธิก็ไม่เกิด เมื่อมีอารมณ์บัญญัติพร้อม
ก าหนดอารมณ์ปรมัตถ์อย่างต่อเนื่องได้มาก สติ สมาธิเริ่มมีก าลังมาก สมาธิญาณแก่กล้าแล้วก็จะรับรู้
รูปปรมัตถ์แท้ๆ และนามปรมัตถ์แท้ๆ ได้ เช่นเย็น ร้อน อ่อน แข็ง อาการเคล่ือนไหวเป็นปรมัตถ์
สภาวะจริงๆ ปรากฏให้ก าหนดรู้เมื่อความจริงปรากฏ สมมุติบัญญัติก็หายไป เพราะฉะนั้นจะเห็นได้ว่า
ก่อนท่ีจะเข้าถึงปรมัตถ์ ต้องผ่านบัญญัติก่อน หากไม่มีบัญญัติก็ไม่สามารถเข้าถึงปรมัตถ์ได้๑๐ 

 

แม้ว่าอารมณ์ของวิปัสสนา จะเป็นได้ท้ังอารมณ์ภายใน และภายนอก ดังข้อความใน     
มหาสติปัฏฐานสูตร แต่นักปฏิบัติควรเริ่มจากก าหนดรู้อารมณ์ภายใน คือ รูปนามท่ีอยู่ในร่างกาย    
เมื่อวิปัสสนาญาณแก่กล้าแล้ว ก็จะสามารถรับรู้อารมณ์ภายนอกได้ ดังปรากฏในฎีกาของอนุปทสูตร 
ท่ีอธิบายเรื่องของพระโมคคัลลานเถระ ผู้ก าหนดรู้สภาวธรรมบางส่วน แล้วได้บรรลุธรรมเป็นพระ
อรหันต์มีข้อความดังนี้ 

 

“พระเถระได้ก าหนดหยั่งเห็นเพียงบางส่วน ซึ่งตนไม่อาจก าหนดรู้และหยั่งเห็น สังขาร
ธรรมในอัตภาพของตนโดยส้ินเชิง ตามก าลังปัญญาท่ีได้ส่ังสมมา” 

 “ดังนั้นพระเถระจึงหยั่งเห็นธรรมท้ังปวง ท่ีเป็นไปในกระแสรูปนามของตน และหยั่งเห็น
ธรรมท่ีเป็นไปในกระแสรูปนามของคนอื่น โดยความเป็นธรรมภายนอกท่ัวไป มิได้กระท าการจ าแนก
กระแสรูปนามของบุคคลเหล่านั้น วิธีนี้เป็นวิธีหยั่งเห็นของสาวกท้ังหลาย”๑๑ 

 

                                                             
๙ พระครูปลัดกระจาก สิริวณฺโณ, แนวทางการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์คร้ังที่ ๑, (เชียงใหม่ :

หจก.ดาราวรรณ การพิมพ์ ๒๕๕๐) หน้า ๓๒. 
๑๐ พระโสภณเถระ (มหาสีสยาดอ), จากเทปเร่ือง “หลักการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน”, บันทึกเมื่อ

วันที่ ๑ – ๙ พฤษภาคม ๒๕๓๔, หน้า ๗. 
๑๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัยเล่ม ๑, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ์, (นครปฐม 

:ห้างหุ้นส่วนจ ากัดซีเอไอเซ็นเตอร์จ ากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๑๓๗ - ๑๓๘. 



๖๓ 

 
 

ผู้ปฏิบัติไม่ควรแสวงหาหรือก าหนดรู้อารมณ์ภายนอก เช่น เสียง โดยไม่สนใจต่อสภาวะได้
ยิน ซึ่งเป็นอารมณ์ภายใน เพราะจะท าให้จิตซัดส่ายฟุ้งซ่าน ส่งผลให้สมาธิและปัญญาไม่เจริญขึ้น แม้
จะปฏิบัติติดต่อกัน ๑๕ วัน หรือ ๑ เดือน ก็ไม่อาจประสบความก้าวหน้า และผู้ท่ีมิได้ก าหนดรู้
สภาวธรรมปัจจุบัน แต่กลับไปพิจารณาว่าเป็นรูปหรือนามตามท่ีตนเคยศึกษามา เป็นส่ิงท่ีไม่ถูกต้อง 
เพราะเป็นการนึกคิดด้วยสัญญา ไม่ใช่การเจริญสติระลึกรู้อย่างแท้จริง ดังนั้นนักปฏิบัติจึงควรก าหนด
รู้อารมณ์ภายในเป็นหลัก และอาจก าหนดอารมณ์ภายนอกท่ีมาปรากฏเองทางทวารท้ัง ๖ ได้เช่นกัน 

 

การปฏิบัติวิปัสสนาด้วยการมีสติก าหนดรู้รูปนามในปัจจุบัน จนเห็นสภาวธรรมท่ีเกิด
อาการปรากฏของรูปนาม ตามสภาวะลักษณะเป็นลักษณะพิเศษเฉพาะตัว หมายถึงสภาวะของ
ปรมัตถ์ ได้แก่รูปธรรมคือสภาวะท่ีแปรปรวนของรูปท่ีไม่รู้อารมณ์ และนามธรรมคือสภาวะท่ีรู้อารมณ์
ของจิต และการน้อมไปสู่อารมณ์ของเจตสิก อันเป็นท่ีต้ังของอารมณ์วิปัสสนาก าหนดรู้อารมณ์ท่ี
ชัดเจน ได้แก่ สภาวะพอง - ยุบ สัมผัส เวทนาท่ีชัดเจน เป็นต้น  

 

๓.๑.๓ หลักการก าหนดปฏิบัติในขณะนั่งกรรมฐาน 
 

หลักการในก าหนดการนั่งสมาธิของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช เป็นพื้นฐาน
ของการท าสมาธิ ท่ีสามารถท าได้ง่าย ตามหลักในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหนั่งขัดสมาธิ นั่งตัวตั้ง
ตรง ล าคอและศีรษะตรง วางเทาขวาทับบนเท้าซาย วางมือขวาทับบนมือซายหรือท่ีจะวางบนหัวเข
าท้ังสองก็ได หลับตาต้ังสติก าหนดอารมณกรรมฐานหายใจตามปกติ  ตามรู้สภาวะพองยุบ บริกรรมว่า 
“พองหนอ” “ยุบหนอ” โดยรับรู้สภาวะตึงในขณะพอง และบริกรรมว่า “หนอ” เมื่อสภาวะพอง
ส้ินสุดลง  อย่าบริกรรมยาว เพราะท าให้จิตรับรู้ค าบริกรรมเป็นอารมณ์ตลอดเวลา และอย่าใส่ใจต่อ
สัณฐานของท้องหรือร่างกาย สภาวะพองยุบของท้อง มีการเกิดสภาวะพองยุบ จึงมีขนาดแตกต่างกัน
ออกไปในแต่ละระยะ บางขณะพองออกท่ีด้านบนของท้องบ้าง ด้านล่างบ้าง ด้านซ้ายบ้าง ด้านขวา
บ้างนักปฏิบัติพึงตามรู้สภาวะพองยุบ ตามความเป็นจริง เป็นการปฏิบัติอิริยาปถปัพพะวิธี หมวดกายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน 

  

เมื่อเกิดความฟุ้งซ่านและความง่วง พึงสังเกตว่า  ความฟุ้งซ่านนั้นเกิดขึ้น ในเวลาเริ่มพอง
หรือยุบ ถ้ามีความง่วงหรือมีความฟุ้งซ่าน ในขณะท่ีมีท้ังสภาวะพองยุบเกิดขึ้นท้ัง ๒ อย่าง หมายถึง  
การขาดความจดจ่อ อารมณ์กรรมฐาน ความจริงจิตซึ่งจดจ่อสภาวธรรมปัจจุบัน เป็นส่ิงท่ีส าคัญมาก   
มีความจดจ่อท่ีแม้จะหลับตาลง ก็รับรู้ถึงสภาวะเคล่ือนไหวตั้งแต่เบ้ืองต้นจนถึงท่ีสุดได้ เหมือนมองเห็น
ด้วยตาของเราเอง แม้จะหลับตาลงก็ยังเห็นทางใจได้ชัดเจน พยายามจดจ่อท่ีสภาวธรรมปัจจุบันต้ังแต่
เบ้ืองต้นจนถึงท่ีสุด 

 



๖๔ 

 
 

ความจดจ่อสภาวธรรมปัจจุบัน เป็นการขจัดความง่วงและความฟุ้งซ่าน ในเวลา เกิด
สภาวะพองยุบ เมื่อรู้สึกในอาการฟุ้งซ่านหรือความง่วง ท าให้รู้ถึงช่องว่างของสภาวะดังกล่าว คือ 
สภาวะพองกับยุบดับลงแล้ว  สภาวะพองจึงเกิดขึ้น  ถ้านักปฏิบัติขาดสติก าหนดรู้ โดยไม่ก าหนดรู้
อารมณ์อะไรเลย ก็จะท าให้เกิดความง่วงหรือความฟุ้งซ่านขึ้นมา ดังนั้น เมื่อรู้ สึกว่ามีช่วงว่างอยู่ 
ในขณะท่ีสภาวะยุบส้ินสุดลง พึงเพิ่มค าบริกรรมว่า “ถูกหนอ” ๑ หรือ ๒ ครั้งเพื่อในสติต่อเนื่องใน
ขณะนั้น ในบางขณะอาจรู้สึกว่าสภาวะพองยุบแผ่วเบาไม่ปรากฏชัด ลักษณะดังกล่าวเกิดจากการท่ี
ร่างกายสงบ ด้วยก าลังสมาธิ ท าให้ลมหายใจ ค่อยๆ แผ่วเบาตามธรรมชาติ ในขณะนั้นควรก าหนดว่า 
“ถูกหนอ” ก าหนดท่ีสะโพกสัมผัสกับพื้น ในบางขณะนักปฏิบัติอาจรู้สึกคันตามร่างกาย ใบหน้า แขน 
ขาและร่างกาย ก็คือรูป ซึ่งมีสภาวธรรมแปรปรวนชัดเจน 

 

ในขณะท่ีนั่งเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ผู้ปฏิบัติได้ด ารงสติตามรู้กายอย่างต่อเนื่อง ส่วน
ในขณะท่ีผู้ปฏิบัติตามรู้ความรู้สึกต่างๆ ท่ีเกิดในร่างกาย เช่น รู้สึกเป็นสุข เป็นทุกข์ หรือรู้สึกวางเฉย   
ก็จัดว่าเป็นเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการด ารงสติตามรู้เวทนาอย่างต่อเนื่อง หากในขณะท่ีผู้
ปฏิบัติ  นั่งเจริญวิปัสสนากรรมฐานอยู่ ได้ตามรู้จิตท่ีคิดฟุ้งซ่านโดยก าหนดว่า “คิดหนอ”หรือ“ฟุ้ง
หนอ” โดยมีสติก าหนดจิตรู้ชัดตามความเป็นจริง๑๒ ก็จัดว่าเป็นการเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน คือด ารงสติตามรู้จิตอย่างต่อเนื่อง และขณะท่ีผู้ปฏิบัติได้ตามก าหนดรู้ เสียงท่ีได้ยิน โดยก าหนด
ว่า“ได้ยินหนอ” ในขณะท่ีได้ยินอยู่ จัดว่าเป็นการเจริญธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือด ารงสติตามรู้
สภาวธรรมอย่างต่อเนื่อง เป็นการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 

 

๓.๑.๔ หลักการปฏิบัติในขณะเดินจงกรม 
 

การเดินจงกรมนั้นเป็นส่ิงท่ีนักปฏิบัติควรกระท าให้ดีท่ีสุด สมาธิที่เกิดจากการเดินจงกรม 
จะส่งผลให้การนั่งและการท าอิริยาบถย่อย มีคุณภาพตามไปด้วย นักปฏิบัติควรเดินอย่างเป็น
ธรรมชาติ โดยมีสติคอยก าหนดอยู่เวลาเดินก่อให้เกิดสมาธิเร็วกว่าการนั่งกรรมฐาน เป็นการก าหนด
สติท่ีรูปกาย อันเป็นอิริยาบถหนึ่งในอิริยาบถท้ัง ๔ คือ  อิริยาปถปัพพะในกายานุปัสสนา มีใน
พระไตรปิฎกว่า “ภิกฺขุ คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ”  “เมื่อภิกษุผู้ปฏิบัติเดินอยู่ ก็รู้ว่าก าลังเดิน
อยู่”๑๓ 

 

ในคัมภีร์พระไตรปิฎกกล่าวไว้กว้างๆ ถึงการมีสติรู้ว่าก าลังเดิน ซึ่งทางศูนย์ปฏิบัติธรรม
ตาณัง เลณัง เฉลิมราช จะสอนให้เดินและนั่งใช้เวลาเท่ากันในเบ้ืองต้น เพื่อปรับความสมดุลของวิริยะ
กับสมาธิให้เท่าเทียมกัน เพื่อให้ผู้ปฏิบัติก าหนดรูปนามได้ทันปัจจุบัน พระอรรถกถาจารย์จึงอธิบายวิธี 

                                                             
๑๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๓/๑๑๐. 
๑๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



๖๕ 

 
 

ท่ีพระพุทธองค์ทรงด ารัสให้ง่ายต่อการปฏิบัติ  อธิบายการเดินจงกรมอย่างละเอียด ในคัมภีร์อรรถ
กถา๑๔ เช่น  “การเดินจงกรมนับแบ่งเท้าก้าวออกเป็น ๖ ระยะ” ซึ่ งการเดินจงกรมจะต้อง
ประกอบด้วยองค์ ๓ คือ อาตาปี ( ความเพียร) สติมา (ความมีสติระลึกเสมอ) สัมปชาโน (ความรู้ตัว
ท่ัวพร้อม) ๑๕ เป็นการปฏิบัติถูกต้องตามหลักพระไตรปิฎกและอรรถกถา 

การเดินจงกรมท้ัง ๖ ระยะ เพื่อให้จิตเกิดสมาธิ (ขนิกสมาธิ) วิริยะและสติท่ีคล่องแคล่ว 
วิริยะช่วยให้ผู้ปฏิบัติต่ืนตัว เอาใจใส่ก าหนดอยู่เสมอ การก าหนดท่ีทันปัจจุบันเป็นปัจจัยส าคัญท่ีจะท า
ให้เห็นสภาวธรรมได้ชัดเจน และการปฏิบัติก็ย่อมที่จะก้าวหน้า ในการปฏิบัติวิปัสสนาเปรียบเทียบการ
เดินจงกรม ๖ ระยะ๑๖ โดยท่านก าหนดแบ่งไว้เพื่อสะดวกในการปฏิบัติ ดังนี้ 

ระยะท่ี ๑ ก าหนดขวาย่างหนอ – ซ้ายย่างหนอ 
ระยะท่ี ๒.  ก าหนดยกหนอ – เหยียบหนอ 
ระยะท่ี ๓ ก าหนดยกหนอ – ย่างหนอ – เหยียบหนอ 
ระยะท่ี ๔ ก าหนดยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ – เหยียบหนอ 
ระยะท่ี ๕ ก าหนดยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ – ลงหนอ – ถูกหนอ 
ระยะท่ี ๖ ก าหนดยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ – ลงหนอ – ถูกหนอ – กดหนอ 
 

ตารางแสดงการเปรียบเทียบการเดินในชีวิตประจ าวัน และการเดินในการเจริญ
กรรมฐาน 

 

การเดินในชีวิตประจ าวัน การเดินในการเจริญกรรมฐาน 
๑. ไม่สามารถละความรู้สึกเป็นคนเป็นสัตว์ได้ 

   ๒. ไม่สามารถถอนความรู้สึกเป็นเราได้ 
   ๓. ไม่เป็นกรรมฐาน 
   ๔. ไม่เป็นสติปัฏฐานภาวนา 

๑. สามารถละความรู้สึกเป็นคนเป็นสัตว์ได้ 
๒. สามารถถอนความรู้สึกเป็นเราได้ 
๓. เป็นกรรมฐาน 
๔. เป็นสติปัฏฐานภาวนา 

 

 
 
 
 

                                                             
๑๔มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธิมคฺคสฺส  นาม ปกณณวิเสสสฺ  ตติโย  ภาโค, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์    

มหามกฏราชวิทยาลัย, ๒๕๐๙, หน้า ๒๕๑.  
๑๕ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๑๖พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, พิมพ์คร้ังที่ ๖, แปลโดยสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัทธนาเพรสจากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๑๐๓๙.    



๖๖ 

 
 

๓.๑.๕ หลักการก าหนดรู้ธาตุกรรมฐาน 
 

เป็นหลักปฏิบัติว่าด้วยวิธี ก าหนดพิจารณาเกี่ยวกับธาตุท้ัง ๔ การตามรู้กองรูป ค าว่า กาย 
นั้นไม่ใช่หมายถึงร่างกาย ซึ่งเป็นสมมุติบัญญัติ แต่หมายถึงกองรูป คือ ธาตุท้ัง ๔ อันได้แก่ ธาตุดิน  
ธาตุน้ า ธาตุไฟ  และธาตุลม พระพุทธองค์ทรงตรัสในมหาสติปัฏฐานสูตรว่า 
 “ปุน จปร  ภิกฺขเว  ภิกขุ  อิมเมว กาย  ยถาฐฃิต  ยถาปณิหิต   ธาตุโส ปจฺจเวกขติ อิมสฺมึ กาเย  
ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ  เตโชธาตุ  วาโยธาตูติ”.๑๗ 
 “ภิกษุท้ังหลายข้อปฏิบัติอีกอย่างหนึ่งคือ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายนี้ ตามท่ีต้ังอยู่ ตามท่ี
ด ารงอยู่ โดยความเป็นธาตุว่าธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลม มีอยู่ในกายนี้”๑๘ 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ได้อธิบายไว้ในหนังสือมหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่   
พระนิพพาน มีความว่าธาตุ ๔ เหล่านี้บางแห่งเรียกว่ามหาภูต รูปคือรูปใหญ่โต ปรากฏชัดแปลว่ารูปท่ี
ใหญ่โตโดยรูปร่างและปรากฏชัดโดยลักษณะ เพราะวัตถุส่ิงของท้ังส้ินประกอบข้ึนจากรูปเหล่านี้ ซึ่งมี
ลักษณะเฉพาะเด่นชัด กล่าวไว้ดังนี้ 

๑) ปฐวีธาตุ ธาตุดิน มีลักษณะแข็งหรืออ่อน 
๒) อาโปธาตุธาตุน้ า มีลักษณะไหลหรือเกาะกุม 
๓) เตโชธาตุธาตุไฟ มีลักษณะเย็นหรือร้อน 
๔) วาโยธาตุธาตุลม มีลักษณะหย่อนหรือตึง๑๙ 

ในขณะท่ีนักปฏิบัติตามรู้สภาวะพองยุบอยู่ แม้ในเบื้องแรกสัณฐานของท้องจะปรากฏ  
แต่หลังจากนั้นไม่นาน จะรู้สึกว่าสัณฐานของท้องหายไป มีเพียงกองลมท่ีหย่อนบ้างตึงบ้าง กองลมนี้
จัดเป็นวาโยธาตุ นอกจากนั้นในอิริยาบถใหญ่ คือ การยืน เดิน นั่ง นอน หรือในอิริยาบถย่อย คือการ
เหยียด คู้ ขึ้นลงฯลฯ ทุกอย่างเกิดขึ้นได้ด้วยอ านาจของวาโยธาตุท้ังนั้น กล่าวคือ 

การยืน เป็นสภาวะต้ังตรงของร่างกายทุกส่วน เป็นลักษณะของวาโยธาตุ 
 การเดิน เป็นสภาวะเคล่ือนไหวท่ีเบาบ้าง ผลักดันบ้าง หนักบ้าง 
 การนั่ง  เป็นสภาวะตึงของร่างกายส่วนบน และหย่อนของร่างกายส่วนล่าง 
 การนอน เป็นสภาวะเหยียดออกของร่างกาย 

 แม้การเหยียดแขน การคู้ แขน การก้าว ถอย  เหล่านี้เกิดขึ้นด้วยอ านาจของธาตุลม คือวาโย
ธาตุ  วาโยธาตุจึงเป็นธาตุส าคัญยิ่ง ในการปฏิบัติธรรม แม้วาโยธาตุจะเป็นธาตุหลักในการปฏิบัติ แต่

                                                             
๑๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๘/๒๕๑. 
๑๘ ที.ม (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗. 
๑๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน , พิมพ์คร้ังที่ ๑,    

(กรุงเทพ : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์ ๒๕๔๙), หน้า ๑๘๘.  



๖๗ 

 
 

จัดว่านักปฏิบัติเจริญธาตุท้ัง ๔ ในขณะเดียวกัน เช่นสภาวะแข็งหรืออ่อนของร่างกายทุกส่วน     หรือ
บางส่วนจัดเป็นลักษณะแข็ง หรืออ่อนของปฐวีธาตุ สภาวะเย็นหรือร้อนตามร่างกาย จัดเป็นลักษณะ
เย็นหรือร้อน ของเตโชธาตุ สภาวะหย่อนหรือตึงของอาการพองยุบ จัดเป็นลักษณะหย่อนหรือตึงของ
วาโยธาตุ 
 

๓.๑.๖ หลักการก าหนดรู้เวทนา 
 

ความรู้สึก หรือเวทนา มี ๓ อย่าง คือ สุข ทุกข์ ไม่มีสุขไม่มีทุกข์  เมื่อเวทนาเกิดขึ้น       
นักปฏิบัติต้องก าหนดรู้ สุขเวทนา เพราะไม่ค่อยมีประสบการณ์ตามรู้ แต่มีประสบการณ์ตามรู้
ทุกขเวทนา เช่น อาการปวด อาการชา ท่ีปรากฏชัด และเป็นอารมณ์ท่ีไม่น่าปรารถนา ถือว่าเป็นการ
ก าหนดเวทนานุปัสสนากรรมฐาน เมื่อท ากรรมฐานสติ สมาธิ ปัญญา ย่อมเกิดขึ้น ดังนั้นผู้ปฏิบัติ
จะต้องเพียรก าหนด  ใจเราท่ีไปก าหนดปวด การก าหนดรู้เป็นหน้าท่ีของนักปฏิบัติ เมื่อปรากฏขึ้นมาก็
ให้ก าหนด เมื่ออาการหายหมดก็ไม่ต้องตามดู ให้กลับมาก าหนดพองหนอ - ยุบหนอ  นั่นคือตัวสติ ตัว
สมาธิ ตัวปัญญาอยู่ด้วยกัน เรียกว่ามหากุศลจิตตุปบาท๒๐ เมื่อมีสติดูอาการพองยุบ ถ้าดูอย่างใกล้ชิด
จะปรากฏชัด แต่ถ้าเห็นไม่ชัด ต้องมีสติดูให้ดีอย่างต้ังใจด้วยความเพียรท่ีมากขึ้น ท้ังนี้ต้องหายใจตาม
ธรรมดา ไม่หนัก หรือเบา เมื่อปฏิบัติไปสักระยะเวลาหนึ่งสมาธิจะมากขึ้น แม้จะเห็นพองยุบไม่ชัด ก็
จะรู้สึกได้ว่ามีอาการพองยุบอ่อนหรือเบา 

เมื่อนักปฏิบัติดูพองยุบอย่างต้ังใจ ต้องนั่งตัวตรง อาจจะเห็นความชา ความเหนื่อยล้า เมื่อ
เกิดความชาหรือความเหนื่อยล้าขึ้น ให้ก าหนดรู้ว่า “ชาหนอ” “เหนื่อยหนอ” เมื่อนั่งจะต้องไม่เปล่ียน
ท่า ไม่ขยับ บางครั้งมีความปวด ให้ก าหนดรู้ว่า “ปวดหนอ” ตามอาการท่ีเกิดขึ้น เราต้องก าหนดรู้เพื่อ
ฝึกจิต เมื่อมีอารมณ์ท่ีไม่ชอบ ไม่น่าปรารถนาเกิดขึ้นก็ก าหนดรู้ เมื่อความปวด เพิ่มมากขึ้น หรือลดลง 
ให้ก าหนดรู้ เมื่อสติและสมาธิมีก าลังมากขึ้นจะรู้ถึงอารมณ์ท่ีมีความสุข 

การก าหนดรู้อารมณ์ท่ีปรากฏในทวารท้ัง ๖ เช่น ทางตา ทางหู เป็นต้น ถ้ามีอารมณ์ท่ีไม่
ชอบเกิดขึ้น ควรก าหนดอารมณ์ท่ีไม่ชอบนั้น เช่น ความปวด แต่อาจจะเกิดอยู่นาน เมื่อความปวด
หายไป สมาธิจะมั่นคงมากขึ้น แม้อารมณ์ท่ีเป็นกลางๆ (อทุกขมสุขเวทนา) ก็เช่นกัน ปกติความสุข 
ความทุกข์ เกิดขึ้นเนื่องมากจากอารมณ์ในทวารท้ัง ๖ เช่น รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส เมื่อเราเห็นก็
ก าหนดรู้ว่า “เห็นหนอ”  เมื่อเราปวดอันเป็นอารมณ์ท่ีไม่ชอบก็ก าหนดรู้ว่า “ปวดหนอ” เป็นต้น 

 

เมื่อนักปฏิบัติก าหนดรู้พองยุบ ต้องก าหนดรู้ตลอดต้ังแต่เริ่มต้นจนถึงท่ีสุด บ่อยครั้งท่ี
ความคิดเกิดขึ้นมา เพราะสติไม่แนบแน่นกับอาการพองยุบ บ้างครั้งรู้สึกไม่พอใจ เกิดทุกขเวทนา ซึ่ง

                                                             
๒๐ พระครูปลัดกระจาก สิริวณฺโณ, แนวทางการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์คร้ังที่ ๑, (เชียงใหม่ :

หจก.ดาราวรรณ การพิมพ์ ๒๕๕๐) หน้า ๑๐๙ 



๖๘ 

 
 

เป็นเวทนาท่ีไม่ใช่เกิดจากการคุณอารมณ์ ๕ (เกิดจากการปฏิบัติ ) เมื่อเกิดขึ้นเราต้องก าหนดรู้
เช่นเดียวกับการเดินจงกรม บางครั้งสติไม่อยู่กับตัว เรารู้สึกไม่พอใจเมื่อเราเดินช้า เหนื่อย เบื่อก็ต้อง
ก าหนดรู้ 

เมื่อนักปฏิบัตินั่งดูพองยุบไม่มีความคิดเกิดแทรกเข้ามา สติจะมีพลังมากขั้น บางครั้งจะมี
ความรู้สึกสบายใจ เกิดสุขเวทนา จะต้องก าหนดรู้ด้วย เมื่อขณะนั่งก าหนดรู้อาการพองยุบ ต้องนั่งตัว
ตรง แม้มีสติตามรู้อาการพองยุบ เพราะจิตแจ่มใสจึงเกิดเวทนานั้นขึ้น เมื่อไรก็ตามท่ีมีความปวดเกิด
มากขึ้น จะนั่งไม่สงบ เมื่อความปวดเกิดขึ้น นักปฏิบัติต้องก าหนดรู้ว่า “ปวดหนอ” ด้วยความเพียร 
จนสติสมาธิแก่กล้า ความปวดจะเปล่ียนไป เมื่อสติยิ่งมีก าลังมากขึ้น แต่ถ้าเราไม่มีสติ ไม่มีสมาธิท่ี
เข้มแข็งแล้ว เราจะไม่รู้ว่ามีการเปล่ียนแปลงนี้ แม้ความปวดยังไม่หายไป แต่เราก็เห็นการเปล่ียนแปลง 

จากอาการของความปวดท่ีเกิดขึ้นนี้ จะมีประสบการณ์ว่า ความปวดนี้ เกิดขึ้นแล้วหายไป 
ความปวดอื่นๆ ก็เกิดแล้วก็หายไป ตรงตามท่ีพระพุทธองค์ทรงสอนไว้ เมื่อปฏิบัติมากขึ้น  สติมั่นคง 
สมาธิแก่กล้า จะเห็นสภาวะชัดขึ้น สติ สมาธิและ ปัญญา จะท างานด้วยกัน  

๓.๑.๗ หลักการก าหนดรู้อิริยาบถย่อย 
 

 ในการก าหนดรู้อิริยาบถย่อย คือการก าหนดรู้อาการบางส่วนของร่างกายเช่น การเหยียด 
การคู้ขึ้น ลง เป็นต้น นอกเหนือจากอิริยาบถใหญ่ ท้ัง ๔ อันได้แก่ การยืน เดิน นั่ง นอน เป็นส่ิงท่ี
ส าคัญมาก ถ้านักปฏิบัติก าหนดรู้อิริยาบถย่อยน้อย ก็จะส่งผลได้ให้ความฟุ้งซ่านเกิดขึ้นอยู่เสมอ การ
กระท าเช่นนั้น ย่อมส่งผลให้การปฏิบัติไม่ก้าวหน้าเท่าท่ีควร เพราะการก าหนดอิริยาบถย่อยได้ดี ย่อม
ส่งผลให้การเดินจงกรมมีคุณภาพ การเดินจงกรม ท่ีมีคุณภาพ ย่อมส่งผลให้การนั่งมีคุณภาพ และการ
นั่งท่ีมีคุณภาพ ก็ส่งผลให้การก าหนดอิริยาบถย่อย มีคุณภาพไปด้วยเช่นเดียวกัน๒๑ 
 ในระหว่างปฏิบัติธรรมอยู่ นักปฏิบัติควรเคล่ือนไหวอิริยาบถย่อยให้ช้ามากท่ีสุด ควรปฏิบัติ
ช้าๆ แล้วก าหนดโดยละเอียด โดยมีตัวอย่างแสดงไว้ในสังยุตตนิกาย ชนปทกัลยาณีสูตรกล่าวไว้ว่า  

สมัยหนึ่งพระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ แคว้นสุมภะ ได้ตรัสอุปมาว่า มีนางชนบทกัลยาณี
นางหนึ่งผู้งดงามช านาญการขับร้องฟ้อนร า ได้มาขับร้องฟ้อนร าแสดงแก่ฝูงชน ขณะนั้นมีบุรุษคนหนึ่ง
ถือหม้อดินท่ีมีน้ ามันเต็มเป่ียมมา และมีบุรุษอีกคนหนึ่งถือดาบตามหลังกล่าวว่า ขอให้เธอจงเดินผ่าน
นางชนบทกัลยาณีนี้ จงเดินผ่านบริษัทท่ีก าลังดูละครนี้ โดยอย่าให้น้ ามันในหม้อดินหก หากน้ ามันใน
หม้อดินหกเพียงหยดเดียว เราจะใช้ดาบท่ีเงื้ออยู่ฟันศีรษะของเธอ 

                                                             
๒๑ พระคันธสาราภิวงศ์, โพธิปักขิยธรรม, พิมพ์คร้ังที่ ๕, (กรุงเทพ : บริษัท บุญศิริการพิมพ์ จ ากัด 

๒๕๕๕), หน้า ๓๕.    



๖๙ 

 
 

 พระพุทธองค์ตรัสถามเหล่าภิกษุว่า “ดูก่อนภิกษุ ท้ังหลาย บุรุษท่ีถือหม้อน้ ามันจะ
ประคับประคองหม้อน้ ามัน เดินอย่างระมัดระวังไม่ให้หก เขาก็จะไม่เหลียวดูนางชนบทกัลยาณี         
ไม่เหลียวดูบริษัทท่ีมาชมนางฟ้อนร าขับร้องอยู่ ใช่หรือไม่” 

เหล่าภิกษุทูลตอบว่า “ พระพุทธเจ้าข้า บุรุษผู้นั้นจะต้องจดจ่อต่อการเดิน เขาไม่เหลียว
ไปดูนางชนบทกัลยาณีและฝูงชนท่ีคลาคล่ า ในขณะนั้นเพราะถ้าน้ ามันหกแม้หยดเดียว ศีรษะของเขา
ก็จะหลุดจากบ่า” 

พระพุทธองค์ตรัสว่า“การเจริญสติก็เหมือนการถือหม้อน้ ามัน นักปฏิบัติต้องพยายาม
ประคองสติของตนเอาไว้  ให้อยู่กับสภาวธรรมปัจจุบัน เหมือนบุรุษท่ีพยายามประคองหม้อน้ ามัน
ไม่ให้หยดลง เขาต้องพยายามเดินอย่างเช่ืองช้า และไม่เหลียวดูอารมณ์รอบข้าง”๒๒ 

  

ดังในเถรคาถามีเนื้อความกล่าวถึงหลักการก าหนดในการปฏิบัติไว้ว่า 
“แม้มีตาก็ควรท าเป็นคนตาบอด แม้มีหูก็ควรท าเป็นคนหูหนวก แม้มีปัญญาก็ควรท าเป็น

คนใบ้ แม้มีพละก าลังก็ควรท าเป็นคนอ่อนแอ” ๒๓ 
การไม่สนใจอารมณ์ท่ีมาปรากฏภายนอก กล่าวได้ว่าแม้มีดวงตาก็ต้องแกล้งท าเป็นคนตา

บอด ไม่สนใจต่ออารมณ์ข้างนอกท่ีดูอยู่ โดยสักแต่ก าหนดว่า“เห็นหนอ” เมื่อพบเห็นส่ิงท่ีรบกวนการ
ปฏิบัติธรรม แม้มีหูก็ต้องแสร้งท าเป็นคนหูหนวก ไม่สนใจส่ิงท่ีได้ยินอยู่ สักแต่ก าหนดว่า “ได้ยินหนอ” 
เมื่อได้ยินเสียงท่ีรบกวนการปฏิบัติธรรม แม้มีปัญญาก็ต้องแกล้งท าเป็นคนใบ้ คือ บุคคลอื่นจะถาม
อะไรก็ไม่ตอบ เพราะการพูดนั้นเป็นสาเหตุท่ีท าให้เสียสมาธิได้ง่าย แม้มีก าลังก็ต้องแสร้งท าเป็นคนไร้
ก าลัง        ท าอากัปกิริยาอย่างเช่ืองช้า 

 

จะสังเกตว่าในเวลาท่ีเหยียดมือถ้าก าหนดว่า “เหยียดหนอ” ครั้งเดียว การรับรู้จะไม่
ชัดเจน แต่ถ้าก าหนดละเอียดว่า “เหยียดหนอๆๆ” อย่างน้อย ๑๐ ครั้ง หรือ “คู้หนอๆ” หรือ”ขึ้น
หนอๆ” หรือ “ลงหนอๆ” อย่างน้อย ๑๐ ครั้ง หรือจะมากกว่านั้นก็ได้ จะท าให้อากัปกิริยานั้นช้าลง
และชัดเจนมาก เรื่องนี้เหมือนการเค้ียวอาหารช้าๆ ส่งผลให้รับรู้รสชาติของอาหารได้ อากัปกิริยา
เคล่ือนไหวต่างๆ ก็เช่นเดียวกันเราต้องพยายามเคล่ือนไหวอย่างช้าๆ จึงจะสามารถรับรู้การเคล่ือนไหว
โดยละเอียด 

 

ปัญญาท่ีเกิดขึ้นในระหว่างปฏิบัติธรรมนี้ มีหลายข้ันตอน เริ่มต้ังแต่การรับรู้สภาวธรรมเบา
หนัก นั่นคือปัญญาช้ันแรก แล้วต่อไปปัญญานี้จะพัฒนามากขึ้น จนกระท่ังอย่างเห็นความเกิดดับของ
สภาวธรรมเบาหนักได้ นั่นคือเราได้สะสมปัญญาแห่งวิปัสสนาไว้ในกระแสจิต เพื่อการบรรลุมรรคผล
นิพพานต่อไป พระพุทธองค์ตรัสอุปมาไว้ในอังคุตตรนิกายภาวนาสูตร ว่า การปฏิบัติธรรมเป็นวิธี
                                                             

๒๒ส  มหา.(ไทย) ๑๙/๗๖๔/๑๘๖. 
๒๓ขุ.เถร. (ไทย). ๒๖/๕๐๑/๓๔๔,  



๗๐ 

 
 

พัฒนาปัญญาด้วยการเจริญสติ เมื่อสติสมาธิมีความต่อเนื่องและมีพลัง ปัญญาหยั่งรู้สภาวธรรมทาง
กายกับใจก็จะปรากฏเอง โดยไม่ต้องใคร่ครวญพิจารณา จัดเป็นภาวนามยปัญญา คือปัญญาเกิดจาก
การอบรมจิต เป็นการเจริญจิตตานุปัสสนา ในทางปฏิบัติไม่ต้องไม่สนใจว่า เป็นฐานไหนแต่เมื่อรู้
อย่างไรก็ก าหนดตามท่ีรู้ ค าท่ีใช้ก าหนดก็เป็นค าท่ีเราส่ือกับตัวเราเอง ขอให้เป็นค าง่ายๆ ท่ีถูกตรงกับ
อาการนั้นๆก็เพียงพอ เมื่อปฏิบัติต่อไปเรื่อยๆ ก็จะมีความเช่ียวชาญ เพราะสภาวธรรมตามเป็นจริงท่ี
เกิดขึ้น ก็จะเกิดขึ้นซ้ าๆ วนเวียนไปมา ก็ให้ก าหนดรู้อยู่ตามอาการนั้น              

 

๓.๑.๘ หลักการก าหนดต้นจิต 
การก าหนดต้นจิต โดยใช้ค าบริกรรมอาการอยาก เป็นตัวแทนในการก าหนด เช่นต้องการ

จะลุกขึ้นจากการนั่ง ก็ก าหนดอยากลุกหนอ ๓ ครั้ง แล้วจึงก าหนดลุกขึ้นอย่างช้าๆ หรือการก าหนด 
ต้นจิต เมื่อปฏิบัติยกเท้า ว่า อยากยกหนอๆๆเดินจงกรม ว่า อยากเดินหนอๆๆ แล้วจึงเริ่มการเดิน๒๔   

นักปฏิบัติเพิ่มค าว่าอยากในการก าหนดต้นจิตก่อนท่ีปฏิบัติ อิริยบถใหญ่และอิริยาบถย่อย 
ค าว่าต้นจิตในท่ีนี้หมายความว่า ใจท่ีเป็นเหตุ หมายความว่าเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดอาการต่างๆเช่น เรา
คิดอยากเดินเป็นเหตุ อาการเดินเป็นผล เมื่อคิดยกเท้าเป็นเหตุ อาการยกเป็นผล อยากย่างเท้าเป็น
เหตุ อาการย่างเท้าเป็นผล อยากเหยียบเท้าเป็นเหตุ อาการเหยียบเท้าเป็นผล การเดิน การยก การ
ย่าง การเหยียบ ก็มีตัวเหตุ เมื่อก่อนเป็นเราเดินเป็นเรานั่ง เป็นเรานอน เป็นเรายก เป็นเราย่าง เป็น
เราเหยียบ เมื่อเราก าหนดแล้ว จะไม่มีตัวเราในการเดิน ท่ีเดินขึ้นได้เพราะใจมันส่ังแล้วรูปมันก็เป็นไป
ตามใจท่ีส่ัง มีแต่อาการความเป็นไปของรูปกับนามเท่านั้นเอง เราจะเห็นธรรมท่ีเป็นเหตุเป็นผล มีแต่
ตัวใจกับอาการท่ีเคล่ือนไปของรูปเท่านั้น มีแต่ธรรมท่ีเป็นเหตุกับธรรมท่ีเป็นผลเท่านั้น 

 

ค าว่าอยากไม่ได้เป็นโลภะเสมอไป ค าว่าอยากเป็นค ากลางๆ จะดีจะช่ัวอยู่ท่ีสมมุติฐาน ค า
ว่าอยาก  จะเป็นโลภะ โทสะ หรือมหากุศลก็ได้ ขึ้นอยู่ท่ีสมมุติฐาน หมายถึงเรามีสติก าหนดรู้ความ
ต้องการของใจ เรามีสติอยู่ในอาการเดิน มีสติอยู่ในอาการนั่งมีสติอยู่ในอาการยก มีสติอยู่ในความคิด 
ซึ่งความอยากนี้ไม่ใช่อกุศลแต่เป็นมหากุศล เพราะรู้ถึงความต้ังใจของใจท่ีจะให้เกิดอาการอย่างนั้น ซึ่ง 
เมื่อก าหนดต้นจิตลงไป จะเป็นปัจจัยให้อากัปกิริยาเช่ืองช้าลง หมายความว่าอาการกิริยาของนัก
ปฏิบัติท่ีเคยไวๆ จะช้าลง เป็นปัจจัยให้การก าหนดอิริยาบถย่อยได้ง่ายข้ึน 

เมื่อการก าหนดเป็นไปอย่างต่อเนื่อง จากความเพียรพยายามในการก าหนดรู้ ก าลังสติ
สมาธิของโยคีก็เพิ่มมากขึ้นเป็นล าดับ จะเห็นได้อย่างชัดเจน อาการเดิน อาการคู้อาการเหยียด อาการ
ยืน ท่ีถูกก าหนดรู้อยู่ในระหว่างการเจริญสติ ในอิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อยนั้น โยคียังสามารถ

                                                             
๒๔ พระครูปลัดกระจาก สิริวณฺโณ, แนวทางการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์คร้ังที่ ๑, (เชียงใหม่ :

หจก.ดาราวรรณ การพิมพ์ ๒๕๕๐) หน้า ๑๑๑. 



๗๑ 

 
 

ก าหนดรู้สภาวธรรมตามเป็นจริง อย่างชัดเจน คือ ลักษณะอาการเย็น อาการร้อน ความอ่อน ความ
แข็ง ความหยาบ ความละเอียด 

 

 ถ้าสมาธิเริ่มดีแล้ว เราต้องมีฐานให้สติก าหนดรู้ให้ต่อเนื่อง เพราะลักษณะของจิตนี้ ชอบ
ท่องเท่ียวไปในอารมณ์ต่างๆ คือท่องเท่ียวไปในอายตนะต่างๆ เมื่อเราปล่อยไปโดยไม่ก าหนด ท าให้
ขาดสติ โดยเฉพาะตัวธรรมารมณ์ คือ ความคิดมีมากท่ีสุด แต่ไม่ใช่ไปห้ามไม่ให้คิด เพียงแต่ไม่เปิด
โอกาสให้คิดโดยปราศจากสติก าหนด เพราะแม้แต่ขณะท่ีก าหนด พองหนอ ยุบหนอ๒๕ ความคิดหรือ 
ธรรมารมณ์อื่นๆก็ย่อมเกิดได้ตามธรรมชาติท่ีรวดเร็วของจิต 

 

การท่ีปัญญาญาณจะเกิด ก็เกิดไม่เลือกเวลา ไม่เลือกสถานท่ี เราจึงต้องเพียร ก าหนด 
หรือเจริญสติอย่างต่อเนื่องจริงๆ การเห็นของจริงสภาวธรรมหรือนามรูป ตามเป็นจริงโดยความเป็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อสุภะ จึงจะเกิดขึ้นได้ เมื่อเห็นอยู่ หรือพิจารณาอยู่ซึ่งความเป็น อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา อสุภะ ของนามรูป อยู่เนืองๆ ย่อมท าลายความเห็นผิด คือ นิจจัง สุขขัง อัตตา สุภะลงไปได้
เรื่อยๆ จิตวิปลาส สัญญาวิปลาส ซึ่งมีมูลมาจากต้นตอคือ ทิฏฐิวิปลาส ก็ถูกท าลายไปเรื่อยๆ พร้อมกับ 
ญาณปัญญาในขั้นสูงขึ้นไป คือ ความเห็นโทษภัยของสังขาร ตามเป็นจริง ความเบ่ือหน่าย ในนามรูปท่ี
เกิดดับสืบต่อเนื่องอยู่  จนกระท่ังความหลุดพ้น พร้อมท้ังความรู้ว่าหลุดพ้นก็จะเกิดขึ้นกับบุคคลท่ี
เจริญ  สติปัฏฐานอย่างต่อเนื่อง ผู้ต้องการความหลุดพ้นจากทุกข์จะต้องประพฤติอย่างจริงจัง   โดยไม่
ย่อท้อ จนเห็นผลท่ีเกิดขึ้นอย่างชัดเจน 

 

การเจริญกรรมฐานต้องอาศัยความเพียรในการเจริญกรรมฐาน และนักปฏิบัติต้องเห็น
ปัจจุบันของรูป - นาม หรือปัจจุบันของกายใจ การก าหนดรู้ต้องเพียรพยายามก าหนดรู้ให้ต่อเนื่อง 
ต้ังแต่ต่ืนนอนจนถึงหลับ จะพักอิริยาบถได้ แต่จะพักการก าหนดรู้ไม่ได้ จะต้องเพียรพยายามก าหนดรู้
ให้ได้ และจะพักการก าหนดรู้ได้ ก็ต่อเมื่อเราหลับสนิทเท่านั้น เมื่อใดไม่ได้ก าหนดรู้ อกุศลก็มีโอกาส       
จะเข้ามา ย่อมจะท าให้จิตใจเศร้าหมอง  

 

ค าว่า ก าหนดรู้ หมายถึง การนึกในใจ , การบริกรรมในใจ, พร้อมกับใส่ใจรู้อาการท่ี
เกิดขึ้นทางกายและใจ ให้ทันปัจจุบัน ไม่ก่อนไม่หลังกับอาการ (อารมณ์) ท่ีเกิดขึ้น คือ บริกรรมและรู้
อาการของอารมณ์กรรมฐานไปพร้อมกัน ซึ่งการก าหนดรู้มีประโยชน์ดังนี้ 

 
๑. เพื่อละช่ือสมมุติทางโลก 
๒. เพื่อให้พ้นจากความเข้าใจผิดว่า มีสัตว์ บุคคล 
๓. เพื่อให้จิตประกอบด้วยปัญญา คือการรู้จริงเรื่องรูปนาม 

                                                             
๒๕ พระภัททันตะอาสภมหาเถระ, วิปัสสนาทีปนีฎีกา, (กรุงเทพ : พี แอนด์ โฟ, ๒๕๒๖), หน้า ๘๘. 



๗๒ 

 
 

๔. ท าให้สมาธิแก่กล้า สติเกาะอยู่กับส่ิงท่ีก าหนดรู้ได้นาน 
๕. สามารถปิดรูรั่ว สกัดกั้นกิเลสไม่ให้ไหลเข้าสู่จิต 
๖. ท าให้เห็นการเกิดดับของรูปนามอยู่ตลอด ส่งผลให้เข้าใจพระไตรลักษณ์ชัดเจน 

 

ดังนั้นนักปฏิบัติให้ก าหนดรู้อารมณ์ทุกอย่าง ทีละอารมณ์ เฉพาะอารมณ์ท่ีชัดเจนท่ีสุด
เพียงอารมณ์ท่ีชัดเจนท่ีสุดเพียงอารมณ์เดียว จนอารมณ์นั้นๆ จางไป หายไป จึงค่อยกลับมาก าหนดรู้
อารมณ์หลัก คือพองหนอ ยุบหนอ หรือขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ต่อไป ซึ่งการก าหนด “หนอ” มี
ประโยชน์ดังนี้ 

๑. เป็นการเพิ่มก าลัง ขณิกสมาธิ คือถ้าก าหนดเพียง พองยุบ ค าบริกรรมกับอาการไม่ 
พอดีกัน เช่น อาการพองยังไม่หมด แต่ค าบริกรรมหมดแล้ว ท าให้จิตฟุ้งออกไปข้างนอก ถ้าใส่ค าว่า 
หนอ ก็จะพอดีกับอาการ สมาธิที่ได้ก็จะมีก าลัง 

๒. ค าว่า หนอ จะบริกรรมเมือกิริยาอาการนั้นๆ ส้ินสุดลงแล้ว และไม่ต้องบริกรรมยาว  
๓. ช่วยให้ค าบริกรรมเป็นไปพร้อมกับอาการของกายและจิต คือ เริ่มต้น และจบลงพร้อม 

กันกับอาการ จึงจะเรียกว่า ก าหนดรู้ได้ปัจจุบัน 
๔. เพื่อเป็นการค่ันรูปค่ันนามให้ออกจากกันได้ชัดเจน คือแยกเป็นตอนๆไป 
ทางคณาจารย์ของของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช มีเทคนิคการสอนหลักการ

ปฏิบัติต่างๆ ตรงตามหลักการของท่านมหาสี สยาดอ ได้สรุปวิเคราะห์จากคัมภีร์พระพุทธศาสนาและ
ได้ตรวจสอบด้วยการลงมือปฏิบัติ จนเห็นประผลของสภาวธรรมชัดเจนแจ่มแจ้ง จึงได้แนะน าหลักการ
ส าคัญในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เพื่อให้เกิดประโยชน์แก่นักปฏิบัติตามล าดับ ดังนี้ คือ 

 

๑. การก าหนดต้องประกอบด้วยองค์คุณ คือ ๑.อาตาปี เป็นช่ือของวิริยะ อาตาปะ 
แปลว่า 

ผู้มีความเพียรในการก าหนดรูปนนาม  ๒. สติมา แปลว่า ผู้มีสติระลึกได้ในปัจจุบันขณะของรูปนาม    
๓. สัมปชาโน แปลว่า ผู้มีสัมปชัญญะคือปัญญารู้แจ่มชัด ในปัจจุบันของรูปนามว่าก าลังเกิดอะไรอยู่ 

๒. ต้องก าหนดรู้ให้ได้ปัจจุบันขณะ คือ ค าบริกรรมและจิตท่ีรู้อาการต้องให้ไปพร้อมกันไม่ 
ก่อนหรือหลังกว่ากัน 

๓. ต้องท าให้ต่อเนื่อง คือให้ก าหนดรู้ต้ังแต่ต่ืนนอน จนกระท่ังถึงเวลาหลับไป ให้ติดต่อ 
เหมือนลูกโซ่ เหมือนสายน้ า ไม่มีเวลาว่างเว้นจากการก าหนดรู้ 

๔. ต้องส ารวม ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 
๕. ต้องท าช้าๆ คือจะท าอะไรทุกอย่าง เช่น ยืน เดิน นั่ง นอน เคล่ือนไหวส่วนใดๆ ของ 

ร่างกายให้ท าช้าๆ เหมือนคนป่วยหนัก จะยกจะย้ายแต่ละทีก็ค่อยๆ ท า สติจึงจะตามทัน เห็นการเกิด
ดับของรูปนามชัด 



๗๓ 

 
 

๖. ต้องปรับอินทรีย์ ๕ ให้เสมอกัน คือศรัทธาเสมอกับปัญญาวิริยะเสมอกับสมาธิ สติมาก 
เท่าไรยิ่งดี 

๗. ต้องกินน้อย พูดน้อย นอนน้อย และปฏิบัติให้มาก 
๘. ต้องก าหนดรู้ด้วยจิตท่ีจดจ่อ คือสนใจการก าหนดรู้เป็นพิเศษอย่าบริกรรมเหมือนท่อง 

หนังสือ แต่ให้ “บริกรรมและรู้อาการ” 
๙. ต้องรู้หน้าท่ีว่า “เรามาท าอะไร” คือเราดูตัวเอง ไม่ใช่ดูคนอื่น หรือท ากิจอย่างอื่น 

มีหน้าท่ีเพียงก าหนดรู้อารมณ์ให้ได้ปัจจุบันเท่านั้น๒๖  
 

การเข้าอบรมปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง  เลณัง เฉลิมราช เป็นการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐาน โดยมุ่งเน้นท่ีจะสร้างปัญญาให้เกิดขึ้น เพื่อเก็บรวบรวมสะสมเอาปัญญานั้นมา
ประกอบ เมื่อสะสมปัญญาเพิ่มมากยิ่งขึ้น ก็สามารถมองให้เห็นความเป็นจริง ท้ังท่ีเป็นรูปและเป็นนาม 
รวมท้ังความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และอสุภะท่ีปรากฏอยู่ในตัวเรา ซึ่งเป็นหลักการปฏิบัติ เพื่อ
พัฒนาจิตท่ีสูงสุด มีปรากฏอยู่เฉพาะในพระพุทธศาสนาเท่านั้น มีความประเสริฐวิเศษท่ีสุด มีอ านาจ
ในการประหาณกิเลส หรือก าจัดกวาดล้างสังโยชน์ท่ีมีฤทธิ์ ท าให้สรรพสัตว์ทั้งหลายต้องเร่าร้อนด้ินรน
กระเสือกกระสน เวียนว่ายตายเกิดอยู่ในห้วงทะเลใหญ่ ของวัฏฏะสงสารอย่างไม่มีท่ีส้ินสุด หลักการ
ปฏิบัติเป็นการภาวนาขั้นพิเศษ ท่ีมิใช่หลักการปฏิบัติภาวนาในระดับสมถกรรมฐาน ซึ่งเรียกว่า
“วิปัสสนากรรมฐาน” 

 

๓.๒ วิธีการปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ 
  

จากการศึกหลักการปฏิบั ติใน เบื้องต้นแล้ว ผู้วิ จัยจึงได้ท าการศึกษาและค้นคว้า           
จากเอกสารคู่มือวิธีการสอนปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ของศูนย์ปฏิบัติธรรม 
ตาณัง  เลณัง เฉลิมราช ซึ่งมีวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน มีรูปแบบแนวทางการปฏิบัติสอดคล้อง 
ตรงตามหลักฐาน ท่ีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ซึ่งถือได้ว่าเป็นเทคนิควิธีการเฉพาะ ของ
ศูนย์ฯ โดยได้เล็งเห็นความส าคัญอันเป็นประโยชน์สูงสุด ของผู้เข้ารับการอบรมปฏิบัติ โดยเทคนิคของ
ทางส านักได้แนะน าการวิธีการปฏิบัติตามล าดับดังต่อไปนี้  

 

เมื่อสมาทานรับพระกรรมฐานเสร็จเรียบร้อยแล้ว พ่อพระครูภาวนาสมณวัตร วิ ประธาน
พระวิปัสสนาจารย์ จะได้ปฐมนิเทศและเมตตาให้โอวาทเบ้ืองต้น ซึ่งเรียกว่า “พุทธวิธี” เพื่อให้ผลการ

                                                             
๒๖ พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔, พิมพ์คร้ังที่ ๑๓, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพ์ บริษัท บุญศิริการพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๖), หน้า ๓๙ – ๔๐ 
 



๗๔ 

 
 

ปฏิบัติเจริญก้าวหน้าตามล าดับขั้นขึ้นไป ท้ังพระและโยคีจะต้องเช่ือฟังโอวาทของครูบาอาจารย์ แล้ว
ยึดถือปฏิบัติอย่างเคร่งครัด ก่อนท่ีจะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตามล าดับสืบต่อไป  

 

๑. ต้ังใจเก็บวาจาการพูด จะท าให้สมาธิรั่วออกไปง่ายท่ีสุด เร็วท่ีสุด และมากท่ีสุด
ตลอดเวลาท่ีเข้าปฏิบัติธรรม ควรงดพูดกับผู้อื่นโดยเด็ดขาด นอกจากการสอบอารมณ์พูดกับ         
พระวิปัสสนาจารย์ การพูดเป็นหนทางให้สติรั่วออกไป งดอ่านและฟังข่าวสาร ทางหนังสือพิมพ์ วิทยุ
โทรทัศน์โดยเด็ดขาด รวมท้ังการอ่านหนังสือและเขียนหนังสือ ประสงค์จะจดค าแนะน าของ          
พระวิปัสสนาจารย์หรือธรรมบรรยายก็ควรจดส้ันๆ  

๒. ต้ังใจปฏิบัติช้าๆ การเคล่ือนไหวร่างกายไม่ว่าจะเป็น อิริยาบถใหญ่ หรืออิริยาบถย่อย
จะต้องพยายามท าอย่างช้าๆ เหมือนคนป่วยหนัก เพื่อให้สติความรู้ได้ทันปัจจุบัน จนเกิดปัญญาเห็น
แจ้งตามความเป็นจริง ค าว่าทันปัจจุบันหมายความว่าการก าหนดรู้ กับการเคล่ือนไหวของอิริยบท   

๓. ต้ังใจรักษาศีล ความบริสุทธิ์แห่งศีลเป็นบาทฐานท่ีส าคัญยิ่ง ของการปฏิบัติธรรม 
เพราะจะช่วยให้เราเจริญกรรมฐานได้ด้วยจิตใจท่ีมั่นคง  

๔. ต้ังใจส ารวมอินทรีย์ ส ารวมทวารท้ังหก ขณะท่ีเห็นได้ยินได้กล่ินล้ิมรสถูกต้องสัมผัส 
ทางใจรับอารมณ์  ต้องมีสติก าหนดรู้  เพื่อกล้ันกิ เลสไม่ให้ เข้าถ้าไม่ส ารวมใจจะฟุ้ งซ่าน ขาด
สติสัมปชัญญะ  ท่ีจะก าหนดรู้อาการท่ีปรากฏทางกาย และจิตสมาธิก็ไม่เกิด เมื่อสมาธิไม่มีปัญญาก็จะ
เกิดขึ้นไม่ได้ตลอดเวลาท่ีเข้าปฏิบัติธรรม ห้ามออกนอกสถานท่ีเป็นอันเด็ดขาด และควรอยู่จนครบ
เวลาท่ีอบรม  

๕. ต้ังใจมีความเพียรอย่างต่อเนื่องไม่ท้อถอย ใช้สติจดจ่อตามรู้กายรู้ใจของตน ให้ตรง
ความเป็นจริง ต้ังแต่ต่ืนนอนตอนเช้า จนหลับไปกับสติในตอนกลางคืน การเจริญสตินั้นต้องท าอย่าง
ต่อเนื่องไม่ควรให้ความส าคัญ แค่การเดินจงกรมกับการนั่งสมาธิเท่านั้น เพราะหากเกียจคร้าน ขาด
การตามรู้ อิริยาบทย่อยแล้ว สมาธิท่ีจะเกิดจากการเดินจงกรมและนั่งสมาธิก็รั่วออกไป การปฏิบัติ
ธรรมจะไม่มีวันก้าวหน้าเลย โดยจะเริ่มปฏิบัติเริ่มก าหนดรู้ต้ังแต่การต่ืนนอน จนกระท่ังถึงเวลาเข้า
นอน และหลับไปจึงจะหยุดการก าหนดรู้ 

๖. ต้ังใจส่งอารมณ์ตามความเป็นจริง การส่งอารมณ์เป็นโอกาสส าคัญ ท่ีผู้ปฏิบัติธรรมจะ
ได้สอบถามกับครูบาอาจารย์ ว่าการปฏิบัติของตนถูกต้องหรือไม่ และมีข้อบกพร่องใดท่ีควรแก้ไข
เพราะฉะนั้น จึงรายงานส่งอารมณ์ทุกอย่างตามความเป็นจริง อย่าปกปิดอย่ากลัวการต าหนิ ท่ีส าคัญก็
คือพึงระวังอย่าสรุปเอาเอง ว่าส่ิงใดส าคัญส่ิงใดไม่ส าคัญ ส่ิงใดดี ส่ิงใดไม่ดี เพราะเรายังมีความรู้และ
ประสบการณ์น้อย ควรรายงานประสบการณ์ทุกๆอย่างท่ีเกิดขึ้น จากการปฏิบัติให้ครูบาอาจารย์ได้
รับทราบตามความเป็นจริง แต่ก็ควรรายงานให้ ส้ันกระชับและชัดเจน แล้วต้ังใจฟังและจดจ า
ค าแนะน าเพื่อน าไปปฏิบัติต่อไปในบางครั้ง ผู้ปฏิบัติธรรมอาจได้ยินการส่งอารมณ์ของผู้อื่น ตลอดจน
ค าแนะน าท่ีครูบาอาจารย์สอนผู้อื่น อย่าจดจ าน ามาใช้โดยมิได้สอบถามกับครูบาอาจารย์ก่อน เพราะ



๗๕ 

 
 

แต่ละคนย่อมมีประสบการณ์ในการปฏิบัติไม่เหมือนกัน ครูบาอาจารย์ก็ย่อมส่ังสอนแนะน าไม่
เหมือนกัน สุดแล้วแต่ความเหมาะสมในบุคคลนั้นๆ และขณะนั้นๆ 

๗. ต้ังใจในการฟังโอวาทธรรมการปฏิบัติทุกวัน โอกาสจะได้รับรสพระธรรม นับว่าหายาก
ยิ่ง และโอกาสท่ีเราจะมีสติและสมาธิพร้อมเพียง จะเข้าใจพระธรรมนั้นอย่างลึกซึ้ง ก็หายากยิ่งฉะนั้น
การฟังธรรมบรรยาย ในระหว่างเข้าปฏิบัติธรรมจึงเป็นโอกาสล้ าค่า ธรรมบรรยายส่วนใหญ่จะเช่ือมต่อ
การปฏิบัติธรรมในขณะนั้น หรือในวันต่อไป ผู้ปฏิบัติธรรมจึงควรต้ังอกต้ังใจฟังธรรม แม้จะคุ้นกับ
ธรรมบรรยายบางหัวข้อมาแล้ว แต่การฟังซ้ าๆ ก็ยังเกิดประโยชน์มาก เพราะเมื่อสติคมชัดและสมาธิ
ด่ิงลึก  ผู้ปฏิบัติจะเกิดความรู้ความเข้าใจใหม่ๆ เพิ่มขึ้นจากเดิมได้อีกเสมอ๒๗ 

 

เมื่อนักปฏิบัติได้รับทราบวิธีการปฏิบัติเรียบร้อยแล้ว พร้อมรับค าแนะน า  ส่ังสอนด้วย
ความเคารพเช่ือถือ และต้ังใจท าตามค าแนะน าอย่างเต็มก าลัง มีข้อสงสัยก็สอบถาม ในช่วงระหว่าง
ของการส่ง - สอบอารมณ์ ในแต่ละวัน พระวิปัสสนาจารย์จะได้ทราบว่าผู้ปฏิบัติได้มีปัญหาท่ีควรแก้ไข
หรือไม่ เพื่อให้เกิดความก้าวหน้าในการปฏิบัติ 

 

๓.๒.๑ วิธีเจริญวิปัสสนากรรมฐานและหลักค าสอนเบื้องต้น 
  

หลังจากท่ีผู้ปฏิบัติสมาทานรับพระกรรมฐานเสร็จเรียบร้อยแล้ว พระครูภาวนาสมณวัตร 
วิ  ประธานศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี จะได้กล่าวให้โอวาท และบรรยายแนวทาง 
การเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งความหมายของ วิปัสสนากรรมฐานเป็นวิชา     
ท่ีพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงค้นพบ และเป็นศาสตร์เดียวท่ีสามารถท าให้ผู้ปฏิบัติตามอย่างถูกต้อง     
หลุดพ้นไปจากอ านาจการครอบง าของอาสวะกิเลส ต้ังแต่เบาบางจนกระท่ังหมดจด ปราศจากกิเลส
โดยส้ินเชิง เพราะว่า “การปฏิบัติธรรมท่ีแท้จริง มิใช่อื่นไกล ได้แก่การท่ีเรามาสนใจ เอาใจใส่ ดูแลตัว
เราเอง หรือตัวเรามาดูตัวเราเอง และเพื่อแสวงหาความเป็นจริงท่ีปรากฏอยู่ในร่างกายของตัวเรา”๒๘  

 

 เพราะฉะนั้นการมาเจริญวิปัสสนากรรมฐาน มุ่งเน้นต้องการให้เกิดปัญญา สร้างปัญญาให้
เกิดขึ้น เพื่อเอาปัญญานั้นมามองให้เห็นความจริงท้ังท่ีเป็นรูปและเป็นนาม รวมท้ังความเป็นอนิจจัง  
ทุกขัง อนัตตา และ อสุภะท่ีปรากฏอยู่ในตัวเราให้เห็นตามความเป็นจริง เบื้องต้นนักปฏิบัติจะต้อง   
ละท้ิงปลิโพธ อันเป็นเครื่องกังวลต่างๆ และถอนทิฏฐิมานะท่ีมีอยู่ ในตน เช่น มานะเพราะ
ยศถาบรรดาศักด์ิ หรือมานะเพราะเหตุแห่งการศึกษา ควรละให้หมดเสียก่อน ดังมีตัวอย่างใน
พระไตรปิฎกมูลปริยายสูตร ท่านกล่าวว่า 

                                                             
๒๗ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๒๔. 
๒๘ พระครูปลัดกระจาก สิริวณฺโณ, แนวทางการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์คร้ังที่ ๑, (เชียงใหม่ :

หจก.ดาราวรรณ การพิมพ์ ๒๕๕๐) หน้า ๑๒. 



๗๖ 

 
 

ในเมืองสาวัตถีพราหมณ์จ านวน ๕๐๐ คน มาฟังธรรมเทศนาของพระพุทธเจ้า แล้วเกิด
ความเล่ือมใส  เห็นโทษของการเป็นฆราวาสนี้ว่ามีโทษมาก การจะท าจิตใจให้บริสุทธิ์เป็นดุจสังข์ท่ีขัด
แล้วท าได้ไม่ง่าย ก็เลยพร้อมใจกันออกบวชท้ัง ๕๐๐ คน ซึ่งพราหมณ์ท้ังหลายตอนท่ีเป็นฆราวาสก็จบ
ไตรเภท เป็นผู้ท่ีมีความรู้ดีมาก พอมาบวชก็เริ่มศึกษาพุทธวัจนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
ส าเร็จการศึกษาในพระไตรปิฎกได้อย่างรวดเร็ว ท่านท้ังหลายก็เกิดทิฏฐิมานะขึ้น เพราะเหตุมาจาก
การศึกษา ดังท่ีท่านอรรถกถาแสดงไว้ว่า “ปรยตฺตึ นิสฺสาย มาน  อุปฺปาเทสุ” ภิกษุเหล่านี้ก็อาศัยปริยัติ
ท่ีตนเองศึกษาเล่าเรียนแล้วเกิดมานะขึ้นมา พระภิกษุ ๕๐๐ รูป ก็เลยยกตัวไปเทียบกับพระพุทธเจ้าว่า
พระพุทธเจ้ารู้อะไร เราก็รู้ทุกอย่าง  จึงไม่ไปฟังธรรมธรรมะของพระพุทธเจ้า คิดว่าพระพุทธเจ้าเทศน์
อะไรคงไม่เหนือไปจาก ลิงค์ ๓ บท ๔ วิภัตติ ๗ หมวด (บท ๔ ได้แก่ นามบท กิริยาบท คืออาขยาตบท 
อุปสัคคบท และนิปาตบท วิภัตติ ๗ มีปฐมาวิภัตติเป็นต้น จนถึงสัตตมีวิภัตติเป็นท่ีสุด)  

พระภิกษุหล่านั้นคิดอย่างนี้แล้ว ก็ไม่มีความเคารพในพระผู้มีพระภาคเจ้า๒๙ จึงไม่ไปฟัง
ธรรมของพระพุทธเจ้า เพราะถือว่าตัวเองเข้าใจแล้ว ไม่ไปอุปัฏฐากพระพุทธเจ้าตามกาลตามเวลา  
พระพุทธองค์ทราบวาระจิตของภิกษุเหล่านั้น ทรงด าริว่า ภิกษุเหล่านี้ยังมีมานะ ไม่สามารถจะบรรลุ
ธรรมได้ พระพุทธองค์ก็ทรงแสดงธรรมเพื่อท าลายมานะ หรือข่มมานะของภิกษุเหล่านี้ พระองค์ทรง
แสดงมูลปริยายสูตร ซึ่งปรากฏเป็นพระสูตรแรกในพระไตรปิฎก มัชฌิมนิกาย เมื่อพระพุทธองค์ทรง
แสดง   พระธรรมเทศนาจบแล้ว ภิกษุท้ังหลายไม่รู้เรื่องเลยต้ังแต่ต้นจนจบ ฟังไม่รู้เรื่อง พระสูตรนี้เป็น
สูตรพิเศษ เป็นการแสดงธรรมเพื่อไม่ให้รู้เรื่อง หรือเข้าใจความหมาย  จึงท าให้ภิกษุท้ังหลาย ไม่มี
ความช่ืนชมยินดีในพุทธพจน์ของพระพุทธเจ้าเลย หลังจากฟังพระธรรมเทศนาในกัณฑ์นี้ ภิกษุ
ท้ังหลายไม่สามารถเข้าใจความหมายได้ ก็เกิดอัศจรรย์ใจว่า “เราเข้าใจว่า ธรรมะของพระพุทธเจ้า
องค์ เรามีความรู้เท่าๆกับท่าน แต่วันนี้เราฟังธรรมท่ีพระพุทธองค์ทรงตรัสแสดงต้ังแต่ต้นจนจบ เราฟัง
ไม่รู้เรื่องเลย พระพุทธเจ้านี่น่าอัศจรรย์จริงๆ”  ทิฏฐิมานะท่ีมีอยู่ในตัวก็ถูกข่มด้วยพระสูตรนี้ 
พระพุทธเจ้าเทศน์จบ ภิกษุเหล่านั้นก็ถูกถอนมานะของตัวเองได้ท่ีไปยกตัวเทียบพระพุทธเจ้า ข่ม
มานะของท่านได้จึงน้อมใจเข้ามาหาพระพุทธเจ้า ไม่นานพระพุทธเจ้าก็แสดงพระธรรมเทศนามูล
ปริยายสูตร ว่าด้วยเรื่องการก าหนดดูรู้ตาม๓๐ ภิกษุเหล่านั้นก็จึงส าเร็จเป็นอรหันต์๓๑

  

ดังนั้นจะเห็นได้ว่าเมื่อบุคคลผู้มีทิฏฐิ (ความเห็นผิด) อย่างใดอย่างหนึ่ง บรรดาทิฏฐิ ๖ ก็
เกิดขึ้น คือ 

 ๑. ทิฏฐิเกิดขึ้นแก่ผู้นั้นโดยแน่แท้มั่นคงว่า   อัตตาของเรามีอยู่ 
                                                             

 ๒๙ ม.มู. (ไทย) ๑๑/๑๙/๒๐). 

 ๓๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๙/๓ - ๑๗. 
 ๓๑ พระครูปลัดกระจาก สิริวณฺโณ, แนวทางการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน , พิมพ์คร้ังที่ ๑, (เชียงใหม่ :
หจก.ดาราวรรณ การพิมพ์ ๒๕๕๐) หน้า ๔ 



๗๗ 

 
 

๒. ทิฏฐิเกิดขึ้นแก่ผู้นั้นโดยแน่แท้มั่นคงว่า   อัตตาของเราไม่มี 
๓. ทิฏฐิเกิดขึ้นแก่ผู้นั้นโดยแน่แท้มั่นคงว่า   เรารู้จักอัตตาได้ด้วยอัตตา 
๔. ทิฏฐิเกิดขึ้นแก่ผู้นั้นโดยแน่แท้มั่นคงว่า   เรารู้จักส่ิงท่ีไม่ใช่อัตตาได้ด้วยอัตตา 
๕. ทิฏฐิเกิดขึ้นแก่ผู้นั้นโดยแน่แท้มั่นคงว่า   เรารู้จักอัตตาได้ด้วยส่ิงท่ีไม่ใช่อัตตา 
๖. ทิฏฐิเกิดมีแก่ผู้นั้น อย่างนี้ว่า อัตตาของเรานี้ใด เป็นผู้กล่าว เป็นผู้รู้ เสวยผลแห่งกรรม

ดีและกรรมช่ัวในอารมณ์นั้นๆ อัตตาของเรานี้นั้นเป็นสภาวะท่ีเท่ียง ยั่งยืน มั่นคง ไม่แปรผันไปเป็น
ธรรมดา จักด ารงอยู่เสมอด้วยส่ิงท่ีแน่นอน 

 

ข้อนี้เราเรียกว่า ทิฏฐิ ได้แก่ ป่าทึบคือทิฏฐิ ทางกันดานคือทิฏฐิ เส้ียนหนามคือทิฏฐิ ความ
เดือดร้อนคือทิฏฐิ กิเลสเครื่องผูกพันสัตว์คือทิฏฐิ๓๒ดังนั้นประการแรกผู้เข้ารับการปฏิบัติธรรม ต้อง
ละทิฏฐิมานะท่ีมีในตนเองให้ได้เสียก่อน  จึงจะท าให้การปฏิบัติธรรมเกิดความเจริญก้าวหน้า 

  

ในประการต่อมานักปฏิบัติจะต้องวางภาระหน้าท่ีอะไรทุกอย่างก็ต้องวางไว้ก่อน การ
แสวงหาในส่ิงต่างๆ ไม่มีเหตุจ าเป็นท่ีต้องท า เพราะทางศูนย์ฯ ได้เตรียมทุกส่ิงทุกอย่างไว้ให้หมดแล้ว 
เพียงแต่ต้องมารับภาระงานอย่างหนึ่ง คือ ต้องมาเอาใจใส่ดูแลตัวของเราเอง มีหลักฐานปรากฏอยู่ใน
อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต โรหิตัสสะสูตร ในสมัยนั้นโรหิตตัสสะเทวดา เทวดาซึ่งอยู่ช้ันพรหม ไม่ใช่
เทวดาอยู่ในกามาวจร ๖ ช้ัน เป็นพรหม ครั้นเป็นฤาษี มีอายุ ๒๐๐ ปี เหาะไปอยากดูว่าท่ีสุดของโลก
มันอยู่ตรงไหน เหาะไปจนหมดอายุ ๒๐๐ ปี ไม่เห็นท่ีสุด โลกจักรวาลไม่มีท่ีสุด อนันตจักรวาลไม่มี
ท่ีสุด ไปเท่าไรก็หาท่ีสุดไม่ได้ ก็จึงมรณภาพก่อน ไม่สามารถเห็นท่ีสุดของโลก ท่านก็ไปเกิดเป็นพรหม 
ครั้นในสมัยท่ีพระพุทธเจ้าอุบัติขึ้นในโลก ท่านก็ลงมาถามปัญหาว่า “ท่ีสุดของโลกอยู่ตรงไหน” 

 

 พระพุทธเจ้าตรัสตอบว่า อริยสัจ ๔ สมุทัย นิโรธ มรรค ค้นหาได้ในร่างกายท่ีกว้างศอก 
ยาววา หนาคืบ มีสัญญา  มีใจ นี้เอง๓๓ ฉะนั้นเมื่อจะค้นหาสัจธรรม คือการปฏิบัติโดยท่ีเรามาเอาใจใส่ 
ดูแลตัวของเราเอง๓๔  ดังมีพระด ารัสไว้ว่า “นัตถิ อัตต สมา เปมัง รักอื่นเสมอด้วยตนไม่มี”๓๕  

 
 
 

                                                             

 ๓๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๙/๒๐. 

 ๓๓ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๐/๔๕/๗๔ 

 ๓๔ พระครูปลัดกระจาก สิริวณฺโณ, แนวทางการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์คร้ังที่ ๑, (เชียงใหม่ :

หจก.ดาราวรรณ การพิมพ์ ๒๕๕๐) หน้า ๑๒ 

 ๓๕ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๓/ ๑๓ 
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๓.๒.๒ วิธีการก าหนดดูรูป - นาม 
 

ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้น ผู้ปฏิบัติต้องพยายามท าความเข้าใจให้ถูกต้อง ถึง
สภาวะของรูปนามท่ีเกิดขึ้นในร่างกายของผู้ปฏิบัติเอง สภาวะของรูปนั้นเป็นรูปร่าง ซึ่งเราสามารถ
มองเห็นได้ชัดเจนรอบๆตัวเรา ร่างกายของคนเราท้ังหมดท่ีมองเห็นได้ชัดเจนนั้น เรียกว่า รูป สภาวะ
ของนามมีหน้าท่ีในการรับรู้อารมณ์ นามรูปนี้สามารถเห็นได้เด่นชัด เมื่อตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง จมูก
ได้กล่ิน ล้ินรับรส กายถูกต้องสัมผัส ใจนึกคิดเรื่องราวต่างๆ ผู้ปฏิบัติจะต้องรู้อารมณ์ท้ังหลายด้วย
ตนเอง โดยก าหนดว่า เห็นหนอ ได้ยินหนอ กล่ินหนอ รสหนอ ถูกหนอ คิดหนอ เป็นต้น ทุกขณะท่ีโยคี
ผู้ปฏิบัติเห็นรูป ได้ยินเสียง ได้กล่ิน รู้รส ถูกต้อง สัมผัส นึกคิดเรื่องราวต่างๆ ก าหนดรู้อารมณ์เหล่านี้
ตามความเป็นจริง  

 

การก าหนดดู รูปกับนามหรือกายกับใจ เบ้ืองต้นจะต้องก าหนดดูร่างกาย เพราะร่างกาย
เป็นของดูง่าย ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคอรรถกถา ได้แสดงไว้ว่า ระหว่างรูปกับนาม รูปเป็นของหยาบ 
หมายความว่า รู้ได้ง่าย ดูได้ง่าย  เมื่อรูปสะอาดสดในบริสุทธิ์ดีแล้ว นามท่ีเอารูปเป็นอารมณ์ก็สามารถ
ปรากฏชัดขึ้นได้ ฉะนั้นต้องดูรูปก่อน กายเราแบ่งอาการเคล่ือนไหว มีอยู่ ๒ อย่าง คือ เคล่ือนไหว
ใหญ่ๆ เรียกว่า อิริยาบถใหญ่ๆ เคล่ือนไหวย่อยๆ เรียกว่าอิริยาบถน้อย ภาษาบาลี เรียกว่าอิริยาปถะ 
อาการเคล่ือนไหวใหญ่ๆ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน เหตุท่ีเรียกอิริยาบถใหญ่คือเคล่ือนไหวไปท้ังหมด 
อิริยาบถย่อยเช่น คู้เข้า เหยียดออก เหลียวซ้าย แลขวา กระพริบตา อ้าปาก เค้ียว เกา คืออาการ
เคล่ือนไหวไปบางส่วน และน้อมใจเข้าไปดูอาการเท่านั้นพร้อมกับค าว่าหนอ  

 

ในกรณีของผู้เริ่มปฏิบัติใหม่ก็ไม่สามารถก าหนดได้ทุกๆสภาวะท่ีเกิดขึ้น เพราะฉะนั้นจึง
ควรเริ่มก าหนดสภาวะท่ีเกิดขึ้น เฉพาะท่ีสามารถรู้ได้ง่ายและชัดเจนเท่านั้น เมื่อมีการหายใจเข้าอยู่ 
ท้องจะพองขึ้นและยุบลง โดยปกติการเคล่ือนไหวจะปรากฏชัดเจน อาการท่ีท้องพองยุบนี้เรียกว่า 
วาโยธาตุ ผู้ปฏิบัติควรเริ่มต้นด้วยการก าหนดรู้อาการ ท่ีท้องพองยุบนี้โดยต้ังใจก าหนด ผู้ปฏิบัติจะ
พบว่า เมื่อหายใจเข้า ท้องจะพองขึ้น เมื่อหายใจออกท้องจะยุบลง เมื่อท้องพองขึ้นก็ให้ก าหนดรู้ด้วย
ใจว่า พองหนอ เมื่อท้องยุบลง ก็ให้ก าหนดรู้ว่า ยุบหนอ โดยไม่ต้องบังคับลมหายใจ ไม่ว่ามันจะช้าลง 
ก็ไม่ต้องท าให้มันไวขึ้น อีกท้ังไม่ต้องหายใจแรงขึ้น ถ้าผู้ปฏิบัติบังคับลมหายใจ ก็จะท าให้รู้สึกเหนื่อย      
ให้หายใจอย่างธรรมดาตามปกติ แล้วก าหนดอาการพองอาการยุบของท้อง ให้ก าหนดอาการพอง
อาการยุบด้วยใจ ไม่ใช่ท่องค าบริกรรมด้วยปาก 

  

ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ผู้ปฏิบัติ จะเรียกช่ือว่าอย่างไรนั้น ไม่ใช่เรื่องส าคัญ ท่ีจริง
แล้วสาระส าคัญอยู่ท่ี การก าหนดรู้ ขณะท่ีก าหนดรู้อาการพองของท้องให้ก าหนดต้ังแต่ท้องเริ่มพอง  
ไปจนถึงสุดพอง เหมือนกับว่าผู้ปฏิบัติเห็นอาการพองด้วยตาตนเอง การก าหนดอาการยุบของท้องก็ให้
ก าหนดเช่นเดียวกัน คือให้ก าหนดต้ังท้องเริ่มยุบไปจนถึงสุดยุบ ประหนึ่งว่าผู้ปฏิบัติเห็นอาการยุบของ



๗๙ 

 
 

ท้องด้วยตาตนเองฉะนั้น การก าหนดอาการพองของท้องนั้น อาการท่ีท้องพองขึ้น กับใจท่ีรู้ว่าท้องพอง
ขึ้น ให้ด าเนินไปพร้อมกัน กล่าวคือให้ทันกันพอดี   

 นักปฏิบัติต้องกราบสติปัฏฐาน ๔ ก่อนท่ีจะปฏิบัติทุกครั้ง โดยกราบ ๓ ครั้ง ก่อนเดิน
จงกรมหรือนั่งสมาธิ เมื่อกราบเสร็จแล้วให้ลุกขึ้นยืน ให้เดินจงกรม ๓๐ นาที โดยปรับพื้นฐานของ
สมาธิให้มีก าลังขึ้นไปโดยล าดับ แล้วจึงก าหนดในการนั่ง ๓๐ นาที คู่กันไป ซึ่งพระวิปัสสนาจารย์จะ
เพิ่มระยะเวลาการนั่งและการเดินในช่วงท่ีส่งอารมณ์ เมื่อเดินไปในสถานท่ีต่างๆ ต้องก าหนดอาการ
เคล่ือนไหวตลอดเวลาและทอดสายตาอยู่ไม่ไกล เดินช้าๆ ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ต้องก าหนด
ต้ังแต่ต่ืนนอนจนถึงเข้านอน พักจากการก าหนดกรรมฐานเฉพาะในเวลาท่ีหลับไปเท่านั้น ต้องก าหนด
ทุกอิริยาบถ ท้ังอริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อย๓๖  

 

ในขณะนั่งสมาธิให้ดูอาการของท้องพองกับท้องยุบเป็นหลัก บริกรรมพองหนอ ยุบหนอ 
หายใจเข้าเป็นเหตุ อาการพองเป็นผล หายใจออกเป็นเหตุ อาการยุบเป็นผล มาดูตัวผล ไม่ใช่ดูตัวเหตุ 
ดูอาการพองกับอาการยุบเท่านั้น ลมหายใจเข้าเป็นปัจจัยให้พอง ลมหายใจออกเป็นปัจจัยให้ยุบ  

อาการพองยาว - ยุบยาว ถ้าลมหายใจเราเข้ายาวๆ อาการพองมันจะพองยาว ลมหายใจ
ออกยาวมันก็ยุบยาวอย่างนี้ เรียกว่า พองยาว-ยุบยาว ใส่หนอได้ ถ้าพอง ให้ก าหนดว่า พองหนอ  ถ้า
ยุบ ก็ให้ก าหนดว่า ยุบหนอ  

อาการหายใจส้ันๆ ท าให้พองยุบส้ันตาม ซึ่งจะมีอาการ พอง - ยุบ ไว ใส่หนอไม่ได้ ให้
ก าหนดว่า พอง - ยุบ พอง - ยุบ ไม่ต้องใส่หนอ  

อาการพอง - ยุบไว ต้องก าหนดว่า รู้หนอ รู้หนอ คือรู้ไปตามอาการท่ีปรากฏนั้น  
เมื่อเกิดอาการแน่นอก จะก าหนดว่า ห้ามก าหนดแน่นหนอ แน่นหนอ ถ้าก าหนดแน่น

หนอๆๆ จะหายใจไม่ออก จะมีเทคนิคพิเศษ ถ้ามันแน่นขึ้นมา ให้ก าหนดว่ารู้หนอ รู้หนอ อาการนั้นจะ
คลายไปเอง   

เมื่ออาการพองหนอ - ยุบหนอ หายไป พอง-ยุบ ไม่มี โบราณาจารย์ท่านกล่าวว่า เวลา 
พอง - ยุบหายไป ให้ไปดูอาการนั่งกับอาการถูกท่ีเรานั่งสัมผัสอยู่กับพื้นแทน โดยก าหนดว่า นั่งหนอ 
ถูกหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ เรียกได้ ๓ อย่าง เรียกว่าถูกก็ได้ เรียกว่ากระทบก็ได้ เรียกว่าสัมผัสก็ได้  พอ
ถูกแล้วความรู้สึกเกิดเรียกว่า กายวิญญาณจิตตุปบาท คือใจท่ีรู้ทางกาย ท่ีเป็นไปทางกาย อาศัยกาย
วัตถุเกิด ถูกแล้ว สัมผัสแล้ว ความรู้สึกเกิด ถ้าไปสัมผัสกับส่ิงท่ีแข็ง ก็รู้ว่าแข็ง ถ้าไปสัมผัสกับส่ิงท่ีอ่อน 

                                                             

 ๓๖ พระครูปลัดกระจาก สิริวณฺโณ, แนวทางการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน , พิมพ์คร้ังที่ ๑, (เชียงใหม่ :

หจก.ดาราวรรณ การพิมพ์ ๒๕๕๐), หน้า ๑๘. 



๘๐ 

 
 

ก็รู้ว่าอ่อน ถ้าไปสัมผัสกับส่ิงท่ีร้อน ก็รู้ว่าร้อน ถ้าไปสัมผัสกับส่ิงท่ีเย็น ก็รู้ว่าเย็น ถ้าสัมผัสส่ิงท่ีหย่อนตึง
ก็รู้ เป็นสัมผัสทางกาย เราสามารถรู้ได้ทางกาย สัมผัสแล้วรู้ในการสัมผัสตามอาการ๓๗  

การก าหนดนั่ง นั่งหนอ ดูอาการนั่งครั้งหนึ่ง ถูกหนอ ส่งใจไปสะโพกขวาท่ีสัมผัส รู้สึกเย็น 
ร้อน อ่อน แข็ง ตรงไหนท่ีชัด ก็ส่งใจไปตรงนั้น ถูกหนอ นั่งหนอ ดูอาการนั่งอีกครั้ง แล้วก็ถูกหนอ ส่ง
ใจไปสะโพกซ้ายคู่กัน นั่งหนอ ถูกหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ ๒ แห่ง คู่กัน นั่งหนอ ถูกหนอ มีวิธีใช้แทน    
พอง - ยุบท่ีหายไป หายไปด้วยอ านาจของสมาธิหรือด้วยอ านาจของญาณ ก็มาดูนั่งหนอ ถูกหนอ 
แทน ภายหลังรู้สึกว่าพอง - ยุบมาเมื่อไร ก็มาก าหนดพองหนอ - ยุบหนอต่อ ในขณะเดินจงกรม ขวา
ย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ โดยส่งใจไปท่ีเท้า ไม่ส่งใจไว้ตรงหลังเท้า ปลายเท้า ส้นเท้า แต่ให้เอาใจไปไว้ท่ี
อาการเคล่ือนไหวของเท้า 

 

๓.๒.๓ วิธีการตามดูรูป - นาม 
 

นักปฏิบัติต้องพยายามตามดู ตามรู้ อาการท่ีเป็นอยู่จริง  ซึ่งผู้ปฏิบัติจะต้องมีความเพียร 
ดังท่ีพระพุทธองค์ได้ยกเอาวิริยะเป็นประธาน ในสติปัฏฐานอุเทศ แสดงไว้ว่า "กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ 
อาตาปี  สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺยโลเก อภิชฌา โทมนสฺส " ซึ่งอาตาปีเป็นช่ือของวิริยะ  อาตาปะ 
แปลว่าผู้ท่ีมีความเพียรเผ่ากิเลสให้เร่าร้อน สัมปชาโนเป็นผู้ท่ีมีสัมปชัญญะคือปัญญา สติมาเป็นผู้มีสติ 
เป็นผู้มีความเพียร เป็นผู้มีสัมปชัญญะ เป็นผู้มีสติ ฉะนั้นวิริยะต้องน าหน้า พระพุทธองค์ตรัสวิริยะ
น าหน้า ว่า 

 กาเย   กายานุปสฺสี  วิหรติ     อาตาปีฯ   
 เวทนาสุ  เวทนานุปสฺสี วิหรติ  อาตาปีฯ 
 จิตฺเต    จิตตานุปสฺสี   วิหรติ    อาตาปีฯ 
 ธมฺเมสุ       ธมฺมานุปสฺสี  วิหรติ     อาตาปีฯ 
  

ฉะนั้นความเพียรเป็นหลักในการท ากรรมฐาน ถ้าเกิดอาการขี้เกียจในการก าหนดแล้ว    
สติ สมาธิ ปัญญา ย่อมไม่สามารถเกิดขึ้นได้ ฉะนั้นโยคีต้องขยันในการก าหนด ดังเช่นเทวดาองค์หนึ่ง
มากล่าวคาถาในส านักของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าในคาถานั้นกล่าวว่า "ย กิญจิ สิถิล  กมฺม  น ต  โห
ติ มหพฺพล " "การกระท าอันใดท่ีย่อหย่อนแล้ว การกระท าอันนั้นไม่มีผลมาก" ดังพระพุทธองค์ทรงต้ัง
สัจจะอธิษฐานใต้ต้นพระศรีมหาโพธิก่อนท่ีจะเริ่มท าความเพียรโดยสมาธิจิต ได้ทรงต้ังสัตยาธิษฐานใน
พระทัยว่า ถ้ายังมิได้ตรัสรู้อนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณเพียงใด แม้พระโลหิตและพระมังสะ จะเหือดแห้ง
ไป จะเหลือแต่พระตจะ (หนัง) พระนหาลุ (เอ็น) และพระอัฏฐิ (กระดูก) ก็ตามที จะไม่เลิกละความ
เพียร โดยเสด็จลุกไปจากท่ีนี่ จนบรรลุเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ซึ่งก็ยังมีพระพุทธด ารัสท่ีว่า 

 

                                                             

 ๓๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๒. 



๘๑ 

 
 

นยิท   สิถิลมารพฺภ                  นยิท   อปฺเปน  ถามสา 
นิพพฺพาน  อธิคนฺตพฺพ               สพฺพทุกฺขปฺปโมจน .๓๘ 
 

“ภิกษุท้ังหลาย ช่ือว่าพระนิพพานนี้ เป็นท่ีปลดเปล้ืองจากวัฏฏทุกข์ท้ังปวง ใครๆไม่พึง
บรรลุได้ด้วยก าลังเล็กๆ น้อยๆ”  

ในการเจริญกัมมัฏฐานท่ีให้ก าหนดต่อเนื่องต้ังแต่ต่ืนกระท่ังหลับก็เพราะใช้ขณิกสมาธิ 
(โคจรสัมปชัญญะ) สมาธิช่ัวขณะแต่สมาธิเล็กน้อยนี้และก าลังของสมาธิเล็กน้อยนี้ละก็สามารถกั้น
กระแสของนิวรณ์ธรรมได้ (เครื่องท่ีท าให้ใจเศร้าหมองมีกามฉันทะเป็นต้น) ถ้าก าหนดได้ต่อเนื่องจิตก็
ผ่องใส ปัญญาท่ีรู้รูปนามตามความเป็นจริงก็เกิดได้ง่าย 

 

๓.๒.๔ วิธีการก าหนดความคิด  
 

การก าหนดความคิดซึ่ง อยู่ในหมวดจิตตานุปัสสนา๓๙ พระพุทธองค์กล่าวไว้ในจิตวรรค ว่า 
ทูรงฺคม  ใจของเราไปไกล ไม่อยู่ไกล้ๆ เอกจร  ไปได้เอง ไม่มีส่ิงใดไปด้วย อสรีร  ใจไม่มีรูปร่างสัณฐาน 
อ้วน ผอม ด า ขาว ไม่มีรูปร่างสัณฐานให้เห็น คูหาสย  อาศัยถ้ า คือ หทัยวัตถุ คือหัวใจ หทัยวัตถุอาศัย
อยู่ ในมังสหทัย ซึ่งจิตใจย่อมไปได้ในทุกท่ี การท่ีจะก าหนดใจจะให้อยู่ไม่ใช่เรื่องง่าย เพราะการท่ีเรา
จะฝึกตัวเอง พระพุทธองค์ตรัสว่าเป็นส่ิงท่ีฝึกยาก อตฺตาหิ กิร ทุทฺทโม คือ ได้ยินว่าตนแลฝึกได้ยาก      

เหตุแห่งการการออกไปโคจรไปในอารมณ์ ผู้ปฏิบัติก็ควรก าหนดทุกสภาวะ ไม่ว่าจะเป็น
ความคิดหรือการพิจารณาอะไรก็ตามท่ีเกิดขึ้น กล่าวคือ ถ้าผู้ปฏิบัตินึกคิด ก็ให้ก าหนดว่า นึกคิด
หนอๆๆ คิด ไปถึงวัด คิดไปหาลูกหลานท่ีบ้าน คิดไปถึงกิจการท่ีเราท าอยู่ โดยก าหนดว่าคิดหนอๆๆ 
ต้องก าหนดจนกว่าอาการคิดนั้นดับวูบไม่มีแล้ว เมื่อไม่มีความคิดต่อแล้ว จึงก าหนดพองหนอ - ยุบ
หนอ หงุดหงิด เรากลุ้มใจ เราเสียใจอย่างไร ให้ก าหนด ถ้ากลุ้มใจก็ก าหนดกลุ้มใจหนอ ๆ ดูอาการ
กลุ้มใจอย่างเดียวจนอาการกลุ้มใจมันดับ ไม่มีแล้ว เราก็กลับมาก าหนดพองหนอ - ยุบหนอต่อ เมื่อได้
ยินเสียงต่างๆ เช่น เสียงจ้ิงหรีด เสียงจักจ่ัน เสียงพัดลม เบื้องแรกก็ก าหนด ๓ ครั้ง คือ ได้ยินหนอๆๆ 
ส าหรับเสียงท่ีมีประจ า แต่ถ้าเสียงท่ีมาเป็นบางครั้งบางคราว ก าหนดฟังเฉยๆ ฟังจนดับไป จึงก าหนด
พองหนอ ยุบหนอ การก าหนดสภาวะท่ีจิตรับรู้อารมณ์ทุกอย่าง เพราะว่าคนเราขาดการก าหนด
สภาวะจิตท่ีนึกคิดและรู้อารมณ์เหล่านี้ตามความเป็นจริง จิตใจก็จะฟุ้งซ่านไป ผู้ปฏิบัติก็ต้องก าหนด
สภาวะท่ีจิตฟุ้งซ่านไปนี้ โดยก าหนดรู้ด้วยใจว่า ฟุ้งซ่านหนอ หรือ ฟุ้งหนอๆๆ  

หลักของวิปัสสนากรรมฐาน ท่านมีหลักอยู่ว่า ฟุ้งไม่กลัว แต่ไม่ปล่อยให้ฟุ้ง เพราะความ
ฟุ้งซ่านเป็นหนึ่งในสติปัฏฐาน ๔ ท่านว่า "สนฺต  วา อชฺฌตฺต  อุทฺธจฺจกุกฺกุจนฺติ ปชานาติ" หมายความว่า 

                                                             
๓๘ ส . นิ. (บาลี) ๑๖/๒๓๘/๒๖๓ 

๓๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔. 



๘๒ 

 
 

ความฟุ้งซ่าน ท่ีเป็นอุทธัจจะก็เป็นหนึ่งในธรรมานุปัสนาสติปัฏฐาน อยู่ในนีวรณปัพพะ ส่ิงนี้ก็เป็นฐาน
ให้สติเกิด๔๐  เมื่อผู้ปฏิบัติก าหนดรู้จิตท่ีฟุ้งซ่าน เมื่อจิตหยุดฟุ้งซ่านแล้ว ผู้ปฏิบัติก็กลับมาก าหนดรู้
อาการพองยุบของท้องใหม่ เมื่อจิตนึกคิดเรื่องต่างๆ ก็ให้ก าหนดว่า คิดหนอๆ แล้วก็ให้กลับมาก าหนด
รู้อาการพองยุบของท้อง  

ดังนั้นดูเหมือนว่า ตัวเราเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับส่ิงท่ีเรานึกคิด และคิดว่ามีอัตตาตัวตนอยู่ 
เช่นฉันเป็นผู้นึกคิด และเป็นผู้คิด เป็นผู้วางแผน เป็นผู้รู้ เป็นต้น โดยคิดว่ามีตัวตน ท่ีจริงแล้วตั้งแต่เด็ก
เล็กเรื่อยมาจนถึงปัจจุบัน และก็ก าลังคิดอยู่ในขณะนี้ ความจริงแล้วความมีตัวมีตนเช่นนั้นไม่มีอยู่เลย  
มีแต่เพียงอาการท่ีจิตรับรู้ อารมณ์ต่อเนื่องไม่ขาดสายเข้ามาแทนท่ีเท่านั้น ด้วยเหตุนี้ จึงต้องก าหนด
อาการท่ีจิตนึกคิดอารมณ์เหล่านี้ตามท่ีมันเป็นจริง โดยก าหนดอารมณ์แต่ละอย่างและทุกๆสภาวะท่ีจิต
นึกคิดตามท่ีมันเกิดขึ้น เมื่อผู้ปฏิบัติก าหนดรู้สภาวะต่างๆอยู่เช่นนั้น สภาวะท่ีถูกก าหนดก็จะค่อยๆ
หายไป แล้วให้กลับมาก าหนดรู้อาการพองยุบของท้องต่อไป 

 

๓.๒.๕  วิธีการก าหนดทุกขเวทนา  
 

เมื่อผู้ปฏิบัตินั้นก าหนดวิปัสสนากรรมฐานเป็นเวลานานๆ ความรู้สึกว่าร่างกายแน่น ตึง 
ร้อน ก็จะเกิดขึ้น ผู้ปฏิบัติก็ต้องก าหนดว่า ตึงหนอๆๆ ร้อนหนอๆๆ อย่างต้ังใจเหมือนกัน และเมื่อมี
ความรู้สึกเจ็บปวด เบื่อหน่าย ก็ให้ก าหนดว่า เจ็บหนอๆๆ เบื่อหนอๆๆ ความรู้สึกเหล่านี้ ท้ังหมด
เรียกว่า ทุกขเวทนา การก าหนดทุกขเวทนาเรียกว่า เวทนานุปัสสนา 

  

เมื่อเกิดอาการปวดข้ึนมาส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย เราต้องท้ิงพอง ยุบ เช่นปวดขา เรา
ก็ส่งใจไปดูขา ปวดหนอๆ แล้วไม่ต้องก าหนดเวลาให้ ดูไปจนกว่าอาการปวดจะดับไปเอง การดูเวทนา
ท่ีเกิดขึ้น เรียกว่าเราเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ซึ่งใจท่ีเข้าไปก าหนดว่าปวดหนอๆ คือตัวสติ ตัว
สมาธิ  ตัวปัญญา รวมอยู่ด้วยกัน เมือเกิดอาการปวดหลายท่ีให้ก าหนดจุดท่ีปวดมากท่ีสุด ถ้าเวทนา
มันดับแล้ว เราก็กลับมาพองหนอ - ยุบหนอต่อ ซึ่งมีหลักการก าหนดเวทนา อยู่ ๓ ประการ ๑. อย่าไป
อยากก าหนดให้หาย  ๒. อย่าไปคิดเอาแพ้เอาชนะอาการของเวทนา ๓. อย่าไปอยากรู้ว่าจะหายปวด
แบบไหน๔๑ 

 

ดังนั้นทุกเวลาในชีวิตของเรา ก็มักจะประสบกับอารมณ์ไม่น่าพอใจ จึงท าให้เกิดความรู้สึก
ไม่พอใจแล้วๆเล่าๆ ผู้ปฏิบัติจึงควรก าหนด ความรู้สึกเช่นนี้ว่า ไม่พอใจหนอๆๆ อย่างต้ังอกตั้งใจ ไม่ว่า
จะเป็นความรู้สึกตึงแน่น หรือความเจ็บปวดก็ตาม ก็ให้ก าหนดว่า ตึงหนอๆๆ ร้อนหนอๆๆ ปวด

                                                             
๔๐ พระครูปลัดกระจาก สิริวณฺโณ, แนวทางการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์คร้ังที่ ๑, (เชียงใหม่ :

หจก.ดาราวรรณ การพิมพ์ ๒๕๕๐), หน้า ๔๙. 
๔๑ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๘๗. 



๘๓ 

 
 

หนอๆๆ  การก าหนดดูเวทนามี ๓ วิธี คือ ๑. ให้ดูตรงๆ ให้ก าหนดเบาๆ ให้ท้ิงความยึดถือตัวเองแต่ให้
ดูอาการ ( มีแต่อาการปวดกับจิตท่ีรู้ว่าปวด ) ๒. ให้ท้ิงอาการปวด แล้วไปดูใจ ไปดูการด้ินรนกระวน
กระวายแทนจนจิตสงบ ๓. ถ้าเวทนายังไม่หาย ให้ลุกขึ้นเดินจงกรม หรือเปล่ียนอิริยาบถแทน และถ้า
ก าหนดเวทนาได้ดี สมาธิจะดีกว่าการก าหนดพอง - ยุบ  

 

เมื่อต้องประสบกับอารมณ์ท่ีไม่น่าปรารถนาเช่นความรู้สึก ตึง แน่น ความรู้สึกร้อน 
ความรู้สึกเจ็บปวด และความรู้สึกอื่นๆในตัวผู้ปฏิบัติ ความรู้สึกเหล่านี้นับว่าเป็นเรื่องยากท่ีจะอดทนได้ 
แต่ผู้ปฏิบัติก็ไม่ควรเลิกการก าหนดรู้ทุกขเวทนา หรือแม้แต่เปล่ียนท่านั่งในขณะปฏิบัติกรรมฐาน ผู้
ปฏิบัติควรอดทนก าหนดทุกขเวทนาไปโดยก าหนดว่า ตึงหนอๆ ร้อนหนอๆ ในท่ีสุดทุกขเวทนา
ท้ังหลายจะค่อยๆทุเราเบาบางลงไป ขอเพียงให้ผู้ปฏิบัติ อดทนก าหนดทุกขเวทนาต่อไปเรื่อยๆ เมื่อ
สมาธิดีแก่กล้าแล้ว แม้แต่ทุกขเวทนาท่ีรุนแรงก็จะค่อยๆหายไปเอง แล้วผู้ปฏิบัติก็กลับมาก าหนด
อาการพองยุบของท้องต่อไป 

 

ความอดทนน าไปสู่พระนิพพาน  ค าพูดนี้ตรงกันมากกับกรณีความพยายามในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน ดังนั้นผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน จึงต้องมีความอดทน ถ้าหากผู้ปฏิบัติเปล่ียนท่า
นั่งอยู่บ่อยๆ เนื่องจากไม่สามารถอดทนต่อความรู้สึกตึงแน่น หรือความรู้สึกร้อนท่ีเกิดขึ้นได้ สมาธิที่ดี
ก็ไม่แก่กล้า ถ้าสมาธิไม่แก่กล้า วิปัสสนาปัญญาก็จะไม่เกิดผล และก็จะไม่มีการบรรลุมรรคญาณผล
ญาณและพระนิพพานได้ ด้วยเหตุนี้ความอดทนจึงเป็นส่ิงจ าเป็นในการปฏิบัติวิปัสสนา  

การก าหนดปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน จะต้องไม่มีการหยุดพักการก าหนด เพราะว่าอาการ
ก าหนดก่อนและการก าหนดทีหลังต้องต่อเนื่องกันไม่ขาดสาย สภาวะของสมาธิแรกกับสมาธิหลัง ก็
ต้องอาศัยซึ่งกันและกัน สภาวะของปัญญาแรกกับปัญญาหลัง เป็นปัจจัยหนุนเนื่องซึ่งกันและกัน เมื่อ
เป็นเช่นนี้ ล าดับข้ันท่ีต่อเนื่องกันสูงขึ้น ก็จะแก่กล้าขึ้นในจิตใจ 

 

๓.๒.๖ วิธีการก าหนดเปลี่ยนอิริยาบถลุกข้ึนยืน 
   

เวลาท่ีผู้ปฏิบัติเปล่ียนท่า ก็ต้องก าหนดรู้ต้นจิตก่อนว่า อยากเปล่ียนหนอๆๆ แล้วก็ก าหนด
อาการเคล่ือนไหวทุกๆอย่างติดต่อกันไป เช่นเวลาลุกขึ้นจากท่านั่งก็ก าหนดว่าลุกหนอๆๆ เวลายกแขน
ขึ้นก็ก าหนดว่า ยกหนอๆๆ เวลาแขนเคล่ือนไหวก็ก าหนดเคล่ือนหนอๆๆ เวลาเหยียดแขนออกไปก็
ก าหนดว่าเหยียดหนอๆๆ ในขณะท่ีผู้ปฏิบัติเปล่ียนอิริยาบถ ก็ให้ก าหนดรู้อาการเคล่ือนไหวทุกๆอย่าง
ท่ีเกิดขึ้นในเวลาเดียวกันนั้นด้วย เช่นร่างกายเอนไปข้างหน้า ก็ให้ก าหนดว่า เอนหนอๆ ขณะท่ีลุกขึ้น
รู้สึกว่าตัวเบา ก็ให้ก าหนดว่า เบาหนอๆ ผู้ปฏิบัติควรก าหนดลุกหนอๆ อย่างช้าๆ โยคีผู้ปฏิบัติควรท า
ตัวเหมือนคนอ่อนแอ คนเจ็บไข้ คนป่วย คนมีสภาพร่างกายปกติ จะลุกขึ้นก็ลุกขึ้นโดยง่าย รวดเร็ว
คล่องตัว อันบุคคลผู้ลุกขึ้นอย่างช้าๆค่อยๆ ก็ไม่ได้หมายความว่าเป็นคนเจ็บไข้ไร้พละก าลังเสมอไป 



๘๔ 

 
 

เหมือนกับกรณีคนทนทุกข์เพราะเจ็บหลัง ก็ต้องลุกขึ้นอย่างช้าๆ ด้วยเกรงว่าหลังจะเจ็บและเป็นเหตุ
ให้ปวดเจ็บ  

ดังนั้นผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เมื่อจะเปล่ียนท่าก็ต้องเปล่ียนอย่างค่อยๆ ช้าๆ และ
เปล่ียนอย่างมีสติ การเคล่ือนไหวช้าๆ สามารถสังเกตอาการได้ชัดสติแนบแน่นกับอาการได้ดี มั่นคงไม่
พลาดจากการก าหนดรู้ ป้องกันกิเลสไม่ให้เข้า จิตมีพลังต่อเนื่องไม่ขาดสายทันปัจจุบัน สมาธิและ
วิปัสสนาปัญญาจึงจะแก่กล้า ดังนั้นจึงต้องเริ่มก าหนดอาการเคล่ือนไหวอย่างช้าๆ เมื่อลุกขึ้นโยคีต้อง
ลุกขึ้นอย่างช้าๆ ก าหนดว่า ลุกหนอๆๆ ไม่ใช่แต่เพียงเท่านี้ แม้แต่ตาเห็นรูป ผู้ปฏิบัติจะต้องปฏิบัติ
เหมือนกับว่าไม่ได้เห็น เมื่อหูได้ยินเสียงก็เช่นเดียวกัน คือผู้ปฏิบัติจะต้องท าเหมือนว่าหูหนวก ดังนั้นใน
กรณีท่ีผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ความใส่ใจของผู้ปฏิบัติก็คือต้องก าหนดรู้เท่านั้น ผู้ปฏิบัติจะได้เห็น
ได้ยินอะไรก็ตาม ไม่ใช่ส่ิงท่ีผู้ปฏิบัติจะไปสนใจดู สนใจฟัง หรือจะเป็นส่ิงแปลกใหม่น่าสนใจก็ตาม ท่ีผู้
ปฏิบัติได้เห็นได้ยิน ก็ต้องปฏิบัติเหมือนกับว่า ไม่ได้เห็นไม่ได้ยิน ต้องก าหนดอย่างต้ังใจเท่านั้น เมื่อ
เคล่ือนไหวร่างกาย โยคีควรเคล่ือนไหวอย่างช้าๆ เหมือนกับว่าเป็นคนอ่อนก าลัง เป็นคนเจ็บไข้ เช่น
เหยียดแขนขา ก็เหยียดช้าๆ คู้เหยียดแขนขาอย่างช้าๆ ก้มศีรษะลง เงยศีรษะขึ้นอย่างช้าๆ การ
เคล่ือนไหวทุกอย่างท้ังหมด โยคีจะต้องท าอย่างช้าๆ แม้เม่ือลุกขึ้นจากท่ีนั่ง โยคีก็ต้องค่อยๆลุกขึ้น โดย
ก าหนดว่า ลุกหนอๆๆ  เมื่อท าตัวให้ตรง ยืนขึ้นก็ให้ก าหนดว่า ยืนหนอๆๆ 

 

๓.๒.๗ วิธีการก าหนดอิริยาบถเดิน 
 

เมื่อนักปฏิบัติเดินไปก็ให้ก าหนดท่ีเท้าท่ีก้าวไป ไม่ว่าจะก้าวเท้าข้างขวาไป หรือก้าวเท้า
ข้างซ้ายไปก็ตาม จะต้องมีความรู้สึกทุกๆการเคล่ือนไหวท่ีเนื่องด้วยกัน ต้ังแต่ยกเท้าขึ้นไปจนถึง
เหยียบเท้าลงไป ก าหนดรู้เท้าแต่ละเท้าท่ีก้าวไป ไม่ว่าจะเป็นเท้าข้างขวาหรือเท้าข้ างซ้ายก็ตาม ซึ่ง
เป็นวิธีการก าหนด เมื่อผู้ปฏิบั ติ เดินเร็ว  เมื่อเดิน ช้าๆหรือเดินจงกรม โยคีก็ควรก าหนดการ
เคล่ือนไหว  ท้ัง ๖ ระยะโดยก าหนดรู้ตามอาการเคล่ือนไหวตามความเป็นจริง 

  
๓.๒.๘ วิธีการก าหนดการรับประทานอาหาร 

 

เมื่อผู้ปฏิบัติรับประทานอาหาร เวลาจะฉันหรือรับประทานอาหารก็ต้องก าหนด เวลาเห็น
ก็เห็นหนอ ๆ อยากทานก็อยากทานหนอ ๆ เสร็จแล้วจะตักก็ยกหนอ ๆ เอื้อมหนอ ๆ หรือหยิบหนอ ๆ 
อ้ามือก็อ้าหนอ ลงหนอ จับหนอ ตักหนอ ใส่หนอ ตักหนอ คลุกหนอ ข้ึนมาหนอ มาหนอ ๆ ๆ อ้าปาก
หนอ ใส่หนอ หุบหนอ แล้วก็ดึงช้อนออกจากปาก ดึงหนอ ๆ ลงหนอ ๆ วางหนอ เสร็จแล้วก็เค้ียว
หนอๆ จะกลืนก็กลืนหนอๆ ลงก็ลงหนอๆ เมื่อรู้รสอาหารก็ก าหนดว่า รู้หนอๆ เมื่อโยคีชอบใจรส
อาหารก็ก าหนดว่า ชอบใจหนอ ๆ  เมื่อกลืนอาหารลงไปในล าคอก็ก าหนดว่า กลืนหนอ ๆ    



๘๕ 

 
 

ดังนั้นนักปฏิบัติควรก าหนดทุกสภาวะท่ีเกิดขึ้น นี้เป็นวิธีการก าหนดท่ีควรก าหนดในเวลา
รับประทานอาหารแต่ละค าข้าว  ขณะท่ีโยคีรับประทานแกงก็เช่นเดียวกัน ทุกๆอาการเคล่ือนไหวท่ี
เกิดมีข้ึน เช่นการเอื้อมมือก็ให้ก าหนดว่า เอื้อมหนอ  จับช้อนก็ให้ก าหนดว่าจับหนอ เวลาตักก็ก าหนด
ว่า ตักหนอ เป็นต้น  อาการเคล่ือนไหวสภาวะทุกอย่างโยคีควรก าหนดท้ังนั้น  ความจริงการก าหนด
เช่นนี้ในเวลารับประทานอาหารค่อนข้างจะยุ่งยาก เนื่องจากมีหลายส่ิงหลายอย่างมากมายท่ีจะต้อง
คอยสังเกตและก าหนด  โยคีผู้เริ่มปฏิบัติอาจท่ีจะพลาดพล้ังหลายส่ิงหลายอย่างท่ีควรก าหนด  แต่ถึง
อย่างไรก็ควรต้ังใจก าหนดอาการทุกสภาวะ 

 

๓.๒.๙ วิธีการก าหนดอิริยาบถนั่งลงและนอน 
 

เมื่อผู้ปฏิบัติจะนั่งก็ให้ก าหนด นั่งหนอ ๆๆ เมื่อผู้ปฏิบัตินั่งลงก็ให้ก าหนดอาการเคล่ือนไหว
ทุกอย่างท่ีเกิดขึ้น ในการจัดเท้าจัดแขน เมื่อมีการเคล่ือนไหวใด ๆ คือเมื่อไม่มีการเคล่ือนไหวใด ๆ 
ร่างกายอยู่ในภาวะปกติ  ก็ให้ผู้ปฏิบัติก าหนดพองหนอ ยุบหนอต่อไป  ขณะท่ีก าหนดอาการอารมณ์
หลักอยู่นั้น ถ้าแขนขาเกิดอาการตึงและเกิดความรู้สึกร้อนอวัยวะบางส่วนของร่างกาย ก็ให้ผู้ปฏิบัติ
ก าหนดว่า ตึงหนอๆๆ ร้อนหนอๆๆ แล้วก็กลับมาก าหนด พองหนอ ยุบหนอ ขณะท่ีก าหนด พองหนอ
ยุบหนออยู่นั้น ถ้าเกิดอยากนอนลงก็ให้ก าหนดว่า อยากนอนหนอ ๆๆ ตลอดถึงการเคล่ือนไหวของเท้า 
แขน ขณะท่ีผู้ปฏิบัตินอนลงก็ควรก าหนดไปด้วย  การยกแขนขึ้นก็ดี การยืดแขนออกก็ดี การวางศอก
ลงท่ีพื้นก็ดี  การก้มลง การงอขา การเอียงตัวไป ซึ่งเป็นอาการท่ีผู้ปฏิบัติเตรียมนอนลงอย่างช้า ๆ ก็
ควรก าหนดรู้ทุกอย่างโดยการก าหนดว่า ยกหนอๆๆ ยืดหนอๆๆ วางหนอๆๆ ก้มหนอๆๆ เป็นต้น ซึ่ง
ก่อนท่ีจะนอนจะต้องท าอุฏฐานสัญญา คือความหมายใจว่า จะลุกขึ้นเวลาไหน ก าหนดนึกในใจ  ๓ - 
๔ ครั้ง การก าหนดอาการท่ีผู้ปฏิบัตินอนลง เป็นส่ิงส าคัญ ในอิริยาบถนอนนี้ช่ัวขณะคู้แขนหรือช่ัวขณะ
เหยียดแขน มรรคญาณ ผลญาณก็สามารถเกิดขึ้นได้ เหมือนกับการบรรลุเป็นพระอรหันต์ของพระ
อานันทเถระ 

พระอานนท์ได้เจริญวิปัสสนากรรมฐานอย่างหนัก เพื่อบรรลุเป็นพระอรหันต์ตลอดคืนใน
ก่อนวันปฐมสังคายนา  ท่านปฏิบัติกายคตาสติตลอดคืน โดยก าหนดย่างก้าวแต่ละก้าวว่า ขวาย่าง
หนอ ซ้ายย่างหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ  และก าหนดสภาวะท่ีเกิดขึ้นแต่ละอย่าง ก าหนด
ต้นจิตก่อนเดิน ก าหนดอาการเคล่ือนไหวของกายทุกอย่างท่ีเกิดขึ้น ในเวลาเดินจงกรม แม้ว่าการ
ปฏิบัติกรรมฐานได้ด าเนินมาถึงเวลาใกล้รุ่งอรุณแล้วก็ตาม  ท่านพระอานนท์ก็ยังไม่ได้บรรลุเป็นพระ
อรหันต์ ได้ทราบว่าท่านพระอานนท์ได้ปฏิบัติวิปัสสนาโดยการจงกรมมาก และเพื่อท่ีจะท าให้สมาธิกับ
วิริยะเสมอกัน ท่านจึงได้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในท่านอนช่ัวขณะหนึ่ง ท่านได้นั่งลงบนท่ีนอนและ
เอนตัวลงนอน  ขณะท่ีท่านปฏิบัติอยู่อย่างนั้นก็ก าหนดว่า นอนหนอ ๆ  แล้วในท่ีสุดท่านก็บรรลุเป็น
พระอรหันต์ในทันทีทันใด  ท่านพระอานนท์ได้ส าเร็จเป็นพระโสดาบันก่อนท่ีจะเอนตัวลงถูกพื้น ท่าน



๘๖ 

 
 

ได้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานต่อไป จนได้บรรลุธรรมเป็น พระสกทาคามี เป็นพระอนาคามีและเป็นพระ
อรหันต์ เกิดขึ้นมาติดต่อกันช่ัวขณะเดียว  

จากตัวอย่างของท่านพระอานนท์ซึ่งการบรรลุเกิดขึ้นช่ัวขณะเดียวกัน  ไม่ได้ใช้เวลา
ยาวนานแต่อย่างใด  เพราะเหตุนี้โยคีจึงควรก าหนดด้วยความพากเพียรตลอดเวลา ไม่ควรลดหย่อนใน
การก าหนดโดยคิดว่า มีการพล้ัง เผลอเล็กน้อยบ้างก็คงไม่ใช่เรื่องส าคัญมากนัก  การเคล่ือนไหวทุก
อย่างท่ีปรากฏในระหว่างการนอน ตลอดถึงการจัดแจงแขน เท้า ผู้ปฏิบัติก็ควรก าหนดอย่างต้ังใจไม่
หยุดหย่อน  ถ้าไม่มีอาการเคล่ือนไหวใดๆ ร่างกายอยู่ในภาวะปกติ  ก็ให้ผู้ปฏิบัติกลับมาก าหนดอาการ
พองยุบของท้องต่อไป และควรปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานต่อไป จนกระท่ังหลับ 

 

๓.๒.๑๐ วิธีการก าหนดต่ืนนอน 
 

ขณะท่ีโยคีต่ืนขึ้นมาในทันทีก็ควรก าหนดสภาวะจิตท่ีต่ืนขึ้นมาว่า ต่ืนหนอ ๆ  แต่ถ้าหาก
ว่าผู้ปฏิบัติไม่สามารถก าหนดรู้สภาวะจิตท่ีพึ่งต่ืนได้ทันทีพอดี  ก็ควรเริ่มก าหนดอาการพองยุบของ
ท้องต่อไป ถ้าผู้ปฏิบัติต้ังใจลุกขึ้นจากเตียงนอน ก็ควรก าหนดว่า ลุกหนอ ๆ แล้วก็มีสติก าหนดการ
เปล่ียนแปลงอาการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ผู้ปฏิบัติก าหนดในการจัดแขนจัดขา เมื่อผู้
ปฏิบัติยกศีรษะขึ้น ก็ให้ก าหนดว่า ยกหนอๆ เมื่อลุกขึ้นก็ให้ก าหนดว่า ลุกหนอๆ เมื่อลุกนั่งก็ให้ก าหนด
ว่า นั่งหนอๆ ถ้าผู้ปฏิบัติจัดการเปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหวใด ๆ ก็ตาม ก็ให้ก าหนดทุกอย่าง
เหมือนกับเวลาท่ีก าหนดในการจัดแขนขา  ถ้าไม่มีการเปล่ียนแปลงเช่นนั้นใด ๆ มีแต่อาการนั่งอย่าง
สงบ ผู้ปฏิบัติก็ควรกลับมาก าหนดอาการพองยุบของท้องต่อไป 

 
 
 
 
๓.๓ กระบวนการส่ง - สอบอารมณ์  
 

หลังจากนักปฏิบัติพากเพียรปฏิบัติ ได้ครบ ๓ วันแล้ว เบ้ืองต้นจะมีการอบรมและแนะน า
การส่ง – สอบอารมณ์ โดยหลวงพ่อพระครูภาวนาสมณวัตร วิ แนะน าและให้วิธีการในการส่ง –สอบ
อารมณ์  ผู้ปฏิบัติจะต้องส่งอารมณ์ ตามตาราง ในวัน เวลา สถานท่ี ท่ีก าหนดให้ ซึ่งมีกุฏิสอบอารมณ์
มีอยู่ ๔ มุม ของศาลาปฏิบัติธรรม ได้ส่งอารมณ์ ได้รับการสอบอารมณ์ทุกวันโดยพระวิปัสสนาจารย์    
จะได้ตรวจสอบความก้าวหน้าในการปฏิบัติ และท่านจะได้ช่วยแก้ปัญหาในการปฏิบัติเป็นรายบุคคล 

ในการอบรมการเจริญสติปัฏฐาน ๔ นั้น การสอบอารมณ์ ส่งอารมณ์ ถือว่ามีความส าคัญ
อย่างยิ่ง  เพราะนอกจากจะเป็นช่องทางให้พระวิปัสสนาจารย์ ตรวจสอบความเข้าใจท่ีถูกต้องของ



๘๗ 

 
 

ศิษย์ เพื่อจะได้ช่วยแก้ไขปรับความเข้าใจให้ถูกต้อง ถูกทางแล้ว การสอบอารมณ์ ส่งอารมณ์ยังเป็น
ช่องทาง ให้ครูบาอาจารย์สามารถแนะแนวทางเพิ่มเติม เพื่อความก้าวหน้าในการปฏิบัติให้เหมาะสม          
เป็นรายบุคคล ซึ่งผู้ปฏิบัติธรรมใหม่ๆ มักจะสงสัยค าว่า “สอบอารมณ์” และ “ส่งอารมณ์”  ว่าคือ
อะไร เมื่อไม่รู้ก็จะท าให้กังวลหนักในใจ เพื่อให้เกิดความใจเบ้ืองต้น ได้อธิบายดังนี้ 

ค าว่า “ส่งอารมณ์”  เป็นหน้าท่ีของผู้ปฏิบัติธรรมท่ีจะมารายงานการปฏิบัติของตนเอง
โดยเล่าตามท่ีเราประพฤติปฏิบัติมา ว่าขณะท่ีปฏิบัตินี้เราไปรู้ไปเห็นมาอย่างไรเช่น การท่ีเราเดิน
จงกรม “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” ตามดูอาการเคล่ือนไหวของเท้า ยกขึ้นมารู้สึกหนักเบาอย่างไร 
เวลาย่างรู้สึกมีลมพัดผ่านอย่างไร เหยียบลงสัมผัส รู้สึกเย็นร้อนอ่อนแข็งอย่างไรก็รายงานสภาวธรรมท่ี
ปรากฏ ตามท่ีเราไปรู้ ไปเห็นมาให้พระวิปัสสนาจารย์ได้ฟัง๔๒  

ค าว่า ‘สอบอารมณ์’ เป็นเรื่องของพระวิปัสสนาจารย์ ท่านจะสอบถามเกี่ยวกับการปฏิบัติ
ของโยคีว่าเป็นอย่างไร ก าหนดอย่างไรก าหนดแล้วมีอะไรเกิดขึ้นบ้าง เป็นอย่างไรบ้าง พระวิปัสนา
จารย์จะสอบถาม เพื่อสอบถามว่า ปฏิบัติได้ถูกผิดอย่างไร จะได้ช่วยแก้ไขหรือแนะน าอธิบายเพิ่มเติม                
ในสภาวะธรรมท่ีเข้าใจไม่ถูกต้อง เพื่อเกื้อหนุนต่อการปฏิบัติ  

 

๓.๓.๑ หลักการมาส่งอารมณ์ 
 

๑. เมื่อมาถึงให้กราบพระอาจารย์ด้วยการกราบสติปัฏฐาน ๔ สามครั้ง  
๒. พนมมือขณะส่งอารมณ์กับพระอาจารย์ พูดให้ตรงประเด็นไม่พูดคุยนอกเรื่องการ

ปฏิบัติ 
เล่าเฉพาะอารมณ์สภาวะเท่านั้น 

๓. ให้เล่าตามท่ีตนได้พบได้เห็นมาจริงๆ อย่าน าเอาเรื่องท่ีเคยได้ยินได้ฟังได้อ่านมาเล่า  
๔. ต้องต้ังใจฟังแล้วน าไปปฏิบัติอย่างเคร่งครัด ถ้าไม่เข้าใจหรือสงสัยอะไรให้ถามจนเข้าใจ 
๕. ขณะนั่งรอส่งอารมณ์อยู่ให้เก็บสายตา อย่าปล่อยใจ ให้ต้ังใจก าหนดอารมณ์กรรมฐาน 

ท่ีเกิดขึ้น เมือถึงเวลาของตนจึงค่อยพูด ไม่ต้องสนใจสภาวะหรือเรื่องของคนอื่น 
๖. เวลามาและกลับจากส่งอารมณ์ ให้เดินมาทีละคน  
 
๓.๓.๒ ล าดับขั้นการสอบ-ส่งอารมณ์การเดินจงกรม 
 

ในการส่งสอบอารมณ์การเดินจงกรมนั้น ต้องรู้จุดประสงค์เสียก่อนว่านักปฏิบัติจะเข้าไป
ก าหนดรู้อะไร ตัวอย่างเช่น ขณะท่ีเดินจงกรม ให้ส่งใจไปท่ีเท้า แต่ไม่ใช่ไปดูรูปร่างสัณฐานของเท้า 

                                                             
๔๒ พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔, พิมพ์คร้ังที่ ๑๓, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพ์ บริษัท บุญศิริการพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๖), หน้า ๑๑๙ 



๘๘ 

 
 

หากแต่ไปดูอาการเคล่ือนไหวของ เท้า เมื่อเข้าใจจุดประสงค์ของการปฏิบัติ นักปฏิบัติจะสามารถตอบ           
พระวิปัสสนาจารย์ได้ อาการเคล่ือนไหว หลักๆของเท้าก็มีอยู่แค่ ๓ อาการ คือ ยกขึ้น ย่างไป และ
เหยียบลง ‘ยก’ หมายถึง อาการท่ีเคล่ือนจากข้างล่างขึ้นมาข้างบน ‘ย่าง’ หมายถึง อาการท่ีเคล่ือน
จากข้างหลังไปข้างหน้า และ ‘เหยียบ’ หมายถึง อาการท่ีเคล่ือนจากข้างบนลงข้างล่าง เราจะเดิน
อย่างไรก็ไม่พ้น อาการ ยกขึ้น ย่างออกไป และเหยียบลง ได้แบ่งการก าหนดรู้ในการเดินจงกรมไว้โดย
ละเอียดเป็น ๖ ระยะ จากง่ายไปหายาก จากหยาบไปหาละเอียด๔๓ จากไวไปหาช้า ให้นักปฏิบัติตอบ  
พระวิปัสสนาจารย์ตามเรียงล าดับหัวข้อต่อไปนี้  

 

๑. เดินจงกรมระยะไหน นานเท่าไร บริกรรมว่าอย่างไร 
๒. ขณะยก ย่าง เหยียบ รู้สึกอย่างไรบ้าง 
๓. อารมณ์ท่ีแทรกเข้ามามีอะไรบ้าง (เช่น คิด ได้ยิน ง่วง เบ่ือ เป็นต้น) บริกรรมว่าอย่างไร 

บริกรรมแล้วรู้สึกอย่างไร หรือไปรู้เห็นอาการนั้นๆ ว่าเปล่ียนแปลงไปอย่างไรบ้าง 
๔. มีปัญหาอะไรท่ีเกี่ยวกับการเดินจงกรม ก็สามารถสอบถามพระวิปัสสนาจารย์ได้

เพื่อท่ีจะได้แนะน าแนวทางปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง 
 

จุดมุ่งหมายใหญ่ของการเดินจงกรมก็คือ ต้องการให้มาดูการสังเกตุอาการของธาตุ ธาตุ
เป็น ๑ ใน ๓ หมวดท่ีพระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ใน กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน มี ๓ วิธีนี้ได้แก่ ๑. 
อิริยาบถ   ๒. สัมปชัญญะ  ๓. ธาตุมนสิการ เช่น“ขวาย่างหนอ - ซ้ายย่างหนอ” เป็นธาตุมนสิการ 
อาการเคล่ือนไหวเป็น ธาตุลม ในขณะเดียวกันก็มีธาตุอื่นอยู่ร่วมด้วยอาการท่ี ‘ยกขึ้นมา’ บางครั้งก็
หนักซึ่งเป็นอาการของธาตุดินกับธาตุน้ า บางครั้ง ‘ยกขึ้นมา’ แล้วรู้สึกเบาๆ ซึ่งเป็นอาการของธาตุไฟ
กับธาตุลม ส่วนอาการเคล่ือนไหวต่างๆ ก็เป็นอาการของธาตุลม บางครั้งเมื่อย่างเท้าไปมีลมพัดผ่าน
หลังเท้าบ้าง ฝ่าเท้าบ้าง หรือคล้ายกับแหวกกระแสลมบ้าง บางครั้งเมื่อเท้าสัมผัสพื้นก็รู้สึกว่าแข็งบ้าง 
บางครั้งก็เย็น บางครั้งก็ร้อน บางครั้งก็อ่อน บางครั้งก็เหนียว บางครั้งก็แฉะ บางครั้งก็ล่ืนๆ เหล่านี้
เป็นอาการของธาตุท้ังส้ิน 

 
 

๓.๓.๓ ล าดับขั้นของการส่งอารมณ์ – การนั่งสมาธิ 
 

การส่งอารมณ์เรื่องนั่งสมาธิ ก็ให้รายงานว่าขณะท่ีนั่งนั้นเราก าหนดรู้อะไรเป็นหลัก พอง
ยุบมีหรือไม่ ยาวหรือส้ัน เพราะอาการพองยุบ สามารถเปล่ียนแปลงได้ บางครั้งพองยาว ยุบส้ัน พอง
ส้ัน ยุบยาว บางครั้งก็ม้วนขึ้นมา ถ้าเป็นลักษณะม้วนขึ้นมาหรือม้วนเข้ามา ไม่ได้พอง ไม่ได้ยุบ เราก็
ต้องเปล่ียนค าก าหนดเป็น “ม้วนหนอ - ม้วนหนอ” ตามอาการ บางครั้งอาจมีลักษณะหมุนๆ ก็

                                                             

 ๔๓ พระครูภาวนา สมณวัตร วิ., สอบอารมณ์ ส่งอารมณ์, พิมพ์คร้ังที่ ๑, ๒๕๕๙, หน้า ๑๕ 



๘๙ 

 
 

ก าหนดรู้ว่า “หมุนหนอ - หมุนหนอ” บางครั้งอาการเคล่ือนขึ้นลงๆ ก็ต้องก าหนดไปตามอาการว่า 
“ขึ้นหนอ - ลงหนอ” ๔๔ 

๑. นั่งสมาธิได้นานเท่าไร 
๒. ดูท่ีไหน บริกรรมว่าอย่างไร รู้สึกอย่างไร (เล่าอารมณ์หลักก่อน) 
๓. อารมณ์ท่ีแทรกเข้ามามีอะไรบ้าง (เช่น คิด ได้ยิน ง่วง เบ่ือ เป็นต้น) บริกรรมว่าอย่างไร 

บริกรรมแล้วรู้สึกอย่างไร หรือไปรู้เห็นอาการนั้นๆ เปล่ียนไปอย่างไรบ้าง 
๔. เวทนามีหรือไม่ เล่าประสบการณ์ให้ฟังต้ังแต่เวทนาเริ่มเกิด ต้ังอยู่และดับไป โดย

ละเอียด  
๕. มีปัญหาอะไรท่ีเกี่ยวกับการนั่งสมาธิ ให้สอบถามได้เพื่อท่ีจะได้แนะน าแนวทางปฏิบัติ

ได้อย่างถูกต้อง 
๓.๓.๔ ล าดับขั้นของการส่งอารมณ์ – อิริยาบถย่อย 
 

ก าหนดอิริยาบถย่อยได้อะไรบ้าง (ทานอาหาร ถอดรองเท้า ขึ้นบันไดเปิดประตู  ไขกุญแจ 
นั่งลง ลุกขึ้น อาบน้ า แปรงฟัน ล้างหน้า ถ่ายหนักถ่ายเบา เข้านอน ต่ืนนอน เปิด - ปิดไฟ นุ่งห่ม
เส้ือผ้า ติดป้ายช่ือ ก าหนดว่าอย่างไร รู้สึกอย่างไรในอาการนั้น ยกตัวอย่างให้ฟัง มีปัญหาอะไรท่ี
เกี่ยวกับการก าหนดอิริยาบถย่อย ให้ถามพระวิปัสนาจารย์ได้ 

  

ผู้ปฏิบัติก็พึงส่งอารมณ์ว่า ก าหนดอิริยาบถย่อยได้ดีไหม ผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่จะไม่ค่อย
ก าหนดตรงการก าหนดอิริยาบถย่อยซึ่งรายละเอียดมาก และพลาดจากการก าหนด การก าหนด
อิริยาบถย่อย หากนักปฏิบัติไม่ก าหนดอะไรเลย อกุศลก็จะเข้ามาเต็มไปหมด ย่อมท่ีจะท าให้ฟุ้งซ่าน 
เพราะปล่อยให้อกุศลเข้ามาครอบง าใจ ผู้ปฏิบัติท่ีฟุ้งมากๆ จนก าหนดรู้อะไรไม่ค่อยได้ ส่วนมากเกิด
จากการท่ีไม่ได้ก าหนดอิริยาบถย่อย 

 

เมือ่นักปฏิบัติถูกอกุศลเข้ามาครอบง า ท าให้เดินก็ไม่ดี จะนั่งก็ไม่ดี จะนอนก็ก าหนดอะไร
ไม่ได้ อย่างไรก็ตาม เมื่อสติสมาธิของนักปฏิบัติยังมีก าลังน้อย จะคาดหวังให้ก าหนดรู้ได้เต็มร้อย 
ก าหนดรู้ให้ได้มากๆ ก็ย่อมเป็นไปไม่ได้ กายใจของเราก็เช่นกัน เราก็ต้องปล่อยให้สติสมาธิค่อยๆ 
พัฒนาไปหลายๆ วัน ท้ังนี้ก็ต้องเพียรพยายามก าหนดไปเรื่อยๆ อย่าปล่อยใจให้เผลอมากเกินไป๔๕ 

 

การส่งอารมณ์อย่าพูดคุย หรือสอบถามในเรื่องท่ีไม่เกี่ยวกับการปฏิบัติ ในขณะนั้น หากมี
เรื่องสงสัยในข้อธรรมอื่นๆ ท่ีไม่เกี่ยวกับการปฏิบัติก็ควรเก็บไว้สอบถามหลังจากลากรรมฐานไปแล้ว  
พึงรายงานเฉพาะการปฏิบัติ ของช่วงหลังจากการส่งอารมณ์ครั้งก่อน มาจนถึงขณะนั้น เนื่องจากมี

                                                             

 
๔๔ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๔๒ 

 ๔๕ พระครูภาวนา สมณวัตร วิ., สอบอารมณ์ ส่งอารมณ์, พิมพ์คร้ังที่ ๑, ๒๕๕๙, หน้า ๔๔ 



๙๐ 

 
 

ช่วงเวลารายงานเพียงส้ันๆ อย่าน าสภาวะท่ีวันก่อนหน้านั้นมารายงาน แม้จะรู้สึกว่าวันก่อนๆ นั้นจะ
ท าได้ดีกว่าวันนี้ก็ตาม การรายงานก็ควรเล่าไปตามล าดับให้กระชับ ชัดเจน จากหมวดเดินจงกรม นั่ง
สมาธิ และอิริยาบถย่อย 

 

การสอบอารมณ์ในแต่ละครั้งนี้เป็นค าแนะน า เฉพาะราย และเฉพาะกาล  ผู้ปฏิบัติไม่พึง
ไปจดจ าค าแนะน า ท่ีครูบาอาจารย์แนะน าผู้ปฏิบัติรายอื่นมาเป็นของตน เพราะแต่ละคนมีสภาวะและ
ความก้าวหน้าไม่เท่ากัน มีปัญหาไม่เหมือนกัน ในแต่ละวันท่ีเรามา ส่งอารมณ์ ค าแนะน าของครูบา
อาจารย์ไม่จ าเป็นต้องเหมือนเดิม ผู้ปฏิบัติบางคนก็เกิดความสับสนว่า ก็พึงเข้าใจว่า ค าแนะน าท่ีครูบา
อาจารย์ให้ในแต่ละวันนั้น มีเพื่อแก้ไขปัญหาของการปฏิบัติของผู้นั้นในช่วงนั้น หรือ เพื่อเกื้อหนุน
ความก้าวหน้าสู่ระดับต่อไป ของศิษย์ ผู้นั้น จึงไม่จ าเป็นท่ีค าแนะน าจะต้องเหมือนเดิมทุกครั้งไป       
พึงต้ังใจจดจ าค าแนะน าใหม่ในแต่ละครั้ง แล้วพากเพียรน าไปปฏิบัติตาม ในแต่ละวันท่ีมา ‘ส่งอารมณ์’ 
ค าแนะน าของครูบาอาจารย์ไม่จ าเป็นต้องเหมือนเดิม ผู้ปฏิบัติบางคนก็เกิดความสับสนว่า “เมื่อวัน
ก่อนท่านให้ท าอย่างนี้ แล้ววันนี้ท าไมให้ท าแบบนั้น เปล่ียนไปเปล่ียนมา ไม่เห็นเหมือนกัน ค าแนะน าท่ี
ครูบาอาจารย์ให้ในแต่ละวันนั้น มีเพื่อแก้ไขปัญหาของการปฏิบัติของผู้นั้นในช่วงนั้น  หรือ เพื่อ
เกื้อหนุนความก้าวหน้าสู่ระดับต่อไปของศิษย์ผู้นั้น จึงไม่จ าเป็นท่ีค าแนะน าจะต้องเหมือนเดิมทุกครั้ง
ไป พึงต้ังใจจดจ าค าแนะน าใหม่ในแต่ละครั้ง แล้วพากเพียรน าไปปฏิบัติตาม๔๖ 

 

นักปฏิบัติส่งอารมณ์ด้วยความซื่อสัตย์ ในการส่งอารมณ์เป็นเรื่องส าคัญอย่างยิ่ง เพื่อช่วย
เกื้อหนุนการปฏิบัติของทุกคน หากเห็นว่าคนไหนมีปัญหาติดขัดตรงไหน หรือควรปรับเปล่ียนอย่างไร
เพื่อให้เหมาะสม หรือเพื่อช่วยให้ผู้นั้นผ่านอุปสรรคปัญหาในช่วงนั้นไปได้ ก็จะได้แนะน าไปปฏิบัติ    
เมื่อผู้ปฏิบัติไม่ได้รายงานตามความเป็นจริง ย่อมเป็นอุปสรรคขัดขวางความก้าวหน้าในการปฏิบัติของ
ผู้ปฏิบัติ จึงควร ส่งอารมณ์ไปตามความเป็นจริง หากมีความพากเพียรในการก าหนดรู้  ว่าเกิดอะไรขึ้น 
ก าหนดรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นว่าอย่างไร เมื่อได้ก าหนดรู้แล้วเกิดอะไรต่อมา พระวิปัสสนาจารย์จะได้ซักถาม 
แล้วแก้ไขต่อไป๔๗ 

 

การส่งอารมณ์เป็นเรื่องจ าเป็นอย่างยิ่ง ส าหรับการปฏิบัติ อาศัยช่วงเวลาส้ันๆ รายงานผล
การปฏิบัติให้พระวิปัสสนาจารย์ฟัง แล้วต้ังใจจดจ าจ าค าแนะน า มาปรับปรุงแก้ไข ให้ก้าวหน้าต่อไป  
ได้จัดให้มีการ ส่ง – สอบ อารมณ์ทุกวัน มีพระวิปัสสนาจารย์ จ านวน ๔ ท่าน  ได้เมตตาในการ       

                                                             

 ๔๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๐ 

 ๔๗ พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔, พิมพ์คร้ังที่ ๑๓, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพ์ บริษัท บุญศิริการพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๖), ๑๒๑ 



๙๑ 

 
 

ส่ง – สอบ ในแต่ละวัน ซึ่งผู้ปฏิบัติจะต้องสลับ สับเปล่ียน การส่ง - สอบ อารมณ์กับพระวิปัสสนา
จารย์ทุกวัน โดยต้ังใจรายงานสภาวธรรมต่างๆ ท่ีปรากฏขึ้นให้รับทราบ 

 

ซึ่งในการส่ง -สอบอารมณ์พระวิปัสสนาจารย์ จะไม่บรรยายหรืออธิบายเรื่องวิปัสสนา
ญาณ ๑๖ แก่ผู้ปฏิบัติล่วงหน้า เพียงให้ฝึกปฏิบัติอย่างเดียวไปก่อน  การรู้ล่วงหน้าจะท าให้เกิดผลเสีย
เกิดความคิดปรุงแต่ง หรือเปรียบเทียบกับในทฤษฎี หรือมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับสภาวะญาณต่างๆ 
ซึ่งท าให้ไม่ต้ังอยู่กับการก าหนดเจริญสติปัฏฐาน  หากปฏิบัติได้ถูกต้องอย่างต่อเนื่อง มีสติก าหนดรู
อาการท่ีเกิดขึ้นนั้นอย่างจดจ่อ และเท่าทันปัจจุบัน ก็จะรูแจ้งชัดว่าจิตท่ีก าลังก าหนดรูนั้น เป็น
สภาวธรรมทางจิตอย่างหนึ่ง ท่ีปรากฏขึ้น และสามารถก าหนดรู้ได้ตามล าดับ ดังนั้นผู้หวังความพ้น
ทุกข์จึงควรเพียรปฏิบัติอย่างจริงจัง ไม่ย่อท้อจึงจะได้รับผลแห่งความเพียร คือญาณปัญญาอันเป็นท่ี
ดับทุกข์ได้โดยส้ินเชิง 

  

สรุปได้ว่าเมื่อผู้ปฏิบัติมีความเข้าใจของความส าคัญ การส่ง - สอบอารมณ์ เป็นอย่างดี 
ต้ังใจมารายงานการปฏิบัติ อย่างกระชับ ชัดเจน จนครบถ้วน และเมื่อครูอาจารย์สอบอารมณ์ ต้ังใจ
ตอบค าถามตามความเป็นจริง แล้วน้อมรับค าช้ีแนะไปปฏิบัติตาม พยายามยึดมาตรฐาน คือ กระชับ 
ถูกต้อง และตรงสภาวะท่ีเป็นจริง ย่อมท าให้เกิดความก้าวหน้าในการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน เมื่อเกิด
สภาวธรรมอันเป็นอุปสรรคขัดขวางต่อการปฏิบัติธรรมแล้ว จ าเป็นต้องมีพระวิปัสสนาจารย์ท่ีมีความรู้ 
และประสบการณ์เพื่อจะได้วิเคราะห์ แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขอย่างถูกต้อง ผู้ปฏิบั ติจะเกิ ด
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติยิ่งขึ้นต่อไป 

 
๓.๔ วิธีการปฏิบัติการเจริญวิปัสสนากรรมฐานของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง   

 ในการเข้ารับการอบรมประพฤติปฏิบัติธรรม ทางศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช มี
พระวิปัสสนาจารย์ เต็มเป่ียมด้วยความเมตตา ท าหน้าท่ีให้การอบรมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโดย
มีหลวงพ่อพระครูภาวนาสมณวัตร วิ (พระครูประจาก สิริวณฺโณ) มีความรู้แตกฉานในการแสดงธรรม
พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต ได้แนะน าขั้นตอนวิธีการปฏิบัติในรูปแบบการบรรยาย และส่ือวีดีทัศน์ 
ท่านพระครูประภาศสารคุณ ท่านพระอ านาจ ขนฺติโก และพระผู้ช่วยวิปัสสนาจารย์ ต่างได้มีบทบาท
คอยอบรมให้กัมมัฏฐานแก่  ผู้เข้ารับการปฏิบัติธรรม ตามหลักสูตรอบรมตามระยะเวลา เช่น  ๗ วัน 
๑๕ วัน ๓๐ วัน หรือช่วงระยะเวลาจ าพรรษา ๓ เดือน โดยแนะน าให้หลักการวิธีการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน โดยยกเอามหาสติปัฏฐานสูตร และพระสูตรท่ีมีความสอดคล้องและเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติ 
ตามหลักมหาสติปัฏฐาน ๔ เพื่อปลูกศรัทธาและเสริมสร้างก าลังใจ แก่ผู้เข้ารับการอบรบ ดังนี้ 
 
 



๙๒ 

 
 

๓.๔.๑ มหาทุกขันธสูตร 
 

พระพุทธองค์ตรัสว่า ตามปกติมนุษย์เป็นผู้ท่ีมีความเกิดเป็นธรรมดา ก็ยังไปแสวงหาส่ิงท่ีมี
ความเกิดเป็นธรรมดา เป็นผู้มีความแก่เป็นธรรมดา ก็ไปแสวงหาส่ิงท่ีมีความแก่เป็นธรรมดาให้แก่ตัว
เราเอง เป็นผู้ท่ีมีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ก็แสวงหาส่ิงท่ีมีความเจ็บไข้เป็นธรรมดาให้แก่ตัวเราเอง เรา
เป็นผู้ท่ีมีความตายเป็นธรรมดา มีความโศกเศร้าเป็นธรรมดา มีความเศร้าหมองเป็นธรรมดา ก็ยังไป
แสวงหาส่ิงท่ีมีความตาย 

  
       การแสวงหาความโศกเศร้ามีความเศร้าหมองเป็นธรรมดาให้แก่ตัวเอง เช่น บุคคลก็ไป
แสวงหาบุตรหาภรรยา ส่ิงท่ีมีชีวิต ไม่มีชีวิตต่างๆ ท่ีนอกตัวเราเช่น โค กระบือ แพะ แกะ เป็ด ไก่ เอา
มาเล้ียงเป็นสัตว์เล้ียงต่างๆ ส่ิงเหล่านี้ก็เป็นส่ิงท่ีมีความแก่ ความเจ็บ ความตายเป็นธรรมดา แล้วเราก็
ไปแสวงหาส่ิงเหล่านั้นมาเพื่อตัวเราอีก เราได้ของไม่ดีแต่ในสามัญส านึกท่ัวไป ถ้าเป็นอย่างโลกๆ ว่า
เป็นของดี แต่ถ้าคนท่ีแสวงหาในทางธรรม ดูแล้วมันไม่ดี เพราะเราก็เป็นของท่ีไม่ เท่ียง ไม่ยั่งยืน ไม่
มั่นคง แล้วเราไปหาส่ิงเหล่านั้นมาให้แก่ตัวเราเองไป ได้ของท่ีมันต้องแก่ ต้องเจ็บ พอเขาเจ็บ พอเขา
แก่ เขาเป็นอะไรขึ้นมา ใจเราก็ไม่ดี เด๋ียวก็ทะเลาะเบาะแว้งกัน  

บางคนกล่าวว่า "สิบปากว่าไม่เท่าตาเห็น" หมายความว่า เขาจะเช่ือก็ต่อเมือได้เห็นด้วยตา
ตนเอง หรือได้ประสบกับตนเองเสียก่อน เขาจะไม่ยอมปลงใจเช่ือจนกว่าจะได้ทดลองด้วยตนเองก่อน 
กล่าวอีกอย่างหนึ่งคือ เขาจะไม่เช่ืออย่างหลับหู หลับตา นี้เป็นส่ิงท่ีดี เพราะคนในสมัยโบราณมักเช่ือ
ค าสอนท่ีสืบทอดกันมา ส่งผลให้มีลัทธิความเช่ือต่างๆ เกิดขึ้นอย่างมากมายในปัจจุบัน จึงไม่ต้องสงสัย
เลยว่าความรู้ท่ีได้จากประสบการณ์ ในการปฏิบัติเองนั้นเป็นธรรมชาติและตรงตามความเป็นจริง 

  

ศรัทธาท่ีแท้จริงอันมีรากฐานอยู่บนสัจธรรมแห่งชีวิต ท่ีปรากฏขึ้นเป็นศรัทธาท่ีต้ังมั่นอยู่
บนความเป็นจริง มิใช่เพียงแนวความนึก คิด การเข้าอบรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตามแนวสติปัฏ
ฐาน ๔ สร้างจิตใจให้เข็มแข็งช่วยพัฒนาศรัทธา และความเช่ือมั่น การได้ฟังธรรมบรรยายค าแนะน า
ด้วยความเคารพนับถือ และด้วยความต้ังใจ อาศัยพระวิปัสสนาจารย์ช่วยอธิบายวิธีการปฏิบัติ ได้เห็น
ผลจากการต้ังใจลงมือปฏิบัติ ย่อมสร้างแรงจูงใจให้เกิดศรัทธาความเล่ือมใส มีพลานุภาพยิ่งใหญ่ต่อ
จิตส านึก ของแต่ละบุคคล ศรัทธาจึงเป็นหนึ่งในอินทรีย์ท้ังห้า เมื่อมีศรัทธา วิริยะก็จะเกิดขึ้น ศรัทธา
กระตุ้นให้เกิดแรงบันดาลใจ ในการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน และเป็นบาทฐานของธรรมะอื่นๆ ท้ังหมด 
เช่น สติ สมาธิ และปัญญา ซึ่งมีพระพุทธด ารัสได้ตรัสกล่าวในคัมภีร์ พระสุตตันตปิฎกขุททกนิกาย 
อุทานจูฬปัณถกสูตรกล่าวว่า “ภิกษุมีกายท่ีต้ังมั่น มีจิตท่ีต้ังมั่น ก าลังยืน เดิน นั่ง หรือนอนก็ตาม ก็
ด ารงสตินี้ไว้มั่น เธอพึงได้คุณวิเศษท้ังเบื้องต้น และเบื้องปลายแล้ว พึงถึงสถานท่ี ท่ีมัจจุราชมองไม่



๙๓ 

 
 

เห็น”๔๘ การสร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้น ต้องอาศัยองค์ประกอบหลักคือ จะต้อง
ปลูกศรัทธาเป็นเบื้องต้น ด้วยเหตุนี้ ในส่วนของผู้ปฏิบัติจึงต้องมีศรัทธาเช่ือมั่น ในพระสัทธรรม ซึ่ง  
พระวิปัสสนาจารย์ ได้น าหลักธรรมน ามาส่ังสอนให้แก่นักปฏิบัติพร้อมท้ังแนะน าให้เห็นประโยชน์ของ
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ย่อมท าให้เกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติ เพิ่มมากยิ่งขึ้น 

 

 ๓.๔.๒ วิปัสสนากรรมฐาน หลักประกันความม่ันคง 

 

 พิจารณาเห็นความไม่เท่ียง คือการเจริญในวิปัสสนากรรมฐานตามแนวแห่งสติปัฏฐาน ๔ นัก
ปฏิบัติสามารถใช้ปัญญานี้มาดูความจริงท่ีเป็นอยู่ตามความเป็นจริง ให้รู้ให้เห็น ให้เกิดวิปัสสนาญาณ
โดยล าดับ จนเกิดความเบ่ือหน่าย อยากหนีอยากพ้น อยากออกจากวัฏฏะสงสารให้ได้ เมื่อได้ญาณขั้น
สูงสุดจนสามารถถึงมัคคญาณ ผลญาณให้เกิดขึ้นได้ ส่ิงนี้จะเป็นหลักประกันว่านักปฏิบัติต้องถึง     
พระนิพพานแน่นอน ถ้าสมาธิเกิดแค่ลัดมือหนึ่งจิตเกิดดับแสนโกฏิ์ขณะสมาธิเกิด ให้มันต่อเนื่องจริงๆ 
มีกุศลมาก เพราะเมื่อปฏิบัติต่อเนื่องกันจริงๆแล้ว ก็เป็นปัจจัยให้วิปัสสนาญาณเกิด ท าใจของเราให้
เป็นปกติได้ แต่ถ้าไม่รู้จักตามความเป็นจริงบางทีเสียใจนานเหลือเกินกว่ าจะผ่านพ้นได้ การศึกษา
ธรรมะเพียงอย่างเดียวไม่เพียงพอ จึงจ าเป็นต้องปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้เห็นความจริงด้วย 

 

  
 
 
 ๓.๔.๓ อานิสงส์ (ประโยชน์) ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
 

เมื่อนักปฏิบัติเพียรในการก าหนด ย่อมได้รับอานิสงส์ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่ง
ครูบาอาจารย์ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ปี ได้อธิบายผลแห่งการปฏิบัตินั้นย่อม
มีมากนานัปการ รูปนามมีสภาวลักษณะและสามัญญลักษณะ ดังตามค าสอนของพระพุทธเจ้า รูปนาม
ไม่เท่ียงเป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน บุคคลท่ีเช่ือว่าเท่ียง เป็นสุข มีตัวตน จึงมีความเห็นผิดเป็นวิปลาส       
(ทิฏฐิวิปลาส) ความจริงรูปนามเกิดขึ้นตามเหตุปัจจัยอาศัยกันเกิดขึ้น ไม่มีส่ิงใดเลยท่ีเกิดขึ้นโดยไม่มี
เหตุ ซึ่งเมื่อมีความเข้าใจถูกต้องแล้ว ย่อมเกิดประโยชน์แก่ผู้ท่ีเจริญวิปัสสนากรรมฐาน  

๑. ท าให้จิตของผู้ปฏิบัติผ่องใสท้ังนี้เพราะ ในขณะท่ีผู้ปฏิบัติมีสติตามก าหนดรู้ปัจจุบัน
อารมณ์อยู่ เช่นขณะก าหนดว่า “พองหนอ  ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” หรือก าหนดว่า“ขวาย่างหนอ
ซ้ายย่างหนอ” ฯลฯ อยู่นั้น จิตของผู้ปฏิบัติจะประกอบด้วยกุศลเพราะสติเป็นกุศลธรรม ขณะท่ีสติอัน
เป็นกุศลธรรมเกิดขึ้นอยู่นั้น อกุศลธรรม (กิเลสธรรมต่างๆเช่น ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความ
เย่อหยิ่ง ความถือตัว ความทะนงตน ฯลฯ) ก็จะไม่สามารถเกิดขึ้นได้ในขณะนั้น กิเลสเหล่านี้เป็น

                                                             
๔๘ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๕๐/๒๗๘ 



๙๔ 

 
 

สภาวธรรมทางจิตท่ีท าให้จิตเศร้าหมอง ในระหว่างท่ีผู้ปฏิบัติมีสติตามรู้ปัจจุบันอารมณ์อยู่ กิเลส
ดังกล่าวจะเกิดขึ้นไม่ได้ เปรียบได้กับ ขณะท่ีมีแสงสว่างเกิดขึ้น ความมืดย่อมจะอันตรธานหายไป 
ในทางกลับกัน ขณะท่ีมีความมืดเกิดขึ้น ความสว่างก็ย่อมจะอันตรธานหายไปเช่นกัน ขณะใดก็ตามท่ีผู้
ปฏิบัติมีสติตามรู้ปัจจุบันอารมณ์อยู่ อกุศลธรรมซึ่งท าให้จิตเศร้าหมอง อันเปรียบได้กับความมืด
ย่อมจะเกิดขึ้นไม่ได้ในขณะนั้น ฉะนั้นผู้ปฏิบัติจึงได้รับประโยชน์ของการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน คือ
ท าให้จิตผ่องใส เพราะเมื่อไม่มีอกุศลท่ีท าให้จิตเศร้าหมอง จิตก็จะผ่องใส หากเจริญสติอย่างนี้ไปตลอด 
เมื่อตายลงในขณะจิตท่ีเป็นกุศลนั้น ก็จะไปเกิดในสุคติภูมิอย่างแน่นอน 

 

จิตของคนเรานั้นสามารถรับรู้อารมณ์ได้เพียงอารมณ์เดียว ในแต่ละขณะ ไม่สามารถคิด
เรื่องสองเรื่องได้ในขณะจิตเดียวกัน ขณะท่ีผู้ปฏิบัติตามรู้ปัจจุบันอารมณ์อยู่ เป็นต้นว่า ขณะท่ีก าหนด
ว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ”อยู่ ขณะนั้นจิตของผู้ปฏิบัติก าลังรับรู้อารมณ์ อันได้แก่
อาการเคล่ือนไหวของท้อง   อาการต้ังตรงของร่างกายส่วนบน  อาการถูก เมื่อเป็นเช่นนั้น จิตของผู้
ปฏิบัติจัดว่าประกอบด้วยกุศลธรรม กิเลสต่างๆ (ความโลภ ความปรารถนา ความอยากได้ ความ
ต้องการในอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่งท่ีตนผูกพันอยู่ รวมท้ังความโกรธ ความไม่ต้องการ ความไม่
ปรารถนาอารมณ์ท่ีตนเองไม่พึงพอใจอย่างใดอย่างหนึ่ง) จะไม่สามารถเกิดขึ้นได้ในขณะนั้น  เพราะ
ขณะนั้นจิตของผู้ปฏิบัติรับรู้สักแต่ว่ามีอาการเคล่ือนไหว สักแต่ว่ามีอาการต้ังตรงของร่างกาย หรือสัก
แต่ว่ามีอาการถูก การท่ีจิตของผู้ปฏิบัติมีสติตามก าหนดรู้ปัจจุบันอารมณ์ จนกระท่ังความโลภหรือ
ความโกรธ ไม่สามารถเกิดขึ้นได้ในขณะนั้น จัดว่าเป็นการก าจัดกิเลส คือ ความโลภ ความโกรธ โดย
ช่ัวขณะ เมื่อเป็นเช่นนั้นจะท าให้จิตของผู้ปฏิบัติเกิดความผ่องใส เกิดความสบายใจ แม้กระท่ังหลังจาก
ท่ีปฏิบัติไปแล้ว และไม่ได้ก าลังตามรู้ปัจจุบันอารมณ์อยู่ก็ตาม ก็ยังคงสามารถรับรู้ถึงความผ่องใสความ
เบิกบานใจแห่งจิตของตนได้ 

๒. ท าให้จิตของผู้ปฏิบัติเกิดความมั่นคงหนักแน่นยิ่งกว่าเดิม หมายความว่า ก่อนจะมา
ปฏิบัติธรรม อาจจะขาดสติท่ีตามก าหนดรู้ปัจจุบันอารมณ์อยู่ บางขณะอาจเกิดความโลภ ความ
ปรารถนา ความต้องการต่างๆ ครอบง าจิตใจของเรา เมื่อไม่ได้มาตามท่ีต้องการ ก็เกิดความไม่พึง
พอใจ แต่ถ้าได้ส่ิงท่ีต้องการมา ก็เกิดความหลงใหลพอใจ เมื่อประสบกับอารมณ์ท่ีไม่น่าปรารถนา ก็
เกิดความโกรธ ความไม่พึงพอใจในส่ิงนั้น บุคคลท่ีถูกความโลภ ความโกรธ ครอบง าจิตใจจัดว่าเป็น
บุคคลท่ีมีจิตใจไม่มั่นคง เพราะในขณะนั้นจิตจะซัดส่ายหวั่นไหวอยู่กับอารมณ์ท่ีน่าปรารถนา หรือไม่
น่าปรารถนาเหล่านั้น หากได้มาเจริญวิปัสสนากรรมฐานอยู่ โดยมีสติตามก าหนดรู้เท่าทันปัจจุบัน
อารมณ์ ความโลภหรือ ความโกรธก็จะไม่เกิดขึ้น เมื่อเป็นเช่นนั้นบุคคลผู้ท่ีมีจิตใจมั่นคงมากขึ้น
กว่าเดิม เมื่อประสบกับอารมณ์ท่ีปรารถนาก็จะไม่เกิดความโลภ และเมื่อกระทบกระท่ังกับอารมณ์ท่ี
ไม่น่าปรารถนาก็จะไม่เกิดความโกรธ  จึงเป็นประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 
คือ ท าให้จิตของเรามั่นคงไม่หวั่นไหวต่อโลกธรรมมากขึ้น 



๙๕ 

 
 

๓. ท าให้ผู้ปฏิบัติเกิดปัญญา เกิดความเฉลียวฉลาดมากขึ้น  มีความเข้าใจในหลักธรรมมาก
ขึ้น หมายความว่า ก่อนท่ีผู้ปฏิบัติจะได้มาเจริญวิปัสสนากรรมฐาน อาจจะได้อ่านหนังสือธรรมะอย่าง
ใดอย่างหนึ่งมาบ้างแล้วโดยเฉพาะหนังสือท่ีเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม แต่อาจยังไม่เข้าใจชัด ขาดความ
กระจ่างในหลักวิชาการซึ่งเกี่ยวกับธรรมะในทางพระพุทธศาสนา หลังจากท่ีได้มาเจริญวิปัสสนา
กรรมฐานเมื่อกลับไปอ่านหนังสือธรรมะนั้นอีกก็จะพบว่าตนเองมีความเข้าใจในหลักธรรมของ
พระพุทธศาสนามากขึ้นกว่าเดิม และเมื่อได้อ่านธรรมะขั้นสูงเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมก็จะสามารถเกิด
ความกระจ่าง เกิดความเข้าใจมากขึ้น การท่ีผู้ปฏิบัติสามารถเกิดความเข้าใจกระจ่างแจ้ง ในการอ่าน
หนังสือเป็นผลของการปฏิบัติธรรม คือมีปัญญาได้แก่ความเข้าใจมากขึ้น  จึงจัดว่าเป็นประโยชน์อีก
ประการหนึ่งของการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 

๔. ท าให้ผู้ปฏิบัติหายจากโรคประจ าตัวซึ่งไม่สามารถรักษาได้หมายความว่า ขณะท่ีได้มา
เจริญวิปัสสนากรรมฐาน มีสติตามก าหนดรู้เท่าทันปัจจุบันอารมณ์ มีสมาธิมากขึ้นแล้ว สติท่ี
ประกอบด้วยสมาธินี้จะเป็นสภาวธรรมท่ีจิตใจสะอาดบริสุทธิ์จากกิเลส และเมื่อจิตมีความผ่องใส
บริสุทธิ์จากกิเลส รูปธรรมซึ่งเกิดขึ้นพร้อมกับจิตก็จะเป็นรูปธรรมท่ีสะอาดผ่องใส โรคประจ าตัวต่างๆ
ท่ีเคยเกิดขึ้นมาและมาปรากฏในขณะท่ีเจริญวิปัสสนากรรมฐานอยู่ เพราะขณะนั้นสมาธิของผู้ปฏิบัติ
สูงมาก เมื่อปฏิบัติได้สักระยะหนึ่งและมีสมาธิมากขึ้นแล้ว ผู้ปฏิบัติก็สามารถหายจากโรคเหล่านั้นได้ 

 

๕. ท าให้ผู้ปฏิบัติสามารถบรรลุถึงความพ้นทุกข์คือ มรรค ผล นิพพาน อันเป็นจุดประสงค์
สูงสุดในพระพุทธศาสนาได้  ซึ่งธรรม ๖ ประการจะปรากฏแก่ผู้ปฏิบัติทุกขณะ ท่ีก าหนดอย่างแน่นอน 
ไม่ว่าจะรู้หรือไม่รู้ก็ตามธรรม ๖ ประการนั้นคือ 

๑. ความจริงของรูปธรรมนามธรรมปรากฏขึ้น 
๒. สามารถรู้ตามความเป็นจริงของรูปธรรมนามธรรมนั้นๆ 
๓. สามารถละความรู้สึกเป็นคนเป็นสัตว์ได้ 
๔. สามารถถอนความรู้สึกเป็นเราได้ 
๕. สามารถขจัดความมืดคืออวิชชาได้ 
๖. สามารถกันกระแสของอกุศลไม่ให้ได้โอกาสเกิดขึ้นต่อเนื่องไปได้ 
 

๓.๔.๔ อานิสงส์ (ประโยชน์) ของการก าหนดพอง – ยุบมี ๗ ประการได้แก่ 
 

๑. ละสักกายทิฏฐิ เนื่องจากขณะท่ีเข้าไปก าหนดรู้แล้ว ก็จะรู้ว่าเช่นพอง – ยุบท่ีอยู่ในตัว
เรามิใช่เรา สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา เมื่อเข้าใจอยู่อย่างนี้ ก็ช่ือว่าขจัดสักกายทิฏฐิได้ 

๒. สัมมาทิฏฐิมรรคเกิด เมื่อขณะก าหนดเช่นพอง – ยุบอยู่นั้น ความส าคัญมั่นหมายว่า   
พอง – ยุบของเรา ไม่มีความรู้สึกยินดียินร้ายไม่เกิด และไม่มีความรู้สึกยินดียินร้ายในโลภะ โทสะ      
และโมหะ กิเลสก็ไม่สามารถเข้ามาในจิต 



๙๖ 

 
 

๓. ตทังคปหานดับกิเลสช่ัวขณะ เมื่อก าหนดอยู่กิเลสดับไปช่ัวขณะ ดับไป หายไป ช่ัวขณะ
หนึ่ง จึงเป็นตทังคปหาน คือ ประหารกิเลสหรือดับกิเลสช่ัวขณะหนึ่ง  

๔. เกิดอนิจจานุปัสสนาในขณะก าหนด จะเกิดการเห็นถึงความต้ังอยู่ไม่ได้  “พอง-ยุบ”   
ไม่เท่ียง โดยมีการเกิดขึ้นตั้งอยู่และดับไปเป็นธรรมดา 

๕. ทุกขสัจเมื่อก าหนดอาการเช่นพอง-ยุบอยู่ อาการนั้นๆ จะแสดงสภาวะลักษณะให้เห็น
ว่าพระไตรลักษณ์การเกิดดับ เกิดความเบื่อหน่ายและไม่พอใจในรูปนาม ท่ีเรียกว่าทุกข์ภายในใจ 

๖. สัสสตทิฏฐิหายผลการจากก าหนดพอง – ยุบ ท าให้เห็นว่าพองก็เกิดดับ ยุบก็เกิดดับ 
มิได้เนื่องเป็นอันเดียวกัน เมื่อเข้าใจอย่างนี้เรียกว่าสันตติขาด คือความสืบต่อขาดไป 

๗. อุจเฉททิฏฐิหายเมื่อเข้าใจว่าพอง – ยุบมิได้เป็นอันเดียวกันรูป – นาม สังขารมิได้สืบ
ต่อเนื่องกันเป็นอันเดียวกัน ก็ท าให้เข้าใจว่ารูปนามแต่กาลก่อนไม่มี แต่เด๋ียวนี้เกิดมีถึงเกิดมีมาก็จริง 
แต่ก็ต้องแตกสลายไป ดับไปเป็นธรรมดา มิได้สูญส้ินไป หากรูปนามยังมีกิเลสอยู่๔๙

 

 

หลักการปฏิบัติคือให้เฝ้าสังเกตจับตาดู หรือให้มีสติอยู่กับปรากฏการณ์ใดๆก็ตามไม่ว่า
ทางรูปหรือนามท่ีมันเกิดขึ้นตามความเป็นจริงในการปฏิบัติ ให้บรรลุผลส าเร็จตรงตามเป้าหมาย 
ฉะนั้นความเพียรเพื่อให้เกิดสตินี้ เป็นส่ิงท่ีส าคัญมากในการน าไปสู่การล่วงพ้นแห่งทุกข์ได้ ไม่ว่ารูป
นามใดๆต้องมีสติรู้ทันทุกๆปรากฏการณ์ของรูปและนาม ล้วนแล้วแต่ต้องก าหนดต้องเฝ้าจับตา สังเกต
ดูตามท่ีมันเป็นจริง ในทุกอิริยาบถท้ังภายนอกและภายใน ซึ่งสรุปรวมก็คือการก าหนดรูปและนาม ให้
ได้ปัจจุบันอย่างต่อเนื่อง  ในทุกๆขณะของจิตท่ีก าลังรับอารมณ์อยู่ เพื่อเป็นปัจจัยให้วิปัสสนาญาณ
เกิดขึ้น  

 

๓.๔.๕ การใช้สื่อในการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐาน 
 

ส านักปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ได้มีการเผยแผ่แนะแนวทางการปฏิบัติ ออกไปสู่
สังคม โดยน าเทคโนโลยีสารสนเทศไปใช้ในงาน เผยแผ่พระศาสนา เพื่อ ท่ีจะสามารถเข้าถึง
พุทธศาสนิกชนได้กว้างขวางมากขึ้น และเหมาะแก่ผู้ท่ีเปี่ยมด้วยความศรัทธาในการปฏิบัติ ใช้วิธีการ
เผยแผ่ศาสนาในรูปแบบส่ือออนไลน์  โดยมีท่านพระอาจารย์มหาทองมั่น สุทธจิตโต ได้จัดท าวีดีโอ
สาธิต วีธีการปฏิบั ติธรรมและหลักธรรม อาศัยส่ือออนไลน์ทางอิน เตอร์เน็ต ทางเวปไซต์ 
www.tananglenang.wordpress.com หรือ www.sati99.igetweb.com จัดเป็นห้องเรียนศึกษา
กรรมฐานแบบออนไลน์ และมีพระครูภาวนาสมณวัตร ได้ให้โอวาท และหลักการ เทคนิค วิธีการ ท่ี

                                                             

 ๔๙ พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔, พิมพ์คร้ังที่ ๑๓, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพ์ บริษัท บุญศิริการพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๖), ๓๑ - ๓๕ 

http://www.tananglenang.wordpress.com/


๙๗ 

 
 

สอดคล้องกับการปฏิบัติธรรมของศูนย์ เพื่อให้เข้าถึงสัจธรรม อันเป็นหลักความจริงของส่ิงต่างๆ        
มีหลักธรรม สาระธรรม ท่ีน าเสนอ มีหลากหลายรูปแบบ 

  
 

ซึ่งผลของการเผยแผ่ศาสนาทางส่ือออนไลน์นั้น มุ่งหวังให้พุทธบริษัทท่ีมีความสนใจ ได้พบ
กับความสุขในชีวิต ตามหลักค าสอนของพระพุทธองค์ และสามารถฟังธรรมบรรยายต่างๆ และมีวีดีโอ
สาธิตแนะน าการปฏิบัติ จากพระวิปัสนาจารย์ ท่ีมีความรู้ความเช่ียวชาญในการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช การเผยแผ่ทางส่ือออนไลน์นี้ เหมาะส าหรับผู้ท่ี
มีความสนใจในการประพฤติปฏิบัติธรรม ได้ประโยชน์มีความรู้และเข้าใจเพิ่มพูนมากยิ่งขึ้น 

 
  

การเผยแผ่ส่ือสารในยุคปัจจุบัน สู่สาธารณชน  ด้วยเทคโนโลยีสมัยใหม่ เพื่อให้ได้รับ
ข้อมูล ทางอินเตอร์เน็ตแก่ผู้ท่ีสนใจ ซึ่งเป็นเทคโนโลยีท่ีมีความทันสมัย การเผยแผ่ของส านักปฏิบัติ
ธรรม      ซึ่งมีบุคลากรท่ีมีความรู้ความสามารถมีทักษะ ในการสอน มีพระวิปัสสนาจารย์ท่ีมีข้อวัตร
ปฏิบัติอันงดงาม น่าศรัทธาเล่ือมใส วางตัวได้เหมาะสมเป็นแบบอย่างท่ีดีมาก มีวิธีการสอนสอดคล้อง
ได้ดี โดยใช้ส่ือเทคโนโลยีเข้ามาประกอบการบรรยายได้ดีมาก และแนะน าการปฏิบัติเข้าใจง่าย 
อธิบายให้ความรู้ได้ละเอียดลึกซึ้ง สามารถให้การอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวแห่งสติปัฏฐาน ๔ 
ให้สอดคล้องและประยุกต์เข้ากับยุคปัจจุบันได้อย่างครบถ้วนสมบูรณ์ 
 

 สรุปได้ว่า การสร้างแรงจูงใจในการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ให้ผู้ปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติ
ธรรม  ตาณัง เลณัง เฉลิมราช โดยมีพระวิปัสสนาจารย์ได้น าหลักธรรมท่ีมีปรากฏในพระไตรปิฎกเช่น
พระสูตร อรรถกถา น ามาอธิบายขยายใจความสอดคล้องกันการปฏิบัติ อย่างชัดเจน พร้อมด้วยยกเอา
อานิสงส์ (ประโยชน์) ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมาอธิบาย ซึ่งกล่าวได้ว่าพระวิปัสสนาจารย์ทุก
รูปมีเทคนิควิธีการสอนท่ีเข้าใจง่าย เป็นการสร้างแรงจูงใจให้แก่โยคีท่ีเข้ารับการอบรม จนเกิดความ
ศรัทธาพากเพียรในการปฏิบัติธรรม ได้น าหลักการทางพระพุทธศาสนา มาเป็นพื้นฐานเบื้องต้น เพื่อ
ปลูกศรัทธา สร้างแรงจูงใจ เพิ่มวิริยะ อุตสาหะในการปฏิบัติธรรม เป็นผลให้ปัญญาสูงขึ้นตามล าดับ 
ผลแห่งการปฏิบัติอันได้แก่ญาณทัสสนะ หรือปัญญา ท่ีจะสามารถหยั่งรู้ความเป็นจริงอันสูงสุด จน
สามารถก าจัดอวิชชาให้หมดส้ินไป พร้อมท้ังสร้างแรงบันดาลใจให้แก่ผู้ปฏิบัติเพิ่มมากยิ่งขึ้น 

 

 
 

 



 
 

 
บทที่ ๔ 

 

ปัจจัยที่ส่งให้เกิดผลส ำเร็จในกำรปฏบิตัิธรรมของศูนย์ปฏบิัตธิรรม   
ตำณงั เลณัง เฉลิมรำช 

 
ในการศึกษาปัจจัยท่ีส่งให้เกิดผลส าเร็จของการปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 

เฉลิมราช ซึ่งท าให้ผู้เข้ารับการอบรมได้เกิดผลสัมฤทธิ์ มีประสิทธิภาพ ประสิทธิผล ทางผู้ วิจัยได้
สัมภาษณ์จากกลุ่มตัวอย่าง ตามเครื่องมือในแบบวิจัยแล้ว เมื่อน ามารวบรวมในการด าเนินการวิจัย    
ครั้งนี้ ซึ่งในการปฏิบัติธรรมเพื่อให้เกิดผลส าเร็จได้นั้น จะต้องอาศัยปัจจัยองค์ประกอบหลายประการ
รวมเข้าด้วยกัน และปัจจัยท่ีมีผลต่อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน และส่งผลต่อการปฏิบัติธรรม      
ให้เกิดผลส าเร็จ พอสรุปเป็นหัวข้อได้ดังต่อไปนี้ 

  

๔.๑ ปัจจัยภายนอกท่ีมีผลต่อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง 
เลณัง เฉลิมราช 

๔.๒ ปัจจัยท่ีมีผลต่อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง   
เฉลิมราช 

 

๔.๑. ปัจจัยท่ีส่งผลให้เกิดควำมส ำเร็จในกำรปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตำณัง 
เลณัง เฉลิมรำช 

ในการเก็บข้อมูลจากภาคสนาม โดยการสัมภาษณ์ พระวิปัสสนาจารย์ ผู้ปฏิบัติธรรมและ
เจ้าหน้าท่ีดูแลศูนย์ฯ บันทึกข้อมูลจากการสังเกตการแสดงความรู้สึกของผู้เข้ารับการปฏิบัติอบรม 
สามารถรวบรวมข้อมูล แล้วน ามาสรุปเป็นปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายใน ท่ีส่งผลให้เกิดความส าเร็จ
ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ท่ีมีส่วนส าคัญ สนับสนุนและเกื้อกูลต่อผลของการปฏิบัติ
ธรรม 

๔.๑.๑ ปัจจัยภำยนอก 
ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ได้มีการออกแบบเป็นสถานท่ีปฏิบัติธรรม               

มีองค์ประกอบท่ีเป็นปัจจัยเกื้อกูลต่อการเจริญสติและปัญญา เป็นสถานท่ีปฏิบัติธรรมของพระ
โยคาวจรและโยคี มีความพร้อม เพราะมีความเป็น สัปปายะ ซึ่งถือได้ว่าเป็นสถานท่ีอบรมวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวแห่งสติปัฏฐานสูตร ซึ่งมีความสอดคล้องตรงตามกับพระอรรถกถาจารย์  ท่ีได้



๙๙ 

อธิบายถึงความเป็นสปายะ  มีความเหมาะสมอย่างยิ่ง ๕ ประการคือ ๑. เสนาสนะสัปปายะ ๒. 
อาหารสัปปายะ      ๓. อุตุสัปปายะ ๔. ปุคคละสัปปายะ ๕. ธัมมัสสวนะสัปปายะ๑ ซึ่งหมายถึงส่ิงท่ี
สบายสภาพท่ีเหมาะสมอันเกื้อกูลในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้ได้ผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติ ดังมี
รายละเอียดสรุปตามหัวข้อต่อไปนี้ 

 ๔.๑.๑.๑ เสนำสนะสัปปำยะ 
ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ปี  ได้ออกแบบอาคารและสถานท่ี 

เพื่ออ านวยความสะดวกภายในพื้นท่ี เช่น กุฏิ ท่ีพัก ศาลาปฏิบัติธรรม ศาลาส่ง – สอบอารมณ์ มี
ระบบไฟฟ้าให้แสงสว่างเพียงพอ ตามสถานท่ีต่างๆ และทางศูนย์ฯ ไม่มีการเรียกร้องเก็บค่าใช้จ่ายจาก
ผู้เข้ามาปฏิบัติ ท าให้ผู้ปฏิบัติธรรมได้ตัดความกังวลออกไปและมีเจ้าหน้าท่ีดูแลในทุกด้านท่ัวถึง 

บริเวณภายในศูนย์มีความสงบเงียบ สามารถปฏิบัติธรรมได้อย่างเต็มท่ีกุฏิท่ีพักได้จัดท่ีพักแบบกุฏิเด่ียว 
ส าหรับผู้ปฏิบัติหนึ่งท่าน กุฏิ  มีศาลาปฏิบัติธรรมรองรับนักปฏิบัติได้พอดี อ านวยความสะดวก
ครบถ้วน อาทิเช่นตู้เส้ือผ้า ไม้แขวนเส้ือ ฟูก หมอน ผ้าปูท่ีนอน และปลอกหมอน ผ้าห่ม นาฬิกาแขวน
บนผนัง เครื่องท าน้ าอุ่นในห้องน้า ตู้เย็นส าหรับแช่ยา กระติกน้าร้อน แก้วน้ าเย็น และแก้วชงเครื่องด่ืม
ร้อน อุปกรณ์ท าความสะอาดต่างๆ ร่มรองเท้าฯลฯ 

 

มีบุคลากร/เจ้าหน้าท่ีภายในศูนย์ อ านวยความสะดวกเรียบร้อย จ านวน ๓๐ คน มีความ
เพียงพอในการท าหน้าท่ีดูแล ด้านท่ีพัก อาหาร น้ าด่ืม และมีบริการซักเส้ือผ้าในกับผู้ปฏิบัติธรรม
สามารถส่ง ผ้า จีวร สบง ซึ่งทางศูนย์มีบริการซัก ตาก โดยน าใส่ถุงผ้า มาวางไว้หน้ากุฏิท่ีพักตอนเช้า 
เมื่อซัก ตากเรียบร้อยแล้ว มีการดูแลด้านการรักษาความปลอดภัย ภายในและบริเวณโดยรอบในช่วง
ท่ีมีการปฏิบัติธรรม ป้องกันบุคคลภายนอกเข้าไปในบริเวณสถานท่ีฝึกอบรม เพื่อให้เกิดความสงบแก่ผู้
ปฏิบัติธรรม๒ 

                                                             
๑ อง.ติก.อ. (ไทย) ๒/๑๐๒/๒๕๔ 
๒ สัมภาษณ์พระครูภาวนาสมณวัตร วิ (ประจาก สิริวณฺโณ), ประธานพระวิปัสสนาจารย์ ศูนย์ปฏิบัติ

ธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช, วันที่ ๒ มีนาคม ๒๕๖๑ 
สัมภาษณ์คุณนันท์นภัส วรรณเดช, เจ้าหน้าท่ีฝ่ายธุระการและฝ่ายทะเบียน ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง 

เลณัง เฉลิมราช, วันที่ ๒ มีนาคม ๒๕๖๑ 
สัมภาษณ์ พระสมพงษ์ ปัญญาวโร, ผู้ช่วยพระวิปัสสนาจารย์ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณังเลณัง เฉลิมราช 

วันที่ ๒ มีนาคม ๒๕๖๑ 
สังเกตการแสดงความรู้สึกแม่ชีปัญญาวดี  จึงประเสริฐ, ผู้ปฏิบัติธรรม ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 

เฉลิมราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 
สัมภาษณ์ น.ส. เสาวนีย์ ต้ังสัจจวงศ์, ผู้ปฎิบัติศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช, วันที่ ๑๐ 

มีนาคม ๒๕๖๑ 



๑๐๐ 

 
 

๔.๑.๑.๒ อำหำรสัปปำยะ 
 

อาหารและเครื่องด่ืม ทางศูนย์ฯ ได้เตรียมอาหารให้ผู้ปฏิบัติธรรมวันละ ๒ มื้อ 
คือมื้อเช้าเวลา ๐๖.๐๐น. และมื้อเพลเวลา ๑๐.๓๐น. มีอาหารมังสวิรัติ และเนื้อสัตว์ ท่ีเหมาะแก่ผู้
ปฏิบัติได้เลือกรับทาน มีความเกื้อกูลต่อการปฏิบัติธรรม และมีเพียงพอส าหรับผู้เข้ารับการอบรม ได้
จัดเครื่องด่ืมท้ังร้อนและเย็น ภายในห้องรับประทานอาหาร ส าหรับน้ าด่ืมท่ีกุฏิได้จัดวางไว้ ท่ีห้อง
รับประทานอาหาร ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถน าไปด่ืมท่ีบ้านพัก และน าขวดเปล่าไปเปล่ียนได้ และมีน้ า
ปานะบรรจุกล่อง เพื่อด่ืมในกุฏิท่ีพัก ทางศูนย์ได้จัดเตรียมยาสามัญประจ าบ้าน วางไว้ท่ีบริเวณศาลา
ปฏิบัติธรรม ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถใช้ได้ตลอดเวลา มีการบริการและดูแลได้เป็นอย่างดียิ่ง๓ 

 

๔.๑.๑.๓ อุตุสัปปำยะ 
 

ภูมิ อากาศภายในของศูนย์ปฏิ บั ติ ธรรม  ตาณั ง เลณั ง เฉลิมราช ซึ่ งมี
สภาพแวดล้อมทางธรรมชาติ ท่ีไม่ร้อนจนเกินไป และไม่หนาวจนเกินไป ภายในบริเวณศูนย์ฯ มีการ
ปลูกต้นไม้ตามแนวทางเดิน ท าให้เกิดความร่มรื่น และมีความสะอาดเรียบร้อยมาก  ท าให้เกิดความ
สมดุลทางธรรมชาติ ซึ่งการปรับอินทรีย์ของผู้ปฏิบัติย่อมท่ีเจริญก้าวหน้าได้เร็วขึ้น เมื่อได้สัมผัสกับ
บรรยากาศท่ีร่มรื่น มีอากาศท่ีเย็นสบาย มีพันธ์ไม้มากมายท้ังไม้ดอกและไม้ประดับตกแตกภายในศูนย์
ปฏิบัติธรรม ด้านนอกมีคลองส่งน้ าไหลเวียนรอบศูนย์ปฏิบั ติธรรม ด้านในมีการออกแบบสระน้ า
ล้อมรอบศาลาปฏิบัติธรรม จัดให้มีระบบน้ าไหลเวียน ล้อมรอบพื้นท่ี การจัดภูมิทัศน์และส่ิงแวดล้อมมี
ความสมบูรณ์ได้เป็นอย่างดี มีความสมดุลทางธรรมชาติ เย็นสบาย อากาศดี จิตใจผ่องใสและมั่นคง 
ส่งผลเกื้อกูลต่อการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน  

 

๔.๑.๑.๔ ปุคคลสัปปำยะ 

การได้อยู่ใกล้กับบุคคลผู้เป็น "กัลยาณมิตร" จะเป็นปัจจัยส าคัญและเกื้อกูลอย่าง
ยิ่งในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท าให้เข้าใจในพุทธพจน์ในวันท่ีพระอานนท์ตรัสถามพระพุทธเจ้า
ว่า “กัลยาณมิตรเป็นครึ่งหนึ่งของพรหมจรรย์ใช่ไหมพระพุทธเจ้าข้า” พระพุทธเจ้าตรัสตอบว่า 
“ดูก่อนอานนท์ กัลยาณมิตรมิใช่ครึ่งหนึ่งของพรหมจรรย์ แต่กัลยาณมิตรคือท้ังหมดของพรหมจรรย์” 
เพราะว่า กัลยาณมิตร หมายถึง ผู้ทรงคุณธรรมสูง พระวิปัสสนาจารย์ ได้แนะน าการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน โดยให้อยู่ในเส้นทางการปฏิบัติท่ีถูกต้อง มีความช านาญในการปฏิบัติได้แนะน าบุคคลผู้เข้า

                                                             
๓

 สรุปจากบทสัมภาษณ์พระมหาเอกราช เครือฟ้าพิลาส, ผู้ปฎิบัติศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง      

เฉลิมราช, วันที ่๑๐ มีนาคม ๒๕๖๑ 



๑๐๑ 

รับปฏิบั ติ ได้รับความรู้ความเข้าใจอย่างชัดเจน การท่ีได้เจอพระวิปัสสนาจารย์ ท่ีมีความรู้ 
ความสามารถ ทรงคุณวุฒิ และมีเมตตาอย่างสูงยิ่ง โดยเฉพาะพระครูภาวนาสมณวัตร วิ พระอัคคมหา
กัมมัฏฐานา  จริยะเป็นผู้ท าคุณประโยชน์แก่พระพุทธศาสนา ด้านการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่าง
ยิ่งใหญ่ ซึ่งถือว่าได้พบกับส่ิงท่ีมีคุณค่าอย่างยิ่ง”๔ พระวิปัสสนาจารย์ทุกรูปมีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งใน
การแสดงธรรม  

พระครูภาวนาสมณวัตร วิ เทศน์โดยยกเอาพระสูตรต่างๆ ในพระไตรปิฎกมาแสดง 
เหมือนจริงมาก และวิธีการต่างๆ ซึ่งมีความสอดคล้องในการปฏิบัติ  

พระอาจารย์สว่าง  ติกฺขวีโร เทศน์เนื้อหาซ้ าแต่ท่านเทศน์ไม่ซ้ ามีความมหัศจรรย์มาก ส่ิงท่ี
น ามาเทศน์เมื่อฟังแล้วเกิดความประทับใจมาก เพราะท่านเทศน์จากใจ  

พระอาจารย์ทองมั่น สุทฺธจิตฺโต เทศน์ด้วยความเป็นห่วงโยคี เทศน์ก าหนดทุกค าพูด 
นับว่าเป็นตัวอย่างท่ีดีให้กับโยคีในการปฏิบัติ 

ท่านพระครูประภาส สารคุณ มีความนิ่งสงบมากในการเทศน์ เทศน์เสียงกังวาน และได้
เนื้อหาสาระและความรู้เพิ่มพูนมากยิ่งขึ้น  

พระวิปัสสนาจารย์ทุกรูปมีเทคนิคการเทศน์ดีมาก มีความต่อเนื่องกัน พร้อมท้ังประสาน
สัมพันธ์ผสมกลมเกลียวเหมือนกับฟังส่ิงท่ีมีค่ามากมายมหาศาล ท้ังปลูกศรัทธา เพิ่มความวิริยะ 
อุตสาหะให้กับพระโยคาวจรและโยคี ครบกระบวนการถูกต้องทุกอย่าง ท าให้สภาวธรรมเกิดการ
พัฒนาเจริญก้าวหน้าขึ้นเรื่อยๆ เข้าสู่ความเห็นรายละเอียดเพิ่มมากยิ่งขึ้นขึ้น  และเห็นสภาวธรรมตรง
ตามความเป็นจริง ตามท่ีพระวิปัสสนาจารย์ได้แนะน าบอกกล่าวเอาไว้ 

 

พระวิปัสสนาจาย์ทุกรูปมีความรู้ความสามารถ มีความเมตตา เอื้อเฟื้อ การได้ปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน โดยมีจุดเริ่มต้นในหลักการท่ีดีและถูกต้องแล้ว ในท่ามกลางและในท่ีสุด ก็ถูกต้อง
และพัฒนาไปตามกระบวนการของการปฏิบัติ เพราะว่าถ้าได้เริ่มต้นท่ีถูกต้องแล้ว และในท่ีสุดก็ย่อม
ส่งผลส าเร็จให้กับนักปฏิบัติ เพราะฉะนั้นการมีสัมมาทิฎฐิพร้อมกับได้พบ พระวิปัสสนาจารย์ท่ีมี
ความรู้และประสบการณ์ในการปฏิบัติ ทุ่มเทเสียสละอย่างแท้จริง ได้แนะน าการปฏิบัติวิปั สสนา
กรรมฐานอย่างถูกต้อง ซึ่งนับว่าเป็นส่ิงท่ีหาได้ยาก ดังนั้นแล้วนักปฏิบัติสามารถน าหลักการท่ีได้อบรม
มา น าไปปฏิบัติในโอกาสต่อไป๕ 
                                                             

๔ สรุปจากการสังเกตการแสดงความรู้สึกพระพิทักษ์ มนาโป, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง 
เลณัง เฉลิมราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

สังเกตการแสดงความรู้สึกแม่ชีปัญญาวดี  จึงประเสริฐ, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 
เฉลิมราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

๕
 สังเกตการแสดงความรู้สึกแม่ชีปัญญาวดี  จึงประเสริฐ, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 

เฉลิมราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 



๑๐๒ 

 

๔.๑.๑.๕ ธัมมัสสวนะสัปปำยะ 
 

หลักธรรมท่ีพระวิปัสสนาจารย์ ได้น ามาบรรยายให้แก่ผู้ปฏิบัติธรรม ซึ่งเป็นไปตามล าดับ
ขั้นตอนของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยยกเอามหาสติปัฏฐานสูตร และพระสูตรท่ีมีความ
สอดคล้องในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมาบรรยาย ความรู้ท่ีได้จากการสอบอารมณ์ วิธีต่างๆ ท่ี  
พระวิปัสสนาจาย์ได้ให้ค าแนะน ามา เช่นวิธีการแก้ความง่วงนอน คือให้ก าหนดท่ีจิตก่อน “ส่ิงใดท่ีพระ
พุทธองค์ตรัสรู้ ส่ิงนั้นเป็นสัจธรรม ส่ิงใดเป็นสัจธรรม ส่ิงนั้นมีอยู่ในทุกรูปนาม" และมีธรรมบรรยาย
โดยใช้เทคโนโลยีสมัยใหม่เข้ามามีส่วนร่วมช่วยในการสอน ท าให้เข้าใจง่าย  ปลูกศรัทธาและช่วย
พัฒนาความจ าท่ีดี เหมาะแก่ผู้เข้ารับการอบรม๖ 

 

ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ถือได้ว่าเป็นสถานท่ี อันมีความอุดมสมบูรณ์     
ทุกอย่าง ซึ่งต้ังอยู่ในเขตจังหวัดเชียงใหม่ มีภูมิอากาศท่ีดี ถ้าเปรียบเทียบกับสถานท่ีปฏิบัติธรรมต่างๆ 
จากการต้ังศูนย์ปฏิบัติธรรม ของหลวงพ่อพระครูภาวนา สมณวัตร วิ. เช่น ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง 
เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี จัดหวัดเชียงใหม่  ศูนย์ปฏิบัติธรรมปฏินิสสัคโค จังหวัดภูเก็ต ศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมอนีติกัง จังหวัดนครศรีธรรมราช ซึ่งได้จัดอบรมในรูปแบบเดียวกัน เพื่อให้ผู้เข้ารับการประพฤติ
ปฏิบัติธรรมโดยตรง ให้ความเป็นสปายะ เพื่อสะดวกต่อการเก็บอารมณ์ บางครั้ง หลักการดี วิธีการดี 
แต่สถานท่ีไม่เอื้ออ านวย ต่อการเก็บอารมณ์ ผลท่ีได้จากการปฏิบัติจึงไม่ค่อยดี ย่อมไม่ก่อให้เกิด
ผลส าเร็จแก่ผู้ปฏิบัติธรรม จึงสรุปได้ว่าสถานท่ีในการปฏิบัติธรรม จะต้องมีความเป็นสปายะแก่การ
ปฏิบัติธรรม เพราะว่าเมื่อได้หลักการ วิธีการดี สถานท่ีดี ย่อมเป็นเหตุปัจจัยให้ผู้ปฏิบัติมีผลการปฏิบัติ
ท่ีก้าวหน้ายิ่งขึ้น๗ 

 

สรุปได้ว่าเป็นปัจจัยภายนอกของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช  มีการจัด
สถานท่ีอันมีความเป็นสัปปายะ  ไม่ว่าจะเป็นกุฏิท่ีพัก ศาลาปฏิบัติธรรม อาหารน้ าด่ืม และการบริการ
ท่ัวไป   มีพระวิปัสสนาจารย์ท่ีมีความรู้ได้น าหลักธรรมท่ีสอดคล้องต่อการปฏิบัติ ได้อย่างมีระบบ
ขั้นตอน มีผลต่อการปฏิบัติธรรมของผู้เข้าปฏิบัติ จึงได้ออกแบบการให้บริการท้ังหมด มีความ
สอดคล้องกับหลักสูตรการจัดอบรมการปฏิบัติธรรม ดังนั้นส่ิงแวดล้อมมีอิทธิพลเป็นอย่างยิ่ง ในการ
ส่งผลให้การปฏิบัติธรรมมีการพัฒนาด้านสติปัญญาสามารถรับรู้สภาวธรรมตามความเป็นจริง  
                                                             

๖ สังเกตการแสดงความรู้สึกพระมหาคามิน ถิรธมฺโม, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 
เฉลิมราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

สังเกตการแสดงความรู้สึกพระสิทธิทัศน์ ฐิตจาโร, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิม
ราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

๗ สัมภาษณ์ พระสมพงษ์ ปัญญาวโร, ผู้ช่วยพระวิปัสสนาจารย์ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช   
วันที่ ๒ มีนาคม ๒๕๖๑ 



๑๐๓ 

  
 

 ๔.๑.๒ ปัจจัยภำยใน 
 

การปฏิบั ติวิปัสสนากรรมฐานตามแนว สติปัฏฐาน ๔ นั้น   มีแนวทางท่ีมีความ
ละเอียดอ่อนลึกซึ้งแตกต่างกันตามขั้นตอนของการพัฒนาจิตใจ และความละเอียดของจิต และระดับ
ปัญญาท่ีได้ส่ังสมมาของแต่ละบุคคล อันมีองค์ประกอบปัจจัยภายในท่ีจะท าให้ผู้ปฏิบัติสามารถบรรลุ
วัตถุประสงค์ท่ีตนเองได้ต้ังเป้าหมายไว้ ซึ่งมีข้อมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 

๔.๑.๒.๑ กำรรักษำศีล 
 

ก่อนเข้าสู่การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน นักปฏิบัติจะต้องช าระศีลของตนให้
บริสุทธิ์เป็นเบ้ืองต้นด้วยการสมาทานและรักษาศีล พระภิกษุก็จะต้องแสดงอาบัติเสียก่อน สามเณรก็
จะต้องสมาทานศีล ๑๐ ข้อ ส าหรับฆราวาสท่ัวไปก็จะต้องสมาทานศีล ศีล ๘ ทุกวัน เมื่อศีลบริสุทธิ์
แล้วจะเป็นเหตุน้อมน าสู่การเกิดสมาธิได้ง่าย จิตท่ีมีสมาธิและจดจ่ออยู่กับอารมณ์กรรมฐานได้ดี จิต
นั้นย่อมจะเป็นจิตสงบ ในช่วงระยะเวลาในการปฏิบัติ ผู้ท่ีมีความเพียรก าหนดอย่างจดจ่อ ศีลย่อม
บริสุทธิ์เพราะมีการส ารวมทั้งกาย วาจาและใจ 

 

๔.๑.๒.๒ กำรส ำรวมอินทรีย์ 
 

นักปฏิบัติจะต้องพึงส ารวมอินทรีย์ คือ ตา หู จมูก ล้ิน  กายและใจ ไม่ให้จิต
หวั่นไหวไปตามอารมณ์ท่ีมากระทบ โดยการการก าหนดดูรู้ตามส่ิงท่ีมาปรากฏในทวารท้ัง ๖ ได้แก่ รูป 
เสียง กล่ิน รส สัมผัส ถ้าผู้ปฏิบัติไม่มีการก าหนด ปล่อยให้จิตใจเพลิดเพลินไปตามอารมณ์ท่ีมากระทบ
แล้ว กิเลสท้ังหลายย่อมหล่ังไหลเข้าไปเบียดเบียนได้ เมื่อได้ก าหนดรู้ในทวารท้ัง ๖ นี้ เป็นอย่างดีแล้ว 
เท่ากับปิดทวารไว้มิดชิด กิเลสย่อมเข้าไปท าลายไม่ได้ 

 

๔.๑.๒.๓ กำรเพียรก ำหนด 
 

นักปฏิบัติจะต้องมีความเพียรพยามในก าหนดต้ังแต่ต่ืนนอน จนถึงหลับ เมื่อต่ืน
นอนขึ้นมา นามธรรมท่ีเป็นใจจะรู้ก่อน โดยท่ัวไปจะเรียกว่ารู้สึกตัว ภาษาธรรมะเรียกว่าจิตขึ้นสู่วิถี
ออกจากภวังค์ นามธรรมเริ่มเกิดขึ้น โดยหลักการแล้วนักปฏิบัติจะต้องก าหนดทันที คือต่ืนขึ้นมาก็
จะต้องก าหนด"ต่ืนหนอ" เป็นการท ากรรมฐานคือการก าหนดดูกายกับใจท่ีเกิดขึ้นซึ่งอาจมีท้ังดีและเสีย 
เป็นฐานให้สติ สมาธิ และ ปัญญาอาศัยเกิด ขจัดอกุศลธรรมและสร้างกุศลให้เกิดขึ้น ส่ิงนี้เรียกว่าเป็น   
พุทธวิธีของพระพุทธเจ้า การเจริญกรรมฐาน ไม่ใช่แต่เพียรก าหนดเฉพาะในการเดินจงกรมและนั่ง
สมาธิ ในศาลาปฏิบัติธรรม ซึ่งในหมวดกายานุปัสสนา ให้ท ากรรมฐานท้ังอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถ
ย่อย เวทนาจิตและธรรม ก็เป็นกรรมฐาน ขณะท่ีผู้ปฏิบัติมีสติตามก าหนดรู้อาการท่ีมือหรือเท้าเหยียด
ออก หรือ คู้เข้า อาการท่ีกายหย่อนลง ๆ ท่ีจะนั่ง หรือ อาการกายท่ีเคล่ือนไหวลุกขึ้นๆ ซึ่งอาการ



๑๐๔ 

ต่างๆ เหล่านั้นเกิดจากอาการย่อยๆ หลายอาการมาประกอบรวมกัน ผู้ปฏิบัติต้องมีสติก าหนดดูตามรู้
อาการท่ีเกิดขึน้นั้นอย่างจดจ่อเท่าทันปัจจุบัน และมีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง๘ 
 

๔.๑.๒.๔ กำรสร้ำงพละ ๕ ประกำร  
 

การปฏิบัติธรรม ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ผู้ปฏิบัติจะต้อง
บริหารเวลาเอง และรักษาวินัยด้วยตนเอง ซึ่งจะต้องปฏิบัติตามกฎระเบียบอย่างเข้มงวด เนื่องจาก
พื้นฐานจริตนิสัยและอินทรีย์หรือพละท้ัง ๕ เพื่อให้ ท่ีแตกต่างกันของโยคีแต่ละท่านเพื่อเหมาะสมกับ
การปฏิบัติของตนเอง ตามค าแนะน าของพระวิปัสสนาจารย์ เพื่อเป็นการเกื้อกูลต่อการปฏิบัติธรรม
ของโยคี ซึ่งในหลักสูตรนี้โยคีจะได้รับการสอบอารมณ์ทุกวัน โดยพระวิปัสสนาจารย์ได้ตรวจสอบ
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติ และท่านจะได้ช่วยแก้ปัญหาในการปฏิบัติเป็นรายบุคคล 

 

เพื่อให้เกิดก าลังสติ  ในการให้สัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ เกี่ยวกับปัจจัยภายในท่ีมีผล
ต่อผู้ปฏิบัติ ได้ให้ค าตอบว่า การปฏิบัติธรรมจะก้าวหน้าได้นั้นจะต้องสร้างพละ ๕ ประการโดยมีปัจจัย
ดังนี้     ๑.ปัจจัยการก าหนดเดินจงกรมท่ีดี   

๒.ปัจจัยการก าหนดขณะนั่งสมาธิที่ดี   
๓.ปัจจัยการก าหนดอิริยาบถย่อยท่ีดี 
 

การพัฒนาองค์ประกอบของจิตฝ่ายกุศลให้เข้มแข็ง จนกระท่ังสามารถก าหนดได้อย่าง
ต่อเนื่ององค์ธรรมเหล่านี้มีช่ือเรียกว่าพละ ๕ แปลว่า ธรรมอันเป็นก าลัง ท่ีผู้ปฏิบัติธรรมเฝ้าดูส่ิงท่ี
ปรากฏ ทาง กายและทางจิตอย่างต่อเนื่อง พละท้ัง ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา เป็น
ปัจจัยภายใน ในการปฏิบัติธรรมให้เกิดความส าเร็จ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

  

๑. ศรัทธา หมายถึง ความศรัทธาเช่ือมั่นเล่ือมใสในพระรัตนตรัย (พระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ์) และเช่ือมั่นเล่ือมใสในเทคนิคแนวทางท่ีเราก าลังเจริญกรรมฐานกันอยู่นี้ ผู้ปฏิบัติจะต้องมี
ศรัทธาแน่วแน่มั่นคงมากเพียงพอ จึงจะเกิดความพากเพียรก าหนดรู้สภาวธรรมท้ังทางกายและทางจิต
จนจดจ่อได้ หากผู้ปฏิบัติก าหนดรู้แค่เพียงผิวๆเผินๆจะไม่เกิดประโยชน์ใดๆเลยเพราะจิตจะฟุ้งซ่านซัด
ส่ายคิดเรื่อยเป่ือยไป จนกระท่ังสมาธิไม่สามารถต้ังมั่นได้ 

                                                             
๘

 สัมภาษณ์พระครูภาวนาสมณวัตร วิ (ประจาก สิริวณฺโณ), ประธานพระวิปัสสนาจารย์ ศูนย์ปฏิบัติ

ธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช, วันที่ ๒ มีนาคม ๒๕๖๑ 
สัมภาษณ์ พระสมพงษ์ ปัญญาวโร, ผู้ช่วยพระวิปัสสนาจารย์ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง  เฉลิมราช 

วันที่ ๒ มีนาคม ๒๕๖๑ 



๑๐๕ 

๒. วิริยะ ความพากเพียร ผู้ปฏิบัติจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องมีสติก าหนดรู้ทุกอารมณ์

กรรมฐานอย่างใส่ใจจดจ่อ ต้องมีความพากเพียรมากพอ จึงจะสามารถก าหนดรู้สภาวธรรมท้ังทางกาย

หรือทางจิตท่ีเกิดขึ้นอย่างจดจ่อ และรับรู้สภาวธรรมเหล่านั้นได้ตามความเป็นจริง 

๓. สติ ช่วยให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจสภาวธรรมต่างๆ ตามความเป็นจริงได้ เมื่อผู้ปฏิบัติมีสติ

ก าหนดรู้ทุกๆ กระบวนการท่ีเกิดขึ้นทางกายและทางจิตตามความเป็นจริงโดยไม่ขาดช่วงเลยตลอดท้ัง

วัน ความต่อเนื่องนี้จะช่วยด ารงสติให้ค่อยๆ ต้ังมั่นมากขึ้นๆ และเพิ่มก าลังแก่กล้าขึ้นเรื่อยๆอันจะ

ก่อให้เกิดสมาธิที่ต้ังมั่นตามมา 

๔. สมาธิ  ผู้เจริญวิปัสสนากรรมฐานจะต้องใช้สมาธิช่ัวขณะ ซึ่งเรียกว่า "ขณิกสมาธิ" สติ

ของผู้เจริญวิปัสสนากรรมฐานจะรับรู้อารมณ์กรรมฐานอย่างใดอย่างหนึ่งอยู่ ช่ัวขณะ พออารมณ์

กรรมฐานนั้นดับลงสติก็จะรับรู้อารมณ์กรรมฐานใหม่ในขณะถัดไป เมื่ออารมณ์นั้นดับลงอีกสติก็ไปรับรู้

อารมณ์กรรมฐานใหม่ท่ีเกิดขึ้นขณะถัดไปอีก กระบวนการเช่นนี้ด าเนินไปเรื่อยๆ ในแต่ละขณะ        

จึงเรียกว่าเป็นสมาธิชั่วขณะ เมื่อมีก าลังแก่กล้ามากสามารถก าจัดนิวรณ์และกิเลสได้  

๕.ปัญญา เป็นความรู้แจ้งจากประสบการณ์ตรงท่ีเกิดขึ้นขณะเจริญกรรมฐาน ปัญญาใน

ระดับสูงนี้ไม่สามารถเกิดขึ้นง่ายๆ แต่โดยส่วนใหญ่แล้วจะหมายถึงปัญญาตามนัยยะท่ีลึกซึ้ง อันได้แก่

ญาณปัญญาและความรู้แจ้งจากการเจริญวิปัสสนากรรมฐานปัญญา ท่ีหยั่งเห็นสภาวธรรมตามความ

เป็นจริงจะเกิดขึ้นเองเมื่อสมาธิตั้งมั่น สามารถก าหนดรู้สภาวธรรมท้ังทางกายและทางจิตได้แนบแน่น  

๔.๑.๒.๕ กำรปรับอินทรีย์ ๕ ของนักปฏิบัติ 
 

ในเบ้ืองต้นแห่งการปฏิบัติ โยคีจะต้อง เดิน ๓๐ นาที นั่งสมาธิ ๓๐ นาที เพราะการ
เดินเป็นปัจจัยเกื้อกูลให้วิริยะเกิด นักปฏิบัติเดินจงกลมมากจนเกินไปจะท าให้เกิด อุทธัจจะกุกกุจจะ 
คือความฟุ้งซ่าน การนั่งสมาธิเป็นปัจจัยให้สมาธิเกิดแต่ถ้านั่งมากเกินไปโกสัจชะ คือความขี้เกียจก็
เกิดขึ้น ดังนั้นจะต้องปรับวิริยะกับสมาธิให้มีก าลังเท่ากันก่อน เพราะอินทรีย์ ๕ วิริยะคู่กับสมาธิ 
ศรัทธาคู่กับปัญญา ดังนั้นจะต้องปรับให้เท่ากันเสียก่อนก่อน ส่วนก าลังของสติมีมากเท่าไรยิ่งดี 

เมื่อพระวิปัสสนาจารย์ให้หลักการและวิธีการต่างๆในการปฏิบัติแล้วท าให้ผลของการ
ปฏิบัติพัฒนาได้ดีขึ้น พละ ๕ ย่อมท่ีจะเกิดได้เร็ว และมีก าลังต่อเนื่องไม่ขาดสาย หากได้รับค าแนะน า 
ของพระวิปัสสนาจารย์ท่ีดี มีความรู้ความช านาญและอยู่ในความควบคุมของท่าน มีท่านเป็นท่ีปรึกษา 
โดยน าไปเล่าให้ท่านฟังท่ีเรียกกันว่า “ส่งอารมณ์” และ “สอบอารมณ์” ท่านจะช่วยปรับอินทรีย์ให้
สมดุลกันการประพฤติปฏิบัติธรรม และจะต้องสร้างอินทรีย์ หรือพละ ๕ ให้กล้าแข็ง ตามครูบา
อาจารย์ได้อธิบายไว้ในการสร้างพละ เพื่อให้เกิดความเจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรมข้ันต่อไป  



๑๐๖ 

๔.๒ ผลส ำเร็จของผู้ปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตำณัง เลณัง เฉลิมรำช 
 

๔.๒.๑ ท ำลำยกิเลส 
 

การมาเจริญวิปัสสนา เพื่อท่ีจะเจริญสติให้มีความแหลมคม และละเอียด เพียงสักแต่ว่ารู้
ขณะท่ีจิตยังไม่เป็นกุศลหรืออกุศล  ซึ่งจะปิดกั้นการเกิดขึ้นของจิตท่ีประกอบด้วย ความโลภ ความ
โกรธและความหลง ซึ่งเป็นจิตท่ีไม่ส่งออกนอก รักษาสติให้ทันกับอารมณ์ในปัจจุบัน เพื่อไม่ให้จิตคิด
ออกไป เพราะว่าก าหนดดูรู้ตามกิเลสอยู่ทุกวัน ต้ังแต่ต่ืนนอนจนถึงเข้านอน สังเกตเห็นได้ด้วยตัวเอง 
จิตมีความกระเพื่อมน้อย ไม่มีโลภะ โทสะ โมหะ เวลานั่งกรรมฐาน และเดินจงกรม 

การเพียรก าหนดอาการต่างๆท่ีเกิดขึ้นของรูปกับนาม หรือกายกับใจ จะท าหน้าท่ีในการ
ตัดและกั้นกระแสของกิเลส คือ โลภะ โทสะ และโมหะได้ คือ เมื่อได้ก าหนดจดจ่ออย่างต่อเนื่อง 
อกุศลธรรมจะไม่มีโอกาสท่ีจะได้เกิดขึ้นได้ พร้อมท้ังช่วยลดกิเลส ให้เบาบาง หรือน้อยลงไป ดังจะเห็น
จากตัวอย่างท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน เมื่อบุคคลมีความโกรธเกิดขึ้นมาแล้วขาดสติเข้าไปยับยั้ง ย่อมจะท า
ให้เกิดการท าลายชีวิตของผู้ท่ีเป็นศัตรู หรือท าลายส่ิงของต่างๆ แต่ถ้าได้เจริญวิปัสสนากรรมฐานแล้ว 
จะเห็นอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น มีสติตามรู้ เพราะเมื่อมีสติเข้าไประลึกรู้อาการท่ีปรากฏ เห็นอาการเกิดขึ้น
และดับไปของสภาวธรรมต่างๆ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานย่อมท่ีจะไปท าลายล้างกิเลสท่ีเกิดขึ้นใน
จิตใจ สามารถน าไปใช้ในทุกสถานการณ์ในชีวิตประจ าวันได้ และเมื่อมีโอกาสได้เข้าอบรมการปฏิบัติ
ธรรมในครั้งต่อไป ย่อมมีความช านาญในการก าหนดรู้ทุกอาการของสภาวะธรรมท่ีเกิดขึ้น๙  

 

๔.๒.๒ กำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนสำมำรถพัฒนำเซลล์สมอง 
 

ผู้ท่ีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน สามารถพัฒนาเซลล์สมองให้ดีขึ้นได้ตลอดเวลา โดยการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เมื่อมีสติและสมาธิจะสามารถแก้ไขอารมณ์ด้านลบได้ โดยการพัฒนาสมอง
ส่วนท่ีเกี่ยวกับการรับอารมณ์ และวิธีที่มีประสิทธิภาพในการเปล่ียนแปลงสมองคือการเจริญสติให้อยู่
กับปัจจุบัน ตรงตามหลักการของพระพุทธเจ้าสอน ซึ่งเป็นเครื่องมือท่ีส าคัญในการป้องกันโรคจิต    
โรคประสาท ท าให้มีสุขภาพจิตดี 

                                                             
๙สังเกตการแสดงความรู้สึกพระมหาอุทัย อริยวํโส, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง     

เฉลิมราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

สังเกตการแสดงความรู้สึกแม่ชีวันวิสาข์ ย่ิงพนม, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิม
ราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

สัมภาษณ์ พระครูประภาส สารคุณ, พระวิปัสสนาจารย์ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง  เฉลิมราช วันที่ 
๒ มีนาคม ๒๕๖๑ 



๑๐๗ 

ศำสตรำจำรย์ ริชำร์ด เดวิดสัน  (Richard Davidson Ph.D) ได้ท าการศึกษาการ       
ปฏิบัติธรรมของพระทิเบตรูปหนึ่งช่ือ พระ ดร.แมทธิว ริคาร์ด ซึ่งฝึกสมาธิมาเป็นเวลา ๒๐- ๓๐ ปี 
เมื่อตรวจด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ fMRI ก็พบว่าคนท่ีฝึกสมาธิเป็นเวลานานๆ สมองมีส่วนเปลือกนอกสี
เทาๆ ท่ีเรียกว่า Gray Matter ซึ่งเป็นส่วนท่ีอยู่ของเซลล์ประสาท จะหนาตัวขึ้น นั่นหมายถึง มีเซลล์
สมองเพิ่มขึ้น และบริเวณส่วนหน้าแถวหน้าผากด้านซ้าย จะมีการท างานของคล่ืนสมองดีขึ้น มี
ลักษณะของคล่ืนสมองช้าลงและสม่ าเสมอมากขึ้น ท่ีเรียกว่า “คล่ืนแกรมม่า” 

เมื่อได้ทดลองในอาสาสมัครท่ีฝึกสมาธิทุกวัน วันละ ๓๐ นาที เช้าและเย็น เป็นเวลา ๓ 
เดือน แล้วตรวจดูด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ fMRI ก็พบว่า มีการเปล่ียนแปลงเช่นเดียวกัน แสดงว่า 
สมองคนเรามีความสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงในเชิงโครงสร้างเรียกว่า Neuroplasticity หรือ ความ
ยืดหยุ่นของสมอง ซึ่งเป็นเรื่องท่ีค้นพบใหม่ และได้ท าลายความเช่ือเก่าท่ีว่า สมองเปล่ียนแปลงไม่ได้  

 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท าให้สมองของคนเราสามารถพัฒนาได้ตลอดเวลา โดยการ
เจริญสติ ท าให้สมองสร้างเซลล์สมองใหม่ๆมากขึ้น การท างานดีขึ้น คล่ืนสมองสม่ าเสมอ ช้าลง ซึ่งเป็น
ลักษณะของคนท่ีมีความสุข สุขภาพจิตดี นอกจากนั้น ยังได้ศึกษากรณีของอารมณ์เครียด อารมณ์
โกรธ และอารมณ์ซึมเศร้า ซึ่งมีผลต่อการเปล่ียนแปลงในสมองในทางตรงข้าม คือท าให้เซลล์สมอง
เส่ือม ความจ าเส่ือมลง และเซลล์อายุส้ันลง 
 ดังนั้นจะเห็นได้ว่าจากการเข้ารับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตามแนวแห่งสติปัฏฐาน ๔ 
ย่อมท่ีจะมีผล ต่อการสร้างเซลล์สมองเพิ่มมากยิ่งขึ้น ช่วยให้นักปฏิบัติเกิดความฉลาดและมีความจ าท่ี
ดี สามารถประยุกต์ใช้กับการศึกษาของนักเรียน นักศึกษา เกิดความเจริญรุ่งเรื่องท้ังทางโลกและทาง
ธรรม ในชาตินี้และชาติหน้า๑๐ 

 

๔.๒.๓ สร้ำงควำมศรัทธำในกำรปฏิบัติ 
 

การปฏิบัติธรรมเมื่อมีความเพียรปฏิบัติ เห็นความเปล่ียนแปลงพัฒนาการต่างๆท่ีเกิดขึ้น 
ของสภาวธรรม เกิดความศรัทธาเช่ือมั่นว่า ธรรมะของพระพุทธเจ้าเป็นส่ิงท่ีวิเศษมีความสุขุม นุ่มลึก 
คัมภีรภาพ  เกิดความศรัทธาอันยิ่งใหญ่ ท าให้จิตต้ังมั่นด้วยความเพียรพยายามเพื่อให้บรรลุมรรค ผล 
และต้ังใจในการปฏิบัติเพื่อบรรลุธรรมในระดับสูงขึ้นไป เมื่อเรามีศรัทธา วิริยะก็จะเกิดขึ้นเอง กระตุ้น
ให้เกิดแรงบันดาลใจในการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน มีความรู้สึกโชคดีมากเมื่อได้เข้ามาปฏิบัติธรรม    

                                                             

 
๑๐

 สังเกตการแสดงความรู้สึกพระสิทธ์ิทัศน์ ฐิตาจาโร, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง      

เฉลิมราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

 นพ.แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ์. (๖ ส.ค. ๕๖) "สมองพัฒนาได้ด้วยการเจริญสติ" นิตยสารธรรมลีลา 
(ออนไลน์). ฉบับที่ ๑๕๑ กรกฎาคม ๒๕๕๖. แหล่งที่มา https://mgronline.com/dhamma/detail/9560000079672       

(๑๔ พฤษภาคม ๒๕๔๖). 



๑๐๘ 

ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี คิดว่าตนเองได้ปฏิบัติมาถูกทางแล้ว๑๑ การปฏิบัติ
ธรรมจนได้เห็นสภาวธรรมทีเกิดขึ้น มีความสุขจากการปฏิบัติเพิ่มมากยิ่งขึ้น เกิดแรงบันดาลใจท่ีจะ
ชักชวนให้แก่ผู้ท่ีเป็น ญาติ มิตร ได้เข้ารับการอบรมปฏิบัติในโอกาสต่อไป 

 

๔.๒.๔ ควำมเพียรปฏิบัติ สำมำรถรักษำโรคประจ ำตัว 
 

เมื่อได้รับฟังธรรมะบรรยายจากพระวิปัสสนาจารย์ เกิดความเพียรในการปฏิบัติเพิ่มมาก
ขึ้น เริ่มก าหนดปฏิบัติตอนตี ๒ ก าลังสติมีเพิ่มมากขึ้น ก าหนดในอาการต่างๆ ในกาย เวทนา จิต ธรรม 
ได้รวดเร็วขึ้น ก าหนดทันต่อสภาวธรรมท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ แม้จะมีโรคประจ าตัว โดยในช่ว ง
ปฏิบัติทดลองงดใช้ยาในการรักษา โดยใช้ความเพียรพยามก าหนดตามพุทธวิธี ท่ีพระวิปัสสนาได้
แนะน าเอาไว้ อาการของโรคดังกล่าวก็หายไป เห็นถึงพัฒนาการของสภาวธรรมท่ีมีการเจริญก้าวหน้า
ยิ่งขึ้น มีความสุขเพิ่มมากยิ่งขึ้นจากการได้มาปฏิบัติธรรม๑๒ 

 

๔.๒.๕ เห็นอนิจจัง ควำมไม่เที่ยง 
 

เมื่อเฝ้าดูอารมณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นแล้วหายไป ได้สภาวธรรมแล้วรู้สึกถึงความอัศจรรย์มาก 
จากการก าหนดทุกขเวทนา  เห็นความเปล่ียนแปลงอยู่ทุกขณะ ก าหนดจนอาการนั้นดับหายไป มีการ
เปล่ียนแปลงหรือความไม่เท่ียงของอารมณ์ต่างๆ เห็นร่างกายนี้เป็นเพียงกองของความเจ็บปวด และ
เป็นส่ิงท่ีไม่น่าพึงปรารถนา ความไม่เท่ียงแท้แน่นอน เมื่อได้ก าหนดรู้เห็นความจริงนี้ได้ในทุกๆอารมณ์
แล้ว ก็สามารถเห็นอารมณ์นั้นดับสลายลงอย่างชัดเจน๑๓  
  

๔.๒.๖ เห็นทุกขัง ควำมทุกข์ 
 

ในระหว่างท่ีปฏิบัติเห็นอาการปวดเกิดขึ้น ทุกขเวทนาก็จะปรากฏชัดขึ้น เมื่อเฝ้าดูความ
เจ็บปวดโดยไม่เคล่ือนไหวอิริยาบถ นึกถึงค าส่ังสอนของพระวิปัสสนาจารย์ ว่า เมื่อทุกขเวทนาเกิดขึ้น
ให้ก าหนดอย่างต่อเนื่อง จะเป็นมหากุศล สังเกตเห็นได้ว่าความเจ็บปวดหรือความทุกข์ต่างๆมีสภาพท่ี

                                                             

 
๑๑

 สังเกตการแสดงความรู้สึกพระสิทธ์ิทัศน์ ฐิตาจาโร, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง      

เฉลิมราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

 สังเกตการแสดงความรู้สึกแม่ชีแววตา มีมงคล, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช, 
วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

 
๑๒

 สังเกตการแสดงความรู้สึกคุณเยาวเรศ กฤตศิลปานนท์, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง      

เฉลิมราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

 
๑๓

 สังเกตการแสดงความรู้สึกแม่ชีไห่หยี ฉ้ิง (คนจีน), ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิม

ราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 



๑๐๙ 

มีความไม่น่าพึงพอใจปรากฏชัดมากขึ้น เมื่อความปวดหายไป มีความรู้สึกยินดี ร่างกายรู้สึกเยือกเย็น 
สงบ สบาย  เห็นผลจากการปฏิบัติด้วยประสบการณ์ของตนเอง๑๔ 
  
 

 ๔.๒.๗ เห็นอนัตตำ ควำมไม่มีตัวตนและไม่สำมำรถบังคับบัญชำได้ 

  

เมื่อเพียรปฏิบัติความทุกข์เมื่อเกิดขึ้นแล้วมันก็หายไป ความสุขก็เกิดขึ้นมาแทน สลับกัน
ไป ส่ิงท่ีเห็นนั้นทุกอย่างมันเหมือนไม่มีจริง เกิดขึ้น แล้วมันก็ตั้งอยู่ แล้วมันก็ดับไปจริงๆ ความทุกข์เอง
ก็เป็นส่ิงไม่เท่ียง ความสุขก็ไม่เท่ียง ครอบคลุมทุกส่ิงทุกอย่างท่ีไม่ถาวร อะไรก็ตามท่ีเท่ียงย่อมเป็น
ทุกข์ ได้หลักการในการปฏิบัติจากพระวิปัสสนาจารย์ท่ีคอยช้ีแนะ ท าให้เกิดการพัฒนาในการปฏิบัติ
ธรรมสูงยิ่งขึ้นไป และสามารถรับรู้ได้จากการปฏิบัติว่า "ไม่มีอะไรเลย" ท าให้ตัดส่ิงต่างๆ คือการปุรง
แต่งได้มาก ท่ีส าคัญได้สภาวธรรมในแต่ละวันไม่เหมือนกัน คือเห็นความทุกข์หรือความสุขใจเกิดขึ้น
และดับไป  ไม่อาจบังคับให้เป็นไปตามความปราถรถนาได้ สภาวธรรมทางกายและทางจิตทุกประเภท
ท่ีเกิดขึ้น ผ่านมาและผ่านไปเองตามกฎธรรมชาติ ซึ่งเราไม่อาจความคุมได้ สภาวธรรมทางกายและจิต
ท่ีเกิดขึ้นและดับไปภายในกาย เกิดขึ้นเองโดยธรรมชาติ โดยไม่ถูกบังคับหรือปรุงแต่งใดๆท้ังส้ิน และก็
ไม่ได้เกิดจากความคิดนึกด้วย แต่เกิดขึ้นเองทุกขณะท่ีก าหนดรู้อยู่กับปัจจุบัน เฝ้าดูสภาวธรรมต่างๆ 
เช่นอาการโยกตัวไปมามีอาการแรงมาก ไม่สามารถท่ีจะก าหนดได้ หรือบังคับบัญชาได้ ซึ่งการได้เข้า
มาปฏิบัติถือว่าได้ประสบการณ์มาก๑๕ 

 

เมื่อการก าหนดอย่างต่อเนื่อง พลังสติ สมาธิของผู้ปฏิบัติมีความกล้าแข็งขึ้น ตามล าดับ 
เห็นการเกิดดับสลับกันไป ต่อเนื่องกันอย่างรวดเร็วขึ้น เห็นถึงความไม่เท่ียงแท้แน่นอน ของทุกส่ิง เห็น
ความไม่สามารถบังคับให้เป็นไปตามอารมณ์ปรารถนาของตน หรือผู้ใดได้ ผู้ปฏิบัติได้เห็นความเป็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ย่อมเกิดขึ้นด้วยจากการส่ังสมปัญญาของผู้ปฏิบัติธรรมอยู่ทุกขณะ ซึ่งจะต้อง
อาศัยความเพียรพยายาม ความอดทน ในการเฝ้าดูสภาวธรรมต่างๆ 

 
 
 

 

                                                             

 
๑๔

 สังเกตการแสดงความรู้สึกแม่ชีปาริชาติ บุญประเสริฐ, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง      

เฉลิมราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

 
๑๕

 สังเกตการแสดงความรู้สึกคุณธนพร ชูเพ่ิมบุญ, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช, 

วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

 สังเกตการแสดงความรู้สึกพระมหาคามิน ถิรธมฺโม, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  เฉลิมราช
, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 



๑๑๐ 

๔.๒.๘ ท ำให้เข้ำใจควำมหมำยในพุทธพจน์ยิ่งขึ้น 
เมื่อปฏิบัติธรรมเม่ือได้ค าแนะน าจากพระวิปัสสนาจารย์ แนะน าการแก้สภาวธรรมท่ียังติด

อยู่ในระดับหนึ่ง ท าให้การปฏิบัติไม่เกิดความก้าวหน้า เมื่อรู้วิธีการก าหนดเพื่อแก้ไขสภาวธรรมท่ียัง
ติดอยู่ ท าให้เกิดความเปล่ียนแปลงได้อย่างชัดเจนขึ้น จึงเข้าใจว่าท าไมพระพุทธองค์จึงตรัสพุทธพจน์
ว่า "มโน ปุพฺพงฺคมา ธมฺมา มโนเสฏฐา มโนมยา" ธรรมท้ังหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ จึงเกิด
ความมุ่งมั่นในความเพียรสร้างกุศลธรรมให้เกิดเพิ่มมากขึ้น และในการปฏิบัติย่อมท่ีจะขจัดความสงสัย
ว่า  "กาเย กายานุปัสสี เวทนานุปัสสี" คือการไปดูกายในกาย บางครั้งอาจจะได้รู้ได้เห็นจากการศึกษา
ในต ารา หรือค าภีร์ต่างๆ ก็อาจจะยังไม่มีความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง ต่อเมื่อได้เข้ารับการอบรบปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน ท าให้สามารถเข้าใจพุทธพจน์ต่างๆ ในความหมายของรูปธรรม และนามธรรมได้
อย่างชัดเจนยิ่งขึ้น๑๖ 

 

ได้ยินครูบาอาจารย์ท่านได้กล่าวไว้ว่า "คนส่วนใหญ่วิ่งหาแต่วัวแต่ควาย  แต่ไม่รู้ว่าตัวเอง  
ขี่ควายอยู่" คือการแสวงหาไม่รู้จะแสวงหาอย่างไรดี คือวิ่งหาความสุขภายในใจตัวเราเอง  แต่ไม่รู้ว่า
จะแสวงหาอย่างไร จึงตัดสินใจเดินทางมาจากประเทศเยอรมัน เพื่อมาปฏิบัติธรรม ณ ศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี เป็นส านักท่ีมีความสปายะในทุกๆด้าน การมาปฏิบัติในครั้งนี้ถือว่า
ได้ประสบการณ์มาก เข้าใจหลักการและวิธีการปฏิบัติ น าไปเผยแผ่ให้กับพุทธบริษัทต่อไป๑๗ 

 

มีพุทธด ารัส ในอรรถกถา ขุททกนิกาย คาถาธรรมบท ยมกวรรคท่ี ๑ ตรัสไว้ ดังนี้ 
 คนท่ีกล่าวพุทธพจน์ แม้มาก แต่มัวประมาท ไม่ปฏิบัติตามพุทธพจน์นั้น ย่อมไม่ได้รับผลแห่ง
ความเป็นสมณะ เหมือนคนเล้ียงโค นับโคให้คนอื่นเขา. 

 

คนท่ีกล่าวพุทธพจน์แม้น้อย แต่ประพฤติธรรมสมควรแก่ธรรมเป็นปกติ ละราคะ โทสะ 
โมหะได้ รู้แจ้งเห็นจริง มีจิตหลุดพ้น ไม่ยึดมั่นท้ังในโลกนี้และโลกหน้าเขาย่อมได้รับผลแห่งความเป็น
สมณะ๑๘ 

๔.๒.๘ อัสสำทะ  ข้อท่ีพึงพอใจ 
 

เมื่อปฏิบัติธรรมแล้ว มีอาการติดอยู่ในสภาวธรรมหรืออารมณ์เหล่านั้นในระดับหนึ่ง ซึ่ง
เกิดจากการมีความต้ังใจมากจนเกินไป แม้ในขณะเดินจงกรม ในอาการ ยก ย่างเท้า มีอาการหนักบ้าง 

                                                             

 ๑๖ สังเกตการแสดงความรู้สึกพระมหามนตรี ทีฆายุ, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช
, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

 
๑๗

 สังเกตการแสดงความรู้สึกพระมหาคามิน ถิรธมฺโม, พระธรรมทูตประเทศเยอรมณี, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์

ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  เฉลิมราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

 
๑๘

 ขุ.ธ. (ไทย)๒๕/๑๙,๒๐/๓๐ 



๑๑๑ 

เบาบ้าง เห็นอาการตัวเบาตัวลอยแม้เพียงมีกระแสลมพัดผ่านร่างกายเบาๆ ก็สามารถท าให้ร่างกาย
ปลิวตามกระแสลมได้ เห็นสภาวธรรมเกิดขึ้นไม่ซ้ ากัน ท้ังทุกขเวทนา ปีติ สุข เกิดขึ้น๑๙   

 

 ๔.๒.๙ อำทีนวะ  ส่วนเสีย โทษ ข้อบกพร่อง 
 

เมื่อเจริญวิปัสสนากรรมฐาน เกิดอาการติดในปีติและสุขเวทนา และติดในภาพนิมิต 
ในช่วง ๔ วันแรกของการปฏิบัติ ไม่ได้ก าหนดดูรู้ตาม ท าให้หลงติดอยู่ในสภาวธรรมนั้น แม้แต่ความ
ทุกข์ก็เกิดขึ้นได้ทุกขณะเวลา เมื่อความเพียรมีน้อยท าให้ก าลังของสติมีไม่มากพอ เกิดความง่วงนอน
หรือความเหนื่อยล้าท้อถอย ซึ่งเกิดจากนิวรณ์ท้ัง ๕ ท่ีเข้ามาครอบง า เมื่อขาดสติเข้าไปก าหนดดูรู้ตาม
ในอาการต่างๆแล้ว การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก็ไม่เกิดความก้าวหน้าเท่าท่ีควร๒๐ จะเห็นได้ว่า
นิวรณ์ท่ีเกิดขึ้น ย่อมเป็นอุปสรรคในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานอย่างยิ่ง 

 

๔.๒.๑๐ นิสสรณะ  ทางออก ทางรอด ภาวะหลุดรอดปลอดพ้น หรือสลัดออกได้  
 

 เมื่อได้ปฏิบัติธรรมเห็นสภาวธรรมท่ีชัดเจนและมีความละเอียด สภาวะธรรมท่ีเกิดขึ้นตรง
ตามท่ีหลวงพ่อพระครูภาวนาสมณ วัตร วิ ได้บรรยายยายไว้ ได้ความรู้จากพระวิปัสสนาจารย์ ได้แนะ
แนวทาง เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม หลักในการก าหนดรู้สภาวธรรมต่างๆ ท่ีเกิดขึ้น ในฐาน กาย เวทนา 
จิตและธรรม ควบคู่กับการส่ง - สอบอารมณ์ สามารถแก้ไขสภาวธรรม ท่ียังติดอยู่ในอาการนั้น        
ได้พากเพียรต้ังใจท าจริงๆ ได้สภาวธรรมท่ีชัดเจน  มีการพัฒนา สังเกตได้จากการเห็นผลท่ีประจักษ์ชัด
ในการปฏิบัติ ซึ่งต้ังเป้าหมายไว้ เพื่อเข้าสู่ มรรค ผล นิพพาน๒๑ 

ดังนั้นจะเห็นได้ว่า ผู้ปฏิบัติย่อมเห็นสภาวธรรมท่ีเกิดขึ้นและได้รับค าแนะน าท่ีมีความ
ช านาญในการแก้ไขสภาวธรรม ท่ียังติดค้างท าให้การปฏิบัติไม่มีความก้าวหน้า เพื่อพัฒนาสภาวธรรม
และสร้างกุศลธรรมให้เกิดเพิ่มมากขึ้นได้อยู่ตลอดเวลา 

 
 
 

                                                             

 ๑๙ สังเกตการแสดงความรู้สึกพระมานพ มโนกโร, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  เฉลิมราช, 
วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 
 ๒๐ สังเกตการแสดงความรู้สึกพระมหาธวัชชัย อตฺถปุตฺโต, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  
เฉลิมราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 
 ๒๑ สังเกตการแสดงความรู้สึกแม่ปัญญาวดี จึงประสิทธ์ิ, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิม
ราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

 สังเกตการแสดงความรู้สึกแม่ชีไห่หยี ฉ้ิง (คนจีน), ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช, 
วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 



๑๑๒ 

๔.๒.๑๑ เห็นลักษณะของธำตุทั้ง ๔ ปรำกฏ 
 

ร่างกายนี้ประกอบด้วยธาตุ ๔ อาการเคล่ือนไหวตลอดท้ังวัน ไม่พ้นไปจากอิริยาบถใหญ่
ท้ัง ๔ และอิริยาบถย่อย ธาตุลมจะปรากฏเด่นท่ีสุดกว่าธาตุอื่น เมื่อสังเกตุดูอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถ
ย่อย ในอิริยาบถใหญ่คือ ยืน เดิน นั่ง นอน นี้ ย่อมจะมีอิริยาบถย่อยปนอยู่ด้วยเสมอ ในการเดินมี
อาการ  ยก ย่าง เท้า หนักบ้าง เบาบ้าง  ปรากฏชัดเจน บางครั้งรู้สึกตัวเบามาก ขณะท่ีเดินอยู่ก็ใช่ว่า
ธาตุ ๔ จะปรากฏเฉพาะท่ีเท้าเท่านั้น แต่ธาตุท้ัง ๔ สามารถปรากฏได้ต้ังแต่หัวจนถึงเท้า บางครั้งธาตุ
ลมปรากฏพร้อมกับธาตุไฟ ในขณะยก ย่าง เท้ามีอาการเบาและผลักดัน ธาตุดินกับธาตุน้ าปรากฏ
ในขณะเหยียบเท้าลงพื้น มีอาการหนักของเท้าและเย็นใต้ฝ่าเท้า แม้ในการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายก็สามารถเห็นได้ในตลอดเวลาเมื่อได้ก าหนดดูรู้ตาม ท าให้เห็นได้ว่าร่างกายประกอบด้วยธาตุ
ท้ัง ๔ และสามารถปรากฏได้ขณะท่ีก าหนดรู้ในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อยต่าง ธาตุ 
๔ ก็ปรากฏให้เห็นได้ท้ังหมด๒๒  

๔.๒.๑๒ ละควำมเห็นผิด 
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน สามารถท าลายความเห็นผิดของบุคคล โดยการก าหนดดูรู้

ตาม ย่อมเกิดปัญญาเห็นผลจากการปฏิบัติ เช่นการเห็นแบบสามัญส านึก โดยปรกติท่ัวไปบุคคลธรรม 
ได้เห็น ได้ยิน ได้กล่ิน ล้ิมรส สัมผัส การเดิน การพูด อะไรต่างๆ เป็นคนเป็นสัตว์ เป็นเราเป็นเขา ไม่
เป็นกรรมฐาน แต่มาปฏิบัติก าหนดรู้อย่างนี้เห็นอย่างนี้ ปราศจากความเป็นคนเป็นสัตว์ ปราศจาก
ความเป็นเราเป็นเขา แล้วก็เป็นกรรมฐานเป็นสติปัฏฐานภาวนา เพราะใจก าหนดแนบกับอาการ  สติ
เรารู้ตามอาการ การงานท่ีเป็นกุศล ยังกุศลธรรมให้เกิดขึ้น ให้สติ สมาธิ ปัญญาเกิดขึ้น โดยอาการท่ี
ตามรู้อาการท่ีเป็นจริง  โดยสร้างความรู้สึกใหม่เพื่อกันความรู้สึกเก่า ความรู้สึกใหม่เป็นความรู้สึกท่ีเรา
ก าหนด แต่ละหนอ เป็นความรู้สึกท่ีไม่มีคน สัตว์ ผู้หญิง ผู้ชายแล้วความรู้สึกนั้น ท่ีเกิดขึ้นจากการ
ก าหนด เป็นความรู้สึกท่ีปราศจากความเป็นเรา เป็นเขา ด้วยอ านาจของกุศลกรรม เป็นความรู้สึกท่ี
เต็มไปด้วย สติ สมาธิ ปัญญา ก าลังนี้เป็นกุศลจิตตุปบาทเป็นกรรมฐาน ฉะนั้นการก าหนดท่ีหนึ่ง ธรรม 
๔ อย่างปรากฏคือ สามารถละ สามารถถอน เป็นกรรมฐาน และเป็นสติปัฏฐานภาวนา เพราะฉะนั้น
ต้องท าความไม่เป็นเราให้เกิดขึ้น ถ้าเราก าหนด ๑ ครั้ง สามารถละทันที สามารถถอนได้ทันที แล้วก็
เป็นกรรมฐาน และเป็นสติปัฏฐานภาวนาได้ทันที พยายามก าหนดให้ต่อเนื่องจริงๆ ก็จะสามารถเห็น
อะไรท่ีไม่เคยรู้เคยเห็นได้อย่างชัดแจ้ง๒๓ 

 

                                                             

 
๒๒

 สังเกตการแสดงความรู้สึกพระธนิตศักด์ิ, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  เฉลิมราช, วันที่ 

๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 

๒๓
 สัมภาษณ์พระครูภาวนาสมณวัตร วิ (ประจาก สิริวณฺโณ), ประธานพระวิปัสสนาจารย์ ศูนย์ปฏิบัติ

ธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช, วันที่ ๒ มีนาคม ๒๕๖๑ 



๑๑๓ 

๔.๒.๑๓ นำมรูปริจเฉทญำนและตทังคปหำน 
 

เมื่อได้มีความเพียรในการปฏิบัติ โดยต้ังใจก าหนดดูรู้ตามอย่างจริงๆ ผลของการปฏิบัติ
ย่อมปรากฏขึ้น ในการก าหนดดูอาการของเท้าในขณะ ยก ย่าง เหยียบ เมื่อค าบริกรรมนั้นหายไปไม่มี
ระยะท่ีก าหนด สภาพท่ีเท้าและขาเดินไปเอง เดินไปตามอาการท่ีเกิดขึ้น เห็นสภาวธรรมท่ีเกิดขึ้น ท า
ให้จิตมีความสงบ ผ่องใส ในการสอบถามกับพระวิปัสสนาจารย์ในการส่งอารมณ์ จึงได้ทราบว่า เป็น
การปรากฏการณ์ของญานขั้นต้น คือนามรูปปริจเฉทญาน๒๔  

 

ในขณะรับประทานอาหาร ซึ่งก าหนดพิจารณาการเค้ียวอาหารอยู่ อวัยวะในส่วนของ
กรามได้หายไป  และในการนั่งได้เห็นอาการของจิตท่ีเกิด - ดับอย่างต่อเนื่อง แม้แต่ในขณะท่ีก าหนด
ในการเอื้อมมือเพียรก าหนดในสภาวธรรมอยู่อย่างต่อเนื่อง ก าหนดเอื้อมหนอๆๆๆ ยังไม่ทันสุดแขน 
แขนได้หายไป จากนั้นร่างกายก็หายไปท้ังตัว พร้อมกับอาการของใจท่ีหายไป หลังจากนั้นความปิติได้
เกิดขึ้น ความรู้สึกท่ีได้เห็น อาการกรามท่ีหายไป อาการแขนท่ีหายไป อาการขาท่ีหายไป ในระหว่าง
อบรม ก็ยังคงติดตรึงใจอยู่ถึงปัจจุบันนี้๒๕ แม้สภาวะธรรมเหล่านี้จะเกิดขึ้นเพียงช่ัวครู่เดียว นักปฏิบัติก็
สามารถเห็นญาณปัญญาในการท าลายกิเลสในเบ้ืองต้น ซึ่งเรียกว่า ตทังคปหาน ญานปัญญาท่ีเกิดจาก
การก าหนดในแต่ละหนอ เมื่อเกิดการสะสมปัญญาบริบูรณ์แล้ว สภาวธรรมย่อมท่ีจะปรากฏอาการ
ขึ้นมาให้เห็นได้เองอย่างชัด ซึ่งสภาวธรรมเหล่านี้สามารถเกิดขึ้นได้ในทุกสถานท่ี และทุกเวลาท่ีนัก
ปฏิบัติได้เพียรก าหนดอย่างต่อเนื่องและเป็นปัจจุบันขณะ 

 

ผลจากการวิปัสสนากรรมฐาน คือ ปัญญา ความรู้ ความเห็นแจ้งด้วยตนเองถึงธรรมชาติท่ี
แท้จริงของรูปนาม ความไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ไม่อยู่ในอ านาจของใคร ไม่เป็นไปตามใจ
ปรารถนา ยึดมั่นถือมั่นไม่ได้ ฯลฯ ซึ่งเมื่อความรู้ ความเห็นแจ้งนี้พอกพูน ขึ้นเรื่อยๆ ก็จะท าให้
ความรู้สึกนึกคิด ตลอดจนการมองโลก ของผู้ปฏิบัติ เปล่ียนแปลงไปตามล าดับขั้นของปัญญานั้น จน
ในท่ีสุดก็จะท าลายความยึดมั่นถือมั่นในส่ิงต่างๆ อันเป็นต้นเหตุแห่งกิเลสและความทุกข์ท้ังปวง และ
จะเห็นผลของการท าลายกิเลสนั้นได้อย่างชัดเจน อันเป็นผลจากการเจริญวิปัสสนากรรม  

ผู้วิจัยจึงเห็นได้ว่าศาสนาพุทธเป็นศาสนาแห่งปัญญา และเป็นศาสนาท่ีสอนให้บุคคลเข้า
มาพิสูจน์ด้วยการปฏิบัติด้วยตนเอง สมดังบทธรรมคุณ ท่ีว่า 
                                                             

๒๔
 สังเกตการแสดงความรู้สึกแม่ชีวันวิสาข์ ย่ิงพนม, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิม

ราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 
สังเกตการแสดงความรู้สึกพระพงศ์เทพ โสตถิโก, ผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิม

ราช, วันที่ ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐ 
๒๕

 สัมภาษณ์สัมภาษณ์ พระสมพงษ์ ปัญญาวโร, ผู้ช่วยพระวิปัสสนาจารย์ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง  

เฉลิมราช วันที่ ๒ มีนาคม ๒๕๖๑ 



๑๑๔ 

สวำกขำโต ภะคะวะตำ ธัมโม  พระธรรมเป็นส่ิงท่ีพระผู้มีพระภาคเจ้าได้ตรัสไว้ดีแล้ว
สันทิฏฐิโก เป็นส่ิงท่ีผู้ศึกษาและปฏิบัติพึงเห็นได้ด้วยตนเอง 
อะกำลิโก  เป็นส่ิงท่ีปฏิบัติได้และให้ผลได้ไม่จ ากัดกาล 
เอหิปัสสิโก เป็นส่ิงท่ีควรกล่าวกับผู้อื่นว่าท่านจงมาดูเถิด 
โอปะนะยิโก เป็นส่ิงท่ีควรน้อมเข้ามาใส่ตัว 
ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วัญญูหิติ  เป็นส่ิงท่ีผู้รู้ก็รู้ได้เฉพาะตน. 
 

แม้ว่าผู้ปฏิบัติจะไม่รู้เกี่ยวกับล าดับขั้นของวิปัสสนาญาณเลย แต่ถ้าปฏิบัติถูกทางแล้ว 
วิปัสสนาญาณก็ย่อมจะเกิดขึ้นมาเองโดยล าดับอยู่แล้ว และแน่นอนว่าผลอันสืบเนื่องจากวิปัสสนา
ญาณนั้น ก็ย่อมจะเกิดตามมาอย่างไม่ต้องสงสัย และพัฒนาการต่างๆ ก็ย่อมจะเป็น ไปตามขั้นตอน        
ของความเพียรปฏิบัติประกอบกับ วาสนา บารมีของแต่ละบุคคล๒๖ อันเป็นลักษณะเฉพาะตัวของแต่
ละบุคคล เพราะต้นเหตุท่ีแท้จริงของการเปล่ียนแปลงเหล่านี้ ก็คือความรู้ ความเข้าใจ ความเห็นแจ้ง
ในธรรมชาติของรูปนามด้วยปัญญาของนักปฏิบัติ อันเกิดจากการเจริญวิปัสสนาท่ีถูกต้อง  

แต่ถ้าผู้ปฏิบัติรู้เรื่องรายละเอียดของวิปัสสนาญาณขั้นต่างๆ ล่วงหน้าก่อนท่ีความเห็นแจ้ง
เหล่านั้นจะเกิดขึ้นด้วยปัญญาของตนเองจริงๆ แล้ว ผลเสียท่ีอาจจะเกิดตามมาก็คือ 

การปฏิบัติจะก้าวหน้าได้ช้า เพราะผู้ปฏิบัติมัวแต่คอยเปรียบเทียบผลการปฏิบัติของตน 
กับทฤษฎีอยู่ และอาจถึงขั้นท าให้เกิดความฟุ้งซ่าน ไม่อยู่กับสภาวะอันเป็นปัจจุบันเฉพาะหน้า จน
ปัญญาไม่เกิดเลยก็ได้ ผู้ปฏิบัติอาจเกิดอติมานะ คือความเย่อหยิ่งถือตนว่าปฏิบัติได้สูงกว่ าคนอื่น  
เมื่อผู้ปฏิบัติรู้ล่วงหน้าแล้วว่าต่อไปควรเกิดความรู้ และความรู้สึกอย่างไรขึ้นมา และด้วยความท่ี
อยากจะก้าวหน้าไปเร็วๆ จึงเกิดการน้อมใจไปสู่ความรู้สึกเช่นนั้น หรือเกิดการสะกดจิตตนเองโดยไม่
รู้ตัว ท้ังท่ีปัญญาเหล่านั้นยังไม่เกิดขึ้นจริง แต่อาศัยสัญญาคือการจ ามาจากต ารา หรือจากผู้อื่น         
ซึ่งสัญญาจะท าได้ก็เพียงข่มกิเลสเอาไว้เท่านั้น ไม่สามารถท าลายความยึดมั่นถือมั่น และกิเลสต่างๆ 
ได้อย่างแท้จริง เมื่อมีเหตุปัจจัยท่ีเหมาะสมกิเลสก็จะแสดงตัวออกมาใหม่ 

 

การเข้าใจผิดเรื่องผลของการเจริญวิปัสสนานั้นเกิดขึ้นได้ง่าย เพราะธรรมดากิเลสนั้น
นอกจากจะถูกท าลายอย่างถาวร ด้วยวิปัสสนาปัญญาแล้ว ยังอาจถูกกด หรือข่มเอาไว้ได้หลายวิธี เช่น 
ด้วยอ านาจของสมาธิ การพิจารณาแล้วข่มเอาไว้ การข่มด้วยสติ การน้อมใจแล้วข่มเอาไว้  ซึ่งวิธีการ
เหล่านี้จะซ่อนกิเลสเอาไว้ได้ช่ัวคราวเท่านั้น เมื่อสบโอกาสท่ีเหมาะสมกิเลสเหล่านั้นก็จะปรากฏ 
ออกมาได้ใหม่  

 

                                                             
๒๖

 สัมภาษณ์พระครูภาวนาสมณวัตร วิ (ประจาก สิริวณฺโณ), ประธานพระวิปัสสนาจารย์ ศูนย์ปฏิบัติ

ธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช, วันที่ ๒ มีนาคม ๒๕๖๑ 



๑๑๕ 

การปฏิบัติโดยการรับรู้สภาวะท่ีเกิดขึ้นจริงในปัจจุบัน ไม่ต้องสนใจผลท่ีจะเกิดในอนาคต 
และไม่ต้องไปเทียบช้ันญาณกับทฤษฎีซึ่งจะมีความปลอดภัยกว่า การได้ศึกษาหลักการและวิธีการ
ปฏิบัติให้เข้าใจอย่างชัดเจนถูกต้อง ย่อมเป็นบันไดก้าวสู่ความก้าวหน้า จากนั้นก็คอยดู คอยสังเกต
สภาวะท่ีปรากฏขึ้นให้เห็นจริงๆในขณะนั้น แล้ววิปัสสนาญาณก็จะเกิดขึ้นเอง การเข้ารับการอบรม
วิปัสสนากรรมฐาน โดยมีพระวิปัสสนาจารย์หรือกัลยาณมิตร คอยให้ค าแนะน าก็จะท าให้การปฏิบัติ
เกิดความเจริญก้าวหน้า 

 

๔.๓ วิเครำะห์ผลปัจจัยท่ีส่งให้เกิดผลส ำเร็จในกำรปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม  
ตำณัง เลณัง เฉลิมรำช 
  

การเจริญสติปัฏฐานภาวนา เพื่อให้ได้มาซึ่งปัญญาญาณ ได้รับการค้นคว้า พิสูจน์ ทดสอบ 
ทดลองในการปฏิบัติกรรมฐานต่างๆ ท้ังโดยกลุ่มผู้ยังเป็นปุถุชนและท่านผู้เป็นพระอริยะ มีท้ังการ
ปฏิบัติสมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรม ได้ค้นพบว่าสัจจธรรมย่อมอยู่ในตัวเองท่ีไม่อาจปฏิเสธได้ จะ
มีใครยอมรับหรือไม่มีก็ตาม แต่สัจจธรรมจากการได้เห็นพระไตรลักษณ์ ซึ่งเป็นส่ิงท่ีผู้ปฏิบัติสามารถ
สัมผัสรู้เห็นได้ โดยไม่จ ากัดกาลเวลา สถานท่ี หรือบุคคล ความรู้ในอริยสัจ ๔ ดังกล่าว ได้รับการ
ถ่ายทอดสืบต่อมาจากอดีตจนถึงปัจจุบัน โดยมุขปาฐะสู่การจดบันทึกไว้ในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา 

  

ในพระไตรปิฎกเป็นแหล่งบันทึกข้อมูล และบันทึกประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นในพุทธกาล เป็น
ส่ิงท่ียืนยันได้ว่า ผลส าเร็จจากการปฏิบัติธรรมนั้น ถ้าผู้ใดปฏิบัติถูกทางก็จะได้รับผลเช่นเดียวกัน ซึ่งมี
มานับต้ังแต่สมัยครั้งพุทธกาลมาแล้ว และพระพุทธองค์ก็ทรงยืนยันว่า สามารถน าชีวิตไปถึงท่ีสุดแห่ง
ความพ้นทุกข์ได้ หนทางสายนี้เป็นหนทางสายเอกท่ีจะให้ผู้ปฏิบัติไปสู่พระนิพพาน ซึ่งตรัสไว้ใน มหา
สติปัฏฐานสูตรการมีสติตามดูอาการ กาย เวทนา จิต และธรรม คือ 

 

การตั้งสติพิจารณากายได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย อิริยาบถการเคล่ือนไหว 
การตั้งสติพิจารณาเวทนา ได้แก่ ความรู้สึกขณะกระทบอารมณ์ 
การตั้งสติพิจารณาจิต ได้แก่ ผู้รู้อารมณ์และความเป็นไปของจิตท่ีรู้อารมณ์ 
การตั้งสติพิจารณาธรรม ได้แก่ สภาวธรรมต่าง ๆ ของกาย เวทนาจิต 
 

การศึกษาในหลักการและวิธีการปฏิบัตินั้น ถือได้ว่าเป็นธุระในพระพุทธศาสนา ซึ่งธุระ    
ในพระพุทธศาสนามีอยู่ด้วยกัน ๒ ประการ ๑.คันถธุระ การศึกษาภาคทฤษฎี และ ๒. วิปัสสนาธุระ 
เป็นการลงมือปฏิบัติหรือเข้าสู่กระบวนการทดสอบในภาคทฤษฎีว่ามีความจริงปรากฏชัดเช่นไร ซึ่งใน
สมัยครั้งพุทธกาลเมื่อภิกษุเรียนกรรมฐานได้หลักการและวิธีการจากพระพุทธองค์ หรือจากครูบา
อาจารย์ของแต่ละส านักเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้ท่ีมีความศรัทธาในการปฏิบัติเพื่อท่ีจะพ้นทุกข์ ได้มีความ



๑๑๖ 

ต้ังใจมุ่งมั่นในการปฏิบัติ หากมีข้อสงสัยในการปฏิบัติในประการใด ก็สามารถกลับไปสอบถามจาก
อาจารย์ ท่านก็จะได้ให้ค าแนะน าบอกกล่าวหลักการวิธีการแก้ไขตามเห็นสมควรแต่ละบุคคลไป 

 
 

๔.๓.๑ วิเครำะห์กำรปฏิบัติธรรมในพระพุทธศำสนำในประเทศไทย กับส ำนักตำณัง 
เลณัง เฉลิมรำช ๖๐ ปี 

  

จากการวิ จัยท าให้ท ราบว่ า  ห ลังจากการท า สั งคายนาครั้ ง ท่ี  ๓  เสร็จ ส้ินแ ล้ว
พระพุทธศาสนาได้แผ่ขยายออกไปในถิ่นต่างๆ โดยมีสมณทูต คือพระโสณเถระ พระอุตตรเถระ และ
คณะเดินทางมายังสุวรรณภูมิ ถือว่าเป็นจุดส าคัญท่ีท าให้มีการสืบทอดพระพุทธศาสนาท้ังในด้าน
ปริยัติและปฏิบัติมาสู่ประเทศไทย แม้จะไม่มีหลักฐานหรือเอกสารท่ีกล่าวไว้โดยตรงว่า พระเถระสมณ
ทูตเหล่านั้นสอนวิปัสสนากรรมฐาน แต่เมื่อยึดมั่นในหลักการและอุดมการณ์สูงสุดแห่งพระพุทธศาสนา 
คือหลักการปฏิบัติตามแนวแห่งสติปัฏฐาน ๔ ท่ีพระพุทธเจ้าได้ตรัสรู้นั้นก็คือ วิปัสสนาญาณ ท่ีเรียกว่า 
อรหัตมรรคญาณ เพื่อก าจัดกิเลสอย่างเด็ดขาด และอรหัตผลญาณก็เกิดต่อมา พระเถระสมณทูต
เหล่านั้นเป็น  พระอรหันต์และเป็นพระสุปฏิปันโน ย่อมท่ีจะสอนการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามแนว
แห่งสติปัฏฐาน ๔ อย่างแน่นอน  ซึ่งท าให้มีการสืบทอดแนวการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ผ่านมาทุก
ยุคทุกสมัยต้ังแต่ยุคสุโขทัย อยุธยา ยุคกรุงธนบุรี จนถึงสมัยรัตนโกสินทร์ 

จากหลักฐานท่ีกล่าวมาในเบื้องต้น การปฏิบัติกรรมฐานในประเทศไทยได้มีการปฏิบัติท้ัง
สมถะกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ในสายธรรมยุติ คือ (บริกรรมพุท - โธ) และสายของมหานิกาย
ซึ่งมีหลักการสอนและเทคนิควิธีการสอนท่ีแตกต่างกันออกไปของแต่ละส านัก หรือแม้แต่การปฏิบัติ
ตามครูบาอาจารย์ท่ีได้ศึกษาแล้วสืบทอดกันต่อกัน บ้างก็สอนตามพระไตรปิฎก บ้างก็สอนตาม
ประสบการณ์ หรือบางส านักสอนให้ปฏิบัติสมถะกรรมฐานก่อน แล้วจึงเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามที
หลัง และบางส านักก็มุ่งเน้นในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานเพียงบางหมวด ตามท่ีปรากฏให้เห็นได้ใน
ปัจจุบันนี้  

การเจริญอานาปานสติ ก็ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายมานานแล้วในประเทศไทย จน
ท าให้เกิดข้อสงสัยว่าการภาวนา พองหนอและยุบหนอ เป็นแนวปฏิบัติท่ีมีอยู่ในพระไตรปิฎกหรือเปล่า   
มีการปฏิบัติกันเช่นนี้ในสมัยก่อนหรือไม่ ซึ่งมีประวัติความเป็นมาในการสืบทอดการปฏิบัติ สายพอง
หนอ - ยุบหนอ มาตามล าดับ และมีส านักปฏิบัติธรรมเกิดข้ึนเป็นจ านวนมาก ซึ่งในจังหวัดเชียงใหม่ก็
จะมีวัดพระธาตุศรีจอมทองและวัดร่ าเปิงตโปทาราม โดยยึดหลักการปฏิบัติวิปัสนากรรมฐานตามแนว
สติปัฏฐาน ๔ เพราะเช่ือมั่นว่าเป็นแนวทางท่ีถูกต้อง สามารถค้นหาสัจธรรมท่ีอยู่ในตัวผู้ปฏิบัติ และ
เข้าสู่พระนิพพาน  

การสอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ได้สืบทอดกันมา รู้จักกันดีท่ัวไปใน
วงการพระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทในสายพองหนอ - ยุบหนอ ซึ่งส านักปฏิบัติธรรมท่ีมี่ช่ือเสียงของ



๑๑๗ 

ประเทศสหภาพพม่าในสมัยนั้นก็คือ ส านักพระอาจารย์มหาสีสะยาดอ ซึ่งได้ถ่ายทอดการปฏิบัติแก่ผู้
เป็นสานุศิษย์รวมถึงพระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ได้น าหลักการและวิธีการปฏิบัติ       
เข้ามาเผยแผ่ในประเทศไทยซึ่งเริ่มมีการปฏิบัติในวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  

หลักการสอนวิปัสสนากรรมฐาน ของส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  ประยุกต์มาจาก
มหาสติปัฏฐานสูตร คือ การพิจารณาการเคล่ือนไหวของท้องขณะหายใจ มีค าภาวนาหนอ ต่อท้ายใน
ทุกอิริยาบถ ซึ่งไม่มีหลักฐานในมหาสติปัฏฐานสูตร เช่น พองหนอ ยุบหนอ เมื่อเพิ่มค าว่าหนอเพื่อให้
จิตอยู่กับปัจจุบันขณะเป็นการเพิ่มก าลังของ สติและสมาธิ 

  

ในการต้ังสมมุติฐาน ว่า การภาวนา “พองหนอ ” และ “ยุบหนอ ” เป็นแนวปฏิบัติท่ีมีอยู่
ในพระไตรปิฎกหรือเปล่า มีการปฏิบัติกันเช่นนี้ในสมัยก่อนหรือไม่ หรือจะเป็นวิธีการปฏิบัติของ    
พระวิปัสสนาจารย์ในยุคหลัง ความลังเลสงสัยเช่นนี้ก่อให้เกิดท้ังผลดีและผลเสีย ผลดีคือบางคน
พยายามศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติมหาแหล่งท่ีมาของ พองหนอ - ยุบหนอ ส่ิงท่ีส าคัญคือต้องการจะทราบ
ว่าเป็นค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าหรือไม่ ถ้าเป็นจริงตามนี้มีหลักฐานอะไรน ามายืนยันได้บ้าง 
เมื่อทราบข้อเท็จจริงแล้วจะก่อให้เกิดศรัทธาในการปฏิบัติธรรมอย่างแน่วแน่ต่อไป แต่หากนักปฏิบัติมี
ความเคลือบแคลงสงสัยเกิดขึ้น จะท าให้การปฏิบัติย่อหย่อนไม่เต็มท่ี และมีโอกาสจะบรรลุผลส าเร็จ
ได้ยาก 

 

เมื่อมีบุคคลเกิดความคิดเห็นขัดแย้งกับแนวการสอนสายพองหนอ - ยุบหนอ  คิดว่าเป็น
วิธีการสอนวิปัสสนากรรมฐานแบบใหม่ท่ีพัฒนาขึ้น โดยพระอาจารย์มหาสี สะยาดอ เป็นค าสอนท่ีไม่มี
อยู่ในพระไตรปิฎก หรือมิใช่ค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า จากหลักฐานท่ีได้กล่าวมาแ ล้ว         
ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฎฐานาจริยะ เจ้าส านักวิปัสสนาวิเวกอาศรมจังหวัดชลบุรี
ได้กล่าวไว้ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ หรือแบบพองหนอ - ยุบหนอมี
หลักฐานยืนยันว่า วิธีการสอนแบบนี้ มีมาต้ังแต่โบราณกาล เป็นแนวปฏิบัติท่ีนิยมแพร่หลายใน
ประเทศพม่าและเป็นระยะเวลานานแล้วต้ังแต่พ.ศ. ๒๓๕  และจากการท่ีผู้ปฏิบัติเห็นผลจากการ
ปฏิบัติเอง 

 

ซึ่งจากการศึกษาพบว่า การก าหนดลมหายใจเข้า - ออก หรือเรียกว่าอานาปานสติอยู่ใน 
เป็นวิธีการปฏิบั ติสมถะกรรมฐานมีอยู่ ในหมวดอนุสติ ๑๐  และการปฏิบั ติก าหนดดูอาการ           
พองหนอ - ยุบหนอ  เป็นการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ เป็นการก าหนดวาโยธาตุ
หรือธาตุลมซึ่งอยู่ในหมวดธาตุมนสิการปัพพะในหมวดธาตุมนสิการ คือการก าหนดรู้ธาตุลมเป็นการ
ก าหนดสติท่ีบริเวณท้อง ดังท่ีพระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตรว่า “ภิกษุพิจารณาดูกาย 
นี้แหละ ตามท่ีต้ังอยู่โดยความเป็นธาตุว่า ในการนี้มี ธาตุดิน ธาตุน้ าธาตุไฟ และธาตุลม ในขณะปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน ธาตุท้ัง ๔ จะปรากฏอาการให้รู้  

 



๑๑๘ 

จากผลการวิจัย ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี ซึ่งมีรูปแบบการปฏิบัติ    
ท่ีคล้ายกับส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ และส านักวิปัสสนาวิเวกอาศรม จังหวัดชลบุรี โดยมี    
พระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ซึ่งเป็นพระวิปัสสนาจารย์ได้ให้หลักการและวิธีการอบรม
วิปัสสนากรรมฐานท้ังสองส านัก ซึ่งท่านพระครูภาวนาสมณวัตร วิ. ประธานศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง 
เลณัง  เฉลิมราช ๖๐ ปี ท่านได้เข้ารับการอบรมวิปัสสนากรรมฐานในส านักวิปัสสนาวิเวกอาศรม ในปี 
พ.ศ. ๒๕๐๘  และต่อมาในปีพ.ศ. ๒๕๒๐ - ๒๕๓๕ ท่านได้เดินทางไปศึกษาพระปริยัติธรรมและ
พระไตรปิฎกท่ีส านักเรียนวัดมหาวิสุตาราม ในประเทศพม่า และเข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานท่ีส านัก 
"เซ็กขุ่นหยั่ว" ซึ่งเป็นถิ่นก าเนิดของพระอาจารย์มหาสี สยาดอ ในประเทศพม่า ซึ่งหลักการและวิธีการ
ปฏิบัติ ท่ีน ามาใช้อบรมวิปัสสนากรรมฐานของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี ก็ได้ยึด
หลักการของพระอาจารย์มหาสี สยาดอ และบูรพาจารย์ในการก าหนดของสายพองหนอ - ยุบหนอ 
โดยมีหลักการไม่ต่างกันแต่อาจจะมีวิธีการท่ีปลีกย่อยแตกต่างกันของแต่ละส านัก ซึ่งยึดถือเอาค าสอน
ของพระพุทธเจ้าในพระไตรปิฎก ท่ีได้ทรงตรัสไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตรเป็นหลัก 

 

๔.๓.๒ วิเครำะห์รูปแบบกำรสอนของพระวิปัสสนำจำรย์ส ำนักตำณัง เลณัง เฉลิมรำช  
 

รูปแบบการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ซึ่งมีการ
วางแผนของรูปแบบการสอนตามล าดับขั้นตอน และตามพัฒนาการของผู้เข้ารับการอบรม ซึ่งพระ
วิปัสสนาจะมีเทคนิคการสอนท่ีเข้าใจง่ายในการก าหนดของฐานท้ัง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม  เพื่อ
ช่วยพัฒนาพละท้ัง ๕ ของผู้เข้ารับการปฏิบัติให้เข้มแข็ง มั่นคง เกิดความพากเพียรอย่างแรงกล้า และ
ได้เห็นผลจากการปฏิบัติท่ีเกิดขึ้นตามล าดับได้อย่างรวดเร็ว เมื่อสรุปลงในหัวข้อตามหมวดสัมปชัญญะ 
๔ สามารถอธิบายตามหัวข้อดังต่อไปนี้ 

 

   ๑. สาตถกสัมปชัญญะ พระวิปัสสนาจารย์สามารถแนะน าและบอกส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ใน
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้เป็นอย่างดี โดยให้หลักการและวิธีการปฏิบัติตามขั้นตอนของการ
ปฏิบัติ อาศัยประสบการณ์ความรู้ท่ีได้จากการปฏิบัติมาเป็นเวลานาน สามารถน ามาใช้ในการปรับ
อินทรีย์หรือพละท้ัง ๕ ให้สมดุลแก่นักปฏิบัติได้เป็นอย่างดี แนะน าวิธีแก้ไขการติดในสภาวธรรมต่างๆ 
ท่ีท าให้ไม่เกิดความหน้าในการปฏิบัติ สามารถบอกกล่าวแก้ไขได้อย่างทันท่วงทีในระหว่างการส่ง - 
สอบอารมณ์ ในแต่ละวัน  พระวิปัสสนาจารย์ใช้เทคนิคการสอนให้เข้าใจง่าย สามารถสร้างแรงศรัทธา 
ให้เกิดความเพียรในการปฏิบัติ ในการแสดงพระธรรมเทศนาโดยยกเอาเนื้อหาในพระสูตรมาอุปมา 
อุปไมย ได้อย่างสอดคล้องอย่างยิ่งในการปฏิบัติ และสามารถให้ความรู้เพิ่มพูนมากยิ่งขึ้นแก่นักปฏิบัติ 
 

 ๒. สัปปายะสัมปชัญญะ การจัดท าสถานท่ีปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง
เฉลิมราช ได้มีการออกแบบพื้นท่ีศูนย์ฯ โดยการจัดสภาพแวดล้อมท่ีเอื้ออ านวยต่อการปฏิบัติ มีความ
สะอาดสงบบริเวณร่มรื่น ไม่มีเสียงรบกวนจากภายนอก มีอาคารหรือศาลาปฏิบัติ ท่ีสามารถให้ผู้



๑๑๙ 

ปฏิบัติธรรมนั่งฟังการบรรยาย และปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งมีความปรอดโปร่ง และมีพื้นท่ี
เพียงพอแก่การฝึกปฏิบัติธรรมกรรมฐาน ท่ีพักห้องน้ าห้องสุขาท่ีสะอาด จ านวนเพียงพอ และแยกตาม
เพศของผู้ใช้ กุฏิและห้องพัก ห้องพักมีการป้องกันแมลงและสัตว์ ท่ีจะมารบกวนหรือท าอันตรายได้
เป็นอย่างดีป้องกันบุคคลภายนอกไม่ให้เข้าไปรบกวนสมาธิของผู้ปฏิบัติ ท่ีอ านวยความสะดวกให้แก่ผู้
ปฏิบัติธรรม ซึ่งมีความเป็นสัปปายะต่อการปฏิบัติธรรม นับว่าเป็นปัจจัยส าคัญท่ีเกื้อกูล ต่อการเจริญ
สติและปัญญาของนักปฏิบัติ 

 

    ๓. โคจรสัมปชัญญะ พระวิปัสสนาจารย์สามารถแนะน าเทคนิคในการมีสติก าหนดรู้
สภาวธรรมทางกาย และสภาวธรรมทางจิต ท่ีก าลังเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ เหมือนสายน้ าท่ี
ไหลอย่างไม่ขาดสาย โดยมุ่งเน้นให้ปฏิบัติจะต้องก าหนดให้เป็นปัจจุบันขณะ การก าหนดรู้อารมณ์
กรรมฐาน และการก าหนดอายตนะท้ัง ๖ โดยการก าหนดส่ิงท่ีเห็นเป็นสมมุติบัญญัติเพื่อเข้าไปเห็น
สภาวธรรมโดยความเป็นปรมัตถ์ ให้นักปฏิบัติก าหนดรู้อาการเหล่านั้นตามความเป็นจริง ในขณะฉัน
อาหารและด่ืมน้ า ก าหนดรู้ในการเค้ียว การกลืน และก าหนดรู้รสชาติของอาหาร ด่ืมน้ า ในขณะเข้า
ห้องน้ า ท าธุระส่วนตัว การให้มีสติก าหนดรู้ในทุกสถานท่ี ทุกเวลา คือตั้งแต่ต่ืนนอน จนถึงนอนหลับ  
 

๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ สามารถแนะน าให้แก่นักปฏิบัติธรรมมีสติในการก าหนด รู้เท่าทัน
สภาวธรรมต่างๆ ท่ีเกิดขึ้น ในขณะ ยืน เดิน นั่ง นอน แม้แต่ในการเคล่ือนไหวในอริยาบถย่อย ได้แก่
รูปธรรม และนามธรรม เห็นสภาวะลักษณะของรูป กับนาม ซึ่งมีความแตกต่างกัน ของสามัญลักษณะ
ว่ารูปธรรม นามธรรม เป็นธรรมท่ีเกิดจากปัจจัยปรุงแต่งเมื่อดับไป มีสภาวะท่ี ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็น
อนัตตา ท าให้ผู้ปฏิบัติเกิดปัญญาท่ีไม่ลุ่มหลง เห็นสภาวธรรมท่ีเกิดขึ้นตรงตามความเป็นจริง สามารถรู้
ถูกต้องตรงต่อความจริงของสภาวธรรม เพื่อสามารถรู้เท่าทันอารมณ์ปัจจุบันทุกๆอารมณ์ ท้ังเป็น
รูปธรรมและนามธรรม ไม่ใช่สัตว์ไม่ใช่บุคคลไม่ใช่หญิง ไม่ใช่ชาย ไม่ใช่ตัวตน เป็นเพียงขันธ์ ๕ คือ รูป 
นาม อันว่างจากอัตตาโดยประการท้ังปวง 

 

สรุปได้ว่ารูปแบบการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช  
มีการสอนเป็นล าดับข้ันตอนของการปฏิบัติ โดยสอนหลักการและวิธีการปฏิบัติตามในเบื้องต้น ในการ
แสดงพระธรรมเทศนาได้น าเนื้อหาพระสูตรและพระอภิธรรมในพระไตรปิฎกท่ีมีความสอดคล้องกับ
การปฏิบัติมาอธิบายให้แก่ผู้ปฏิบัติได้เกิดความเข้าใจเพื่อสร้างแรงศรัทธาในการปฏิบัติ พร้อมท้ังใช้ส่ือ
เทคโนโลยีในยุคปัจจุบันมาช่วยในการสอน โดยมีจุดมุ่งหมายในการสอนเพื่อให้นักปฏิบัติเข้าใจได้ง่าย
ขึ้น โดยมีกระบวนการของสาระเนื้อหาท่ีน ามาสอนมีความต่อเนื่อง เพื่อให้เห็นพัฒนาการท่ีเกิดขึ้นจาก
ผลท่ีได้ปฏิบัติชัดเจนยิ่งขั้น และทักษะท่ีต้องการสอน ยุทธศาสตร์การสอน วิธีการสอน กระบวนการ
สอน ขั้นตอนและกิจกรรมการสอน และการวัดและประเมินผล 

 



๑๒๐ 

๔.๓.๓ วิเครำะห์ปัจจัยที่ส่งผลให้เกิดผลส ำเร็จของศูนย์ปฏิบัติธรรม ส ำนักตำณัง เลณัง 
เฉลิมรำช ๖๐ ปี 

 

จากการวิจัยพบว่าปัจจัยท่ีส่งผลให้เกิดผลส าเร็จของการปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิม
ราช ๖๐ ปี แบ่งเป็นหัวข้อหลักอยู่ด้วยกัน ๒ ประการ คือปัจจัยปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายใน ผู้เข้า
รับการปฏิบัติจะได้รับผลประโยชน์อย่างสูงสุดจากการปฏิบัติ การศึกษาเกี่ยวกับองค์ประกอบของ
สถานท่ีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และกฎระเบียบต่างๆของศูนย์ฯให้เข้าใจก่อน เพื่อให้นักปฏิบัติได้
ปฏิบัติอย่างเต็มท่ีและจะไม่ได้เกิดความลังเลสงสัยในการปฏิบัติ ประกอบกับผู้ปฏิบัติจะต้องมีความ
ศรัทธาในการปฏิบัติ เพราะเป็นคุณธรรมข้ันพื้นฐาน เพื่อพัฒนาผู้ปฏิบัติธรรมให้มีศักยภาพต่อไป 

 

ด้านสถานท่ีมีความเพียบพร้อมทุกอย่าง ท้ังกุฏิท่ีพัก  ศาลาปฏิบัติธรรมห้องฉันภัตตาหาร 
น้ าก็มีเพียงพอต่อผู้เข้ารับการอบรม การจัดสถานท่ีภายในศูนย์มีความสะอาด  เงียบสงบไม่มีเสียง
รบกวน ท าให้ผู้ปฏิบัติคุมสภาวธรรมได้อย่างต่อเนื่อง โดยไม่ต้องกังวลเรื่ องต่างๆ มีผู้บริการคอย
ช่วยเหลือตลอดเวลา ท าให้ปฏิบัติได้อย่างเต็มท่ี 

  

การจัดท าอาหาร มีท้ังอาหารมังสวิรัติและเนื้อสัตว์ให้กับผู้เข้ารับการปฏิบัติได้เลือกทาน 
เมื่อได้ทานอาหารท่ีถูกตามจริตของบุคคล ย่อมท าให้จิตใจแช่มช่ืนเบิกบาน มีก าลังในการปฏิบัติ บาง
ท่านจึงไม่จ าเป็นต้องรับประทานมังสวิรัติเพื่อท่ีจะปฏิบัติธรรม การรับประทานมังสวิรัติท่ีสร้างความ
สมดุลให้แก่ร่างกาย ย่อมเป็นประโยชน์กับสุขภาพ แต่หากร่างกายของผู้ปฏิบัติ คุ้นเคยกับการ
รับประทานเนื้อสัตว์ การปฏิบัติดังกล่าวไม่ควรถือว่าเป็นบาป หรือเป็นอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมแต่
อย่างใด ซึ่งการรับประทานอาหารให้มีความพอดี ในระหว่างการปฏิบัติถือว่าเป็นส่ิงจ าเป็น ซึ่งจะเป็น
ส่ิงท่ีเกื้อกูลให้แก่ผู้เข้ารับการปฏิบัติธรรมอย่างยิ่ง 

 
ภายในศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช มีอากาศท่ีร่มรื่น เย็นสบายจากการจัด

สภาพแวดล้อมท่ีเป็นธรรมชาติ ท้ังภายในและรอบกุฏิท่ีพัก มีต้นไม้ และ สายน้ าล้อมรอบภายในศูนย์
ปฏิบัติธรรม ในศาลาปฏิบัติธรรมมีอากาศถ่ายเทได้สะดวก ท าให้อากาศสดช่ืนอยู่เสมอ นักปฏิบัติมี
ความรู้สึกสดช่ืนและผ่อนคลาย ท าให้จิตใจต้ังมั่นในการปฏิบัติ และอีกประการหนึ่งซึ่งถือได้ว่าเป็นส่ิง
ส าคัญ คือจังหวัดเชียงใหม่มีภูมิอากาศท่ีเย็นสบาย มีฝนตกต้องตามฤดูกาล มีการอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม
ท้ังต้นไม้และล าธารให้เกิดความอุดมสมบูรณ์ ภูเขามีความชุ่มช้ืนด้วยพันธ์ไม้ป่าหลายชนิด เกิดความ
สมดุลทางระบบนิเวศน์ ซึ่งตามหลักฐานท่ีปรากฏผ่านมามีพระอริยะสงฆ์หลายรูป ท่านได้เดินธุดงค์เข้า
มาจังหวัดเชียงใหม่เพื่อเจริญกรรมฐาน เพราะเห็นว่าภูมิอากาศในภาคเหนือ เป็นชัยภูมิส าคัญแห่ง
ความเจริญต้ังมั่นแห่งจิต และถือเป็นสถานท่ีเหมาะสมอย่างยิ่งในการพากเพียรเจริญวิปัสสนา
กรรมฐาน. 



๑๒๑ 

หลวงพ่อพระครูภาวนาสมณวัตร วิ.และพระวิปัสสนาจารย์ทุกรูปถือว่ามีบทบาทส าคัญ ใน
การสอนวิปัสสนากรรมฐานให้แก่นักปฏิบัติธรรม การแนะน าหลักการขั้นพื้นฐานและเทคนิคในการ
ก าหนดในสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนท าให้ผู้ปฏิบัติสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง เปรียบเหมือนการมีเข็มทิศ
ไว้ช่วยบอกทางในขณะเดินทาง เพื่อไม่ให้เกิดการหลงทาง สามารถสอนวิธีการก าหนดสภาวธรรม
ต่างๆ ท่ีนักปฏิบัติยังติดอยู่ บุคคลท่ีเคยเข้ารับการอบรมแล้วจะรู้ได้เลยว่าพระวิปัสสนาจารย์ทุกรูปมี
ประสบการณ์ในการปฏิบัติและมีความรู้ความเข้าใจในการแนะน าส่ังสอน จนท าให้นักปฏิบัติได้เห็นผล
การปฏิบัติธรรมมีพัฒนาการก้าวหน้ากว่าเดิม และท่ีส าคัญท่ีเห็นได้ชัดเจนท่ีสุด พระวิปัสสนาจารย์ทุก
รูปมีความมุ่งมั่น ต้ังใจ ทุ่มเท และเสียสละ โดยไม่เห็นแก่ ลาภ ยศ และช่ือเสียง แต่เพียงเพื่อให้นัก
ปฏิบัติได้เห็นผลจากการปฏิบัติธรรม และได้รับประโยชน์จากการปฏิบัติตามพระธรรมค าส่ังสอนของ
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ซึ่งเป็นความจริงอันประเสริฐสูงสุด 

 

หลักธรรมท่ีน ามาแสดงให้กับผู้ปฏิบัติ ท าให้เกิดศรัทธา เพิ่มวิริยะ และมีความสอดคล้อง
กับหลักการและวิธีการปฏิบัติสามารถอธิบายเนื้อหาท่ียากให้เป็นเรื่องท่ีเข้าใจง่าย มีเนื้อหาสร้าง
แรงจูงใจเพิ่มมากยิ่งขึ้น ซึ่งสามารถถ่ายทอดความรู้ให้แก่ผู้เข้ารับการอบรมตามพัฒนาการและตาม
ระยะเวลาในการเข้ารับการอบรม  สร้างแรงกระตุ้นให้นักปฏิบัติเกิดความเพียรเพิ่มมากยิ่งขึ้นกว่าเดิม 
ดังท่ีท่านพระครูภาวนาสมณวัตร วิ  ได้ยกเอา ค าสอนของพระพุทธองค์ ท่ีตรัสยกวิริยะเป็นประธานใน
การปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะในมหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งจะมีค าว่า อาตาปี ในค าขึ้นต้นของทุกสติปัฏฐาน
ตลอด    คือการเพียรก าหนดในหมวดท้ัง ๔ คือกาย เวทนา จิต ธรรม   ค าว่าอาตาปี อาตาปะ ( เป็น
ภาษาบาลี ) เป็นค าเรียกวิริยะหรือความเพียร    

                                                                                                                                                                                     

๔.๔ สรุปผลกำรวิจัย 
สรุปได้ว่าศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี ได้จัดสถานท่ีปฏิบัติธรรมให้มี

ความสมบูรณ์ครบทุกอย่าง โดยอยู่บนพื้นฐานของพระวินัยและสังคมโลกในยุคปัจจุบัน มีความเป็น
ความสปายะ ทุกด้านในการปฏิบัติธรรม บริเวณอาคารสถานท่ีมีความสะอาด และเป็นระเบียบ
เรียบร้อยสงบร่มรื่น อาหารและเครื่องด่ืมมีความเพียงพอและเกื้อกูลต่อผู้ปฏิบัติธรรม พระวิปัสสนา
จารย์ เป็นผู้มีความรู้ท้ังทางด้านปริยัติและปฏิบัติ ธรรมะท่ีได้น าบรรยาย สร้างแรงจูงใจ ปลูกศรัทธา 
เพิ่มวิริยะ อุตสาหะ ให้กับพระโยคาวจรและโยคีเป็นอย่างดี ส่งเสริมให้สภาวธรรมท่ีเกิดขึ้นแต่ละ
บุคคล มีการพัฒนาเจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติเห็นได้อย่างชัดเจน ดังนั้นทางผู้วิจัยจึงมีความเห็นว่า 
ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี เป็นสถานท่ีเหมาะสมแก่การเข้ามาปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวแห่งสติปัฏฐาน ๔ อย่างยิ่ง 

  



๑๒๒ 

เมื่อเห็นผลจาการปฏิบัติวิปัสสนาได้ในระดับหนึ่งแล้ว นักปฏิบัติย่อมเข้าใจถึงสาเหตุหรือ
ท่ีมาของทุกข์ท่ีตนประสบอยู่นั้น ว่า มาจากความอยากได้ อยากดี อยากมี อยากเป็น กล่าวคือ อยาก
ได้โลกธรรมฝ่ายน่าปรารถนา น่าพอใจ ซึ่งหมายถึง ต้องการลาภ ยศ สรรเสริญ และอยากให้มี
ความสุขท่ียั่งยืนถาวร ไม่เปล่ียนแปลงไปเป็นทุกข์ ถึงแม้จะรู้สาเหตุของทุกข์ว่าเกิดจากจิตใจท่ีเร่าร้อน 
กระเสือกกระสนอยากได้ก็ตาม แต่คนส่วนใหญ่รู้ไม่ทัน จึงเกิดความยึดมั่นถือมั่นในตนเอง เมื่อนัก
ปฏิบัติเห็นผลจากการปฏิบัติ สามารถคลายจากความยึดมั่นถือมั่นแล้วไม่หลงติดในสมมุติบัญญัติทาง
โลก ก็จะสามารถปล่อยวางจิตใจไม่ให้หลงไปตามกระแสความอยาก ไม่หลงไปตามกระแสของโลกท่ี
เป็นอยู่ในปัจจุบัน ท่ีอาศัยวัตถุส่ิงของเป็นเครื่องหลอกลวงจิตให้มัวเมา ปล้ืมปีติยินดีไปกับส่ิงมายา ซึ่ง
จัดเป็นเครื่องล่อของมาร ท าให้ไม่สามารถดับทุกข์ได้ ต่อเมื่อเข้าใจถึงผลดีของการปฏิบัติวิปัสสนาว่า
ช่วยให้ตนดับทุกข์ได้ด้วยตนเองแล้ว จึงท าให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจในส่ิงต่างๆท่ีเกิดขึ้นภายในร่างกายและ
จิตใจของผู้ปฏิบัติ จึงเกิดความพากเพียรเพื่อไปสู่หนทางแห่งการดับทุกข์ต่อไป 

 
 



 
บทที่  ๕ 

 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 การศึกษาวิจัย เรื่องศึกษาปัจจัยความส าเร็จการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง 
เลณังเฉลิมราช อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่มีวัตถุประสงค์ของการวิจัย ๓ ประการ คือ  

(๑) เพื่อศึกษาหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิม

ราช  

(๒) เพื่อศึกษารูปแบบการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง  

เฉลิมราช 

(๓) เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีส่งให้เกิดผลส าเร็จของการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง 
เลณัง เฉลิมราช 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิเคราะห์ข้อมูล จากคัมภีร์อื่นท่ีเกี่ยวข้อง การสัมภาษณ์ พระ
วิปัสสนาจารย์ และสังเกตผู้เข้ารับการปฏิบัติส านักปฏิบิตธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช และ
ผู้ทรงคุณวุฒิทางพระพุทธศาสนา โดยเรียบเรียงข้อมูลบรรยายเชิงพรรณนา สรุปเป็นผลงานวิจัย การ
อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 ๕.๑.๑ หลักการและวิธีการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช 

ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยมีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยความส าเร็จ ของการ

ปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ท้ังในด้านวิธีการปฏิบัติ รูปแบบการสอน 

หลักธรรม รวมถึงปัจจัยท่ีมีส่วนสนับสนุนปฏิบัติเกิดความส าเร็จในการปฏิบัติธรรม พอท่ีจะอภิปราย

และสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ถือได้ว่ามีความส าคัญอย่างยิ่ง ในทาง

พระพุทธศาสนา โดยยึดถือแนวทางการปฏิบัติ มาต้ังแต่สมัยพุทธกาล เพราะการปฏิบัติวิปัสสนานั้น 

สามารถให้ผลโดยตรงต่อบุคคลผู้ปฏิบัติ อีกท้ังยังเป็นการด าเนินจิตของผู้ปฏิบัติ ไปสู่หลักอริยสัจ ๔ 

อย่างสมบูรณ์  และการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ถือได้ว่าเป็นทางสายเอก ท่ีท าให้ผู้ด าเนินตาม

ทางนี้ ถึงซึ่งความบริสุทธิ์หมดจด อันจะเป็นปัจจัยให้บรรลุพระนิพพาน 



๑๒๔ 

 ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี ค าว่า ตาณัง เลณัง เป็นภาษาบาลี เป็นค า
นิยามของพระนิพพานโดยค าว่า “ตาณัง”หมายความ ว่า นิพพานปกป้องบุคคลให้พ้นจากอบาย    
(นิพพาน ช่ือว่า ตาณะ เพราะอรรถว่า ต้านทาน) และค าว่า “เลณัง” หมายความว่า ธรรมเป็นที่หลบ
ซ่อน หรือหลีกจากภัยในสงสาร (นิพพาน ช่ือว่า เลณะ เพราะอรรถว่า เป็นท่ีหลีกเร้น) รวมค าว่า  
“ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง” หมายความว่าศูนย์ปฏิบัติธรรมอันเป็นท่ีต้านทาน เป็นท่ีหลบซ่อน
หรือหลีกเร้นภัยในสงสาร 

ในการปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช เป็นการเจริญวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน โดยมุ่งเน้นท่ีจะสร้างปัญญาให้เกิดขึ้น เพื่อท่ีจะเอาปัญญาจากการปฏิบัติ มามองให้เห็น
ความเป็นจริงท้ังท่ีเป็นรูปธรรม และนามธรรม รวมท้ังความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และอสุภะ       
ท่ีปรากฏขึ้นอยู่ในตัวเรา และแนวทางการปฏิบัตินั้น ผู้ท่ีต้ังใจจะประพฤติปฏิบัติธรรม ต้องมีการ
เตรียมตัวเตรียมใจ เตรียมทุกส่ิงทุกอย่างเกี่ยวกับการปฏิบัติไว้ให้พร้อม หากมิได้มีการเตรียมตัวแล้วมา
ปฏิบัติ อาจจะได้ผลน้อยหรืออาจจะไม่ได้ผลเลย เบ้ืองต้นจะต้องละท้ิงปลิโพธ คือความกังวลต่างให้ได้ 
และถอนมานะคือความเย่อหยิ่งถือตัวออก ท้ังนี้เป็นการค้นหาสัจธรรมท้ังหลายได้จากร่างกายของเรา 
เพียงแค่เอาสติมาจับดูท่ีกายกับใจ กล่าวโดยย่อคือเอาสติมาจับดูท่ีร่างกายให้เห็นเป็น รูปกับนามตาม
ใน   กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ ๑. ดูอาการเคล่ือนไหวของอิริยาบถฯ (อิริยาปถปัพพวิธี) ๒. รู้ตัว
ท่ัวพร้อมในการเคล่ือนไหว (สัมปชานะปัพพวิธี) ๓.การพิจารณาธาตุท้ัง ๔  (ธาตุมนสิการปัพพวิธี) โดย
ดูอาการเคล่ือนไหวของร่างกาย หรือการเคล่ือนไหวของอิริยาบถมี ๒ อย่าง คือ ๑.การเคล่ือนไหว
ใหญ่ๆ เรียกว่าอิริยาบถใหญ่ เป็นการเคล่ือนไหวท่ีเคล่ือนไหวไปท้ังหมด (ท้ังร่างกาย) แบ่งเป็น ส่ี อย่าง 
คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ๒.การเคล่ือนไหวย่อยๆ เรียกว่าอิริยาบถย่อย เป็นการเคล่ือนไหวเป็นไป
บางส่วน  

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็นการเข้าถึงสภาวธรรม ของผู้ปฏิบัติท่ีมีผลจริง ใน
ลักษณะการลงมือปฏิบัติ ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ และส่ิงจ าเป็นอย่างยิ่งก็คือต้องมีศรัทธา ความเพียร 
มีสติ สมาธิ และปัญญา ในการปฏิบัติ โดยมีกัลยาณมิตร บ าเพ็ญอย่างต่อเนื่อง เป็นส าคัญ จากนั้น
เพื่อให้ได้ผลอย่างจริงจัง จึงควรมีเวลาปฏิบัติติดต่อกันบ่อย ๆ หาท่ี ๆ เป็น สัปปายะ มีครูบาอาจารย์
คอยช้ีแนะให้ค าปรึกษาเกี่ยวกับด้านสภาวธรรมต่างๆ ด้วยเหตุนี้การปฏิบัตินั้นจึงต้องท าให้เป็นปัจจุบัน
ขณะจึงจะดีท่ีสุดเพราะเมื่อเราได้ก าหนดนั้นจะรู้ ได้โดยอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันเท่านั้น 
 

๕.๑.๒  รูปแบบการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง  
เฉลิมราช 

ในรูปแบบการปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง จากท่ีผู้วิจัยได้ท าการศึกษา
และค้นคว้า เอกสารคู่มือรูปแบบการสอน การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ของ



๑๒๕ 

ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง แล้วมีรูปแบบและวิธีการปฏิบัติดังนี้ คือ เบื้องต้น ผู้ปฏิบัติธรรมกราบ
พระวิปัสสนาจารย์ ๓ ครั้งแล้วกล่าวค าขอขมา เพื่อเป็นการท าให้จิตใจบริสุทธิ์ ไม่ให้เกิดความเศร้า
หมองในจิตใจ อันจะเป็นเครื่องกั้นไม่ให้บรรลุถึงซึ่งหลักธรรม อันจะเป็นไปเพื่อประโยชน์ในการปฏิบัติ 
 หลักการส าคัญในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในส านักปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง ท่ีท าให้ผู้
ปฏิบัติบรรลุตามวัตถุประสงค์อันจะเป็นปัจจัยของความส าเร็จในการปฏิบัติ มีอยู่ ๗ อย่าง คือ  
 ๑. ผู้ปฏิบัติจะต้องเก็บวาจาการพูด อันเป็นหนทางให้สมาธิรั่วออกไปง่ายท่ีสุดเร็วที่สุด 
๒. ผู้ปฏิบัติจะใช้สติจับท่ีอาการเคล่ือนไหวร่างกายไม่ว่าจะเป็น อิริยาบถใหญ่ หรืออิริยาบถย่อยอย่าง
ช้าๆเพื่อให้สติความรู้ได้ทันปัจจุบันจนเกิดปัญญาเห็นแจ้งตามความเป็นจริง 
 ๓. ต้ังใจรักษาศีลให้บริสุทธิ์ เพราะถือได้ว่า ศีล เป็นบาทฐานท่ีส าคัญยิ่งของการปฏิบัติธรรม
เพราะจะช่วยให้เราเจริญกรรมฐานได้ด้วยจิตใจท่ีมั่นคงไม่ต้องฟุ้งซ่านกังวลกับความรู้สึกผิดใดๆ 
 ๔. ต้ังใจส ารวมอินทรีย์ ส ารวมทวารท้ัง ๖ ขณะท่ีเห็นได้ยินได้กล่ินล้ิมรสถูกต้องสัมผัสทางใจ
รับอารมณ์ต้องมีสติก าหนดรู้เพื่อกล้ันกิเลสไม่ให้เข้าถ้าไม่ส ารวมใจจะฟุ้งซ่านขาดสติสัมปชัญญะท่ีจะ
ก าหนดรู้อาการท่ีปรากฏทางกายและจิตสมาธิก็ไม่เกิดเมื่อสมาธิไม่มีปัญญาก็จะเกิดขึ้นไม่ได้ตลอดเวลา
ท่ีเข้าปฏิบัติธรรม 
 ๕. ต้ังใจมีความเพียรอย่างต่อเนื่องไม่ท้อถอยใช้สติจดจ่อตามรู้กายรู้ใจของตนให้ตรงความ
เป็นจริงต้ังแต่ต่ืนนอนตอนเช้าจนหลับไปกับสติในตอนกลางคืนการเจริญสตินั้นต้องท าอย่างต่อเนื่องไม่
ควรให้ความส าคัญแค่การเดินจงกรมกับการนั่งสมาธิเท่านั้น  
 ๖. ต้ังใจส่งอารมณ์ตามความเป็นจริงการส่งอารมณ์เป็นโอกาสส าคัญท่ีผู้ปฏิบัติธรรมจะได้
สอบถามกับครูบาอาจารย์ว่าการปฏิบัติของตนถูกต้องหรือไม่และมีข้อบกพร่องใดท่ีควรแก้ไข 
 ๗. ต้ังใจในการฟังธรรมทุกวันโอกาสจะได้รับรสพระธรรมนับว่าหายากยิ่งและโอกาสท่ีเราจะ
มีสติและสมาธิพร้อมเพียงพอจะเข้าใจพระธรรมนั้นอย่างลึกซึ้งก็หายากยิ่ง 
 การสร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของศูนย์ปฏิบัติธรรม  ตาณัง เลณังมี
แนวทางและวิธีการในการจูงใจ ท้ังด้านการบริการในสถานท่ี ระยะเวลา บรรยากาศในการปฏิบัติ 
และการสร้างแรงจูงใจจนเกิดความศรัทธาในการปฏิบัติธรรม การเจริญสติปัฏฐาน ๔ (แนวพองยุบ) 
หรือการเจริญวิปัสสนาแนวพอง ยุบ ซึ่งเป็นเทคนิควิธีการหนึ่ง มีต้นแบบของการปฏิบัติมาจาก ท่าน      
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) โดยยึดหลักการเจริญสติปัฏฐานท่ี พระพุทธองค์ตรัสสอนไว้ใน 
มหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณังเลณัง ได้สร้างแรงจูงใจ จนเกิดความศรัทธาเล่ือมใส  แก่
ผู้เข้ารับการอบรมวิปัสสนากรรมฐาน การสอนของพระวิปัสสนาเป็นการสร้างแรงจูงใจให้กับนักปฏิบัติ 
ซึ่งมีความเหมาะสมแก่ผู้ท่ีเป่ียมด้วยความศรัทธา ในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปัฏฐาน 
๔  
 



๑๒๖ 

๕.๑.๓  ปัจจัยที่ส่งให้เกิดผลส าเร็จของการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง 
เลณัง เฉลิมราช 

 ผู้วิจัยได้ศึกษาปัจจัยต่างๆ ของศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณังเลณัง เฉลิมราช ท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติ
ธรรม และท่ีเป็นประโยชน์ ต่อพระโยคาวจรและโยคี โดยมีพระครูภาวนาสมณวัตร วิ.        (หลวงพ่อ
พระครูประจาก สิริวณฺโณ) เป็นผู้ประธานการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท่านได้น าหลักธรรม และ
วิธีการปฏิบั ติตามแนวสติปัฏฐาน๔ ซึ่งมีเทคนิคการสอนท่ีมีรูปแบบเฉพาะส่งผลให้เกิดความ
เจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติ ซึ่งมีปัจจัยต่างๆท่ีเกื้อหนุนต่างๆต่อการปฏิบัติ พอจะสรุปได้ว่าปัจจัยท่ี
ส่งผลต่อความส าเร็จในการปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๒ ประการ คือ  
  ๑. ปัจจัยภายใน ท่ีมีผลต่อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือการเจริญวิปัสสนาเป็นการ
พัฒนาองค์ประกอบของจิต (เจตสิก) ฝ่ายกุศลให้เข้มแข็ง จนกระท่ังสามารถคุ้มครองจิตได้อย่าง
ต่อเนื่อง องค์ธรรมเหล่านี้มีช่ือเรียกว่า พละ ๕ แปลว่า ก าลัง พลัง ความแข็งแกร่ง พละ ๕ จึงเป็นพลัง
ของผู้ปฏิบัติ อันประกอบด้วย ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา ท่ีจะส่งให้ก้าวไปถึงความดับทุกข์ 
คือ พระนิพพาน 
 ๒.ปัจจัยภายนอก ท่ีมีผลต่อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง 
มีองค์ประกอบท่ีเป็นปัจจัยภายนอก ท่ีเกื้อกูลต่อการเจริญสติ และปัญญา เป็นสถานท่ีปฏิบัติธรรมของ
โยคาวจร เพื่อรักษาอินทรีย์ให้แก่กล้า และพร้อมด้วยความสัปปายะ ซึ่งถือได้ว่าเป็นสถานท่ีอบรม
วิปัสนากรรมฐานตรงตาม พระพุทธพจน์ดังกล่าวว่า “ภิกษุท้ังหลายมีสมัยท่ีจิตต้ังมั่นอยู่ภายในสงบนิ่ง
อยู่มีภาวะท่ีจิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น ต้ังมั่นอยู่สมาธินั้น เป็นธรรมสงบประณีต ได้ความสงบระงับถึงภาวะท่ี
จิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น ไม่มีการข่มห้ามกิเลสด้วยธรรมเครื่องปรุงแต่ง และภิกษุนั้นจะน้อมจิตไป เพื่อท าให้
แจ้งด้วยปัญญาอันยิ่ง ซึ่งธรรมท่ีควรท าให้แจ้งด้วยปัญญาอันยิ่งใดๆ เมื่อมีเหตุแห่งสติเธอย่อม บรรลุ
ความเป็นผู้เหมาะสมท่ีจะประจักษ์ชัดในธรรมนั้นๆ” พระอรรถกถาจารย์ได้กล่าวอธิบายความ
เหมาะสม     ๕ ประการคือ สัปปายะ อันหมายถึงส่ิงท่ีสบายสภาพเอื้อส่ิงท่ีเกื้อกูลส่ิงท่ีเหมาะสม อัน
เกื้อกูลในการเจริญจิตภาวนาให้ได้ผลดีคือ ๑. เสนาสนะสัปปายะ ๒. อาหารสัปปายะ ๓. อุตุสัปปายะ 
๔. ปุคคละสัปปายะ ๕. ธัมมัสสวนะสัปปายะ  ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง มีการจัดบริเวณสถานท่ี 
ปฏิบัติวิปัสสนา มีเครื่องอ านวยความสะดวกพอสมควร และเอื้ออ านวยต่อการปฏิบัติธรรม  คือ  
 ๑. ด้านความสะอาดสงบสว่าง บริเวณร่มรื่นไม่มีเสียงรบกวนจากภายนอก 
 ๒. มีอาคารหรือศาลาปฏิบัติ ท่ีสามารถให้ผู้ปฏิบัติธรรม นั่งฟังการบรรยาย และปฏิบัติ 
วิปัสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งมีความปรอดโปร่ง และมีพื้นท่ีเพียงพอแก่การฝึกปฏิบัติธรรมกรรมฐาน 
 ๓. มีท่ีพักห้องน้ าห้องสุขาท่ีสะอาดจ านวนเพียงพอและแยกตามเพศของผู้ใช้ส าหรับห้องพัก มี
เครื่องใช้อ านวยความสะดวก มีตู้เย็นไว้ส าหรับแช่ยารักษาโรค  ห้องน้ ามีเครื่องท าน้ าอุ่น  บริเวณ
ห้องพักมีการป้องกันแมลงและสัตว์ที่จะมารบกวนหรือท าอันตรายได้เป็นอย่างดี 



๑๒๗ 

 ๔. มีบุคลากร/เจ้าหน้าท่ีเพียงพอในการท าหน้าท่ีดูแลด้านท่ีพักอาหารน้ าด่ืมห้องน้ าห้องสุขา
และอ านวยความสะดวกต่างๆแก่ผู้ปฏิบัติธรรม 
 ๕. มีการดูแลด้านการรักษาความปลอดภัยภายใน และบริเวณโดยรอบในช่วงท่ีมีการปฏิบัติ
ธรรม จะมีเจ้าท่ีดูแล และห้ามบุคคลภายนอกเข้าไปในบริเวณ ในสถานท่ีฝึกอบรม อันจะเกิดการ
รบกวนต่อการปฏิบัติธรรมท่ีท าลายสมาธิ ความสงบระดับหนึ่ง และเป็นส่ิงจ าเป็นซึ่งมีเจ้าหน้าท่ีดูแล
รักษาความปลอดภัย 
 ๖. ในส่วนของภูมิอากาศภายในของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง ซึ่งมีสภาพแวดล้อมทาง
ธรรมชาติท่ีดี ภายในบริเวณศูนย์ฯ มีการปลูกต้นไม้ตามแนวทางเดิน ท าให้เกิดความร่มรื่น และมี
ความสะอาดเรียบร้อยมาก  ท าให้เกิดความสมดุลทางธรรมชาติ ซึ่งการปรับอินทรีย์ของผู้ปฏิบัติย่อมท่ี
เจริญก้าวหน้าได้เร็วขึ้น เมื่อได้สัมผัสกับบรรยากาศท่ีร่มรื่น จิตใจผ่องใส่มั่นคงเอื้ออ านวยแก่การปฏิบัติ
ธรรมของตน 

ตามทัศนของพระวิปัสสนาจารย์ ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการศึกษา และกลุ่มบุคคลผู้เข้ามา
ปฏิบัติธรรมเห็นว่า การปฏิบัติของของส านักปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง มีบุคลากรท่ีมีความรู้
ความสามารถ    มีทักษะในการสอน  มีข้อวัตรปฏิบัติอันงดงาม น่าศรัทธาเล่ือมใส เป็นแบบอย่างท่ีดี
มาก มีวิธีการสอนท่ีเหมาะสมดี แนะน าการปฏิบัติได้ดีเข้าใจง่าย  อธิบายให้ความรู้ได้ละเอียดลึกซึ้ง 
สามารถให้การอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานได้  

ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี ได้เล็งเห็นว่าความสัปปายะของศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมไม่ว่าจะเป็นกุฏิท่ีพัก ศาลาปฏิบัติธรรม อาหาร น้ าด่ืม และการบริการท่ัวๆไป มีผลโดยตรงต่อ
การปฏิบัติธรรมของผู้เข้าปฏิบัติจึงได้ออกแบบการให้บริการท้ังหมดเพื่อให้สอดคล้องกับหลักสูตรการ
จัดอบรมการปฏิบัติธรรมของศูนย์ฯ คือให้ความสะดวกสบายแต่พอสมควรท้ังแก่พระภิกษุสงฆ์ 
สามเณร แม่ชี ผู้สูงอายุ หรือผู้ท่ีมีโรคประจ าตัวต้องรับประทานยาเป็นต้น อันเป็นปัจจัยท่ีก่อให้เกิด
ความส าเร็จในการปฏิบัติธรรม ในส านักปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 

ทุกวันนี้ มีผู้สนใจศึกษาอบรมการเจริญสติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ ซึ่ง
เป็นเรื่องท่ีน่ายินดีว่าผู้คนจ านวนไม่น้อย ยอมสละเวลาจากครอบครัวและหน้าท่ีการงาน หันหน้าเข้า
วัด เพื่อเรียนรู้หลักการเจริญสติอย่างสนใจใฝ่รู้ และต้ังใจฝึกฝนกันอย่างเต็มก าลังความสามารถ ใน
หลักสูตรตามระยะเวลาต่างๆกัน เช่น ๗ วัน ๑๕ วัน ๓๐ วันบ้าง หรือมากกว่านั้น  อย่างไรก็ตาม 
ระยะเวลาดังกล่าวนี้ ไม่เพียงพอเลยท่ีจะเกิดทักษะ และความเข้าใจในการปฏิบัติได้อย่างลึกซึ้ง เมื่อ
จบการอบรมและกลับไปอยู่ในวังวนแห่งความวุ่นวาย แวดล้อมด้วยกิเลส ท้ังความโลภ  ความโกรธ 
ความหลง ผู้ปฏิบัติน้อยรายนัก ท่ีสามารถน าปัญญาท่ีได้ไปประยุกต์ใช้เพื่อให้สติเจริญงอกงามขึ้น ได้
ในชีวิตประจ าวัน มีท้ังกรณีท่ีลืมหลักและวิธีการส าคัญของการนปฏิบัติไปบ้าง ขาดความต่อเนื่องใน
การเจริญสติให้มีก าลังบ้าง ฯลฯ ดังนั้นด้วยความเมตตาจากหลวงพ่อพระครูภาวนาสมณวัตร วิ.       



๑๒๘ 

(หลวงพ่อประจาก สิริวณฺโณ) ประธานวิปัสสนาจารย์ แห่งศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช  
๖๐ ปี ได้สรุปให้โอวาทแก่ผู้ปฏิบัติธรรม พร้อมแนะน าแนวทางการเจริญสติแก่ผู้เข้าอบรม น าไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันต่อไป ซึ่งนับว่าเป็นประโยชน์แก่ผู้ปฏิบัติเป็นอย่างยิ่ง 
 

๕.๒ อภิปรายผล 
จากการศึกษาเรื่องปัจจัยท่ีส่งให้เกิดผลส าเร็จของการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม 

ตาณัง เลณัง เฉลิมราชสอดคล้องกับงานวิจัยของพรรณราย รัตนไพฑูรย์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง 
“การศึกษาวิธีการวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฎฐาน ๔ ศึกษาแนวการสอนของพระ
ธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญฃาณสิทฺธิ) "สรุปใจความได้ว่าพระธรรมธีรราชมหามุนีได้ด าเนินการสอน 
ตามหลักสติปัฏฐานสูตร และสอนให้    ผู้ปฏิบัติเข้าใจ ท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ มีการสอน
ประยุกต์ให้เข้ากับสถานการณ์ โดยอาศัยแนวพระไตรปิฎก และแนวพระวิปัสสนาจารย์แห่งพม่า เป็น
แนวทางในการประยุกต์จึงเกิดระบบหนอ (พองหนอ – ยุบหนอ) สรุปความว่า สติปัฏฐาน ๔ เป็นทาง

เอกท่ีจะน าไปสู่การบรรลุธรรม อันเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา 

 

๕.๓.ข้อเสนอแนะ 
จากการท างานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยเห็นว่า การน าความรู้เกิดจากงานวิจัยในครั้งนี้ ควรไป

ศึกษาต่อยอดได้อีกหลายหัวข้อ ผู้วิจัยจึงมีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
๑.) ศึกษาเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐาน ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง 

เลณัง เฉลิมราช กับส านักปฏิบัติธรรมพระโสภณมหาเถระ (ส านักมหาสีสยาดอ) 
๒.) ศึกษาวิเคราะห์ถึงความพึงพอใจ ในการฝึกอบรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ของผู้

ปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 
๓.) ศึกษาเปรียบเทียบแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตามแนวสติปัฏฐาน ๔        

ในพระไตรปิฎกกับค าสอนของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช  
๔.) ศึกษาตัวแปร ท่ีมีผลต่อความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน     

ตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 
๕.) ศึกษาแรงจูงใจในการมาฝึกอบรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ของผู้ปฏิบัติธรรมศูนย์

ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช  
 

 



บรรณานุกรม 
 

๑. ภาษาไทย: 

ก. ข้อมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฏกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

ข. ข้อมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ: 

กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม. พระไตรปิฎก ฉบับส าหรับประชาชน ตอน ว่าด้วยพระสูตร. 
กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์องค์การรับส่งสินค้าและ
พัสดุภัณฑ์ (ร.ส.พ.), ๒๕๔๘. 

________. คัมภีร์อรรถกถา ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

กองงานเลขานุการ วัดร ่าเปิง (ตโปทาราม). ส านักวิปัสสนากรรมฐานประจ าจังหวัดเชียงใหม่แห่งที่ 
๒ วัดร่ าเปิง (ตโปทาราม). พิมพ์ครั้งที  ๖. เชียงใหม่, ๒๕๕๖. 

คณะลูกศิษย์. ทางสายเอก. เชียงใหม:่ หจก. โรงพิมพ์ช้างเผือก, ๒๕๕๕. 

คณะศิษยานุศิษย์วัดร ่าเปิง (ตโปทาราม). สรรพธรรม ๒. พิมพ์ครั้งที  ๑. เชียงใหม่: สมศักด์ิการพิมพ์, 
๒๕๕๖. 

________. สรรพธรรม ๓. พิมพ์ครั้งที  ๑. เชียงใหม่ : สมศักดิ์การพิมพ์, ๒๕๕๖. 

เชมเย สยาดอ พระชนกาภิวงศ์ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ. วิปัสสนาญาณก้าวหน้าอย่างไร. แปล
โดย มณฑาทิพย์ คุณวัฒนา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ บุญศิริการพิมพ์, ๒๕๔๙. 

ธนิต อยู่โพธิ์. วิปัสสนาภาวนา ว่าด้วย วิธีปฏิบัติวิปัสสนาทดสอบรู้ผลด้วยตนเอง. พิมพ์ครั้งที  ๘. 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

________. วิปัสสนานิยม ว่าด้วยทฤษฎีและการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน จบสมบูรณ์. พิมพ์ครั้ง
ที  ๗. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐. 



๑๓๐ 

________. อานิสงส์วิปัสสนากัมมัฏฐาน. พิมพ์ครั้งที  ๖ . กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

แนบ มหานีรานนท์. การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเล่ม ๑-๒. ๒๕๓๘. 

บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, ศ. เทคนิคการสร้างเคร่ืองมือรวบรวมข้อมูลส าหรับการวิจัย. พิมพ์ครั้งที  
๗. กรุงเทพมหานคร: ศรีอนันท์การพิมพ์, ๒๕๕๓. 

ปัญญานันโท. การฝึกหัดสมาธิ และวิปัสสนาเบื้องต้น. พิมพ์ครั้งที  ๙. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

พระกุณฑลาภิวงค์. การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน (พองหนอ...ยุบหนอ) ธรรมบรรยายภาคปฏิบัติ. 
แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์. กรุงเทพมหานคร: จัดพิมพ์เผยแพร่เป็นธรรมทานโดย
กองทุนเผยแพร่ธรรมะ “สุทฺธจิตฺโต ภิกฺข”ุ , ๒๕๔๘. 

พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักด์ิ เขมร่สี). วิปัสสนาภูมิ. วัดมเหยงคณ์ จ. พระนครศรีอยุธยา. พิมพ์ครั้ง
ที  ๔. กรุงเทพมหานคร: บริษัท บุญศิริการพิมพ์ จ่ากัด, ๒๕๔๕. 

พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ). คู่มือการบ าเพ็ญกรรมฐาน. พิมพ์ครั้งที  ๗. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

พระเทพสิทธาจารย์ (พระอาจารย์ทอง สิริมงฺคโล). คู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏ
ฐาน ๔. พิมพ์ครั้งที  ๑๐. เชียงใหม่: คณะศิษยานุศิษย์, ๒๕๔๘. 

พระเทพสิทธิมุนี  าณสิทธิเถร (โชดก าณสิทฺธิ ). วิปัสสนาญาณโสภณ. พิมพ์ครั้งที  ๓ .
กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศรีอนันต์การพิมพ์ จ่ากัด, ๒๕๔๖. 

พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ). สมาธิและวิปัสสนาตามธรรมชาติ. กรุงเทพมหานคร: 
ส่านักพิมพ์สุขภาพใจ, ๒๕๔๙. 

________. ท าไมวิปัสสนาจึงล้มเหลว. กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๔๙. 

________. คู่มือมนุษย์ฉบับสมบูรณ์. พิมพ์ครั้งที  ๓. กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๔๑. 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ). ค าถาม-ค าตอบ เร่ืองวิปัสสนากรรมฐาน. พิมพ์ครั้งที  ๓. 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , ๒๕๔๘. 

________. วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๑ เล่ม ๒ ว่าด้วยวิปัสสนากรรมฐานทั่วไป. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์สหธรรมิก จ่ากัด , ๒๕๔๘. 



๑๓๑ 

________. วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๑ เล่ม ๑ ว่าด้วยวิปัสสนากรรมฐานทั่วไป. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์สหธรรมิก จ่ากัด , ๒๕๔๘. 

________. วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๒ ว่าด้วยมหาสติปัฏฐาน. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
สหธรรมิก จ่ากัด , ๒๕๔๘. 

________. หลักปฏิบัติ สมถะและวิปัสสนากรรมฐาน. พิมพ์ครั้งที  ๖. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
บริษัท สหธรรมิก จ่ากัด, ๒๕๔๖. 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต). พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพ์ครั้งที  ๔๖. 
กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

________. พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที  ๑๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 
เอส. อาร์ พริ้นต้ิง แมส โปรดักส์ จ่ากัด, ๒๕๕๑. 

________. พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์. พิมพ์ครั้งที  ๑๖. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 
เอส. อาร์ พริ้นต้ิง แมส โปรดักส์ จ่ากัด, ๒๕๕๑. 

พระพุทธโฆสเถระ. คัมภีร์วิสุทธิมรรค. สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) แปล และเรียบ
เรียง. พิมพ์ครั้งที  ๖. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จ่ากัด, ๒๕๔๘. 

พระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร ป.ธ. ๙). วิปัสสนาทีปนี. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ ส่านักพิมพ์ดอก
หญ้า, ๒๕๔๕. 

พระภาวนาวิสุทธิคุณ. คู่มือวิปัสสนาจารย์สภาวธรรมของผู้ปฏิบัติ. กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัย
การ-พิมพ์, ๒๕๓๓. 

พระมหาทวี มหาปญฺโญ, ดร. เอกสารประกอบการสอนวิชา “พุทธปรัชญาเถรวาท”. ๒๕๕๑. 

พระมหาธนวัฒน์ ธนวฑฺฒโน ป.ธ.๙ แม่ชีจินตนา เกรเกอร์, ๙๐ ปีที่ทรงคุณค่า กับกาลเวลาที่ผ่านไป 
พระธรรมมังคลาจารย์ วิ., เชียงใหม่: หจก. ดาราวรรณการพิมพ์, ๒๕๕๖. 

พระราชพรหมาจารย์ (พระอาจารย์ทอง สิริมงฺคโล). คู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏ
ฐาน ๔. พิมพ์ครั้งที  ๑๐. เชียงใหม่: นันทกรการพิมพ์, ๒๕๔๘. 

________. ต อ บ ปั ญ ห า ส ติ ปั ฏ ฐ า น  ๔  ANSWERS TO QUESTIONS ON THE FOUR 
FOUNDATIONS OF MINDFULNESS. ส่านั กวิปั สสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรี
จอมทองวรวิหาร. เชียงใหม่ : A.C Chomthong, ๒๕๔๐. 



๑๓๒ 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน. แปลโดย พระคันธสา
ราภิวงศ์. พิมพ์ครั้งที  ๒. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ่ากัด ไทยรายวันการพิมพ์ , 
๒๕๔๙. 

________. หลักการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน. แปลโดย จ่ารูญ ธรรมดา. กรุงเทพมหานคร: ห้าง
หุ้นส่วน จ่ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๖. 

พระอนุรุทธะ. อภิธัมมัตถสังคหะ. พระคันธสาราภิวงค์ แปล กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ่ากัด 
ไทยรายวัน กราฟฟิค เพลท, ๒๕๔๖. 

พระอุปติสสเถระ รจนา. วิมุตติมรรค. พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะแปลจากฉบับ
ภาษาอังกฤษของพระเอฮารา พระโสมเถระ และพระเขมินทเถระ. อนุสรณ์งานบ่าเพ็ญ
กุศลออกเมรุพระราชทานเพลิงศพพระพุทธวรญาณ (มงคล วิโรจนมหาเถระ ป.ธ.๕) พิมพ์
ครั้งที  ๖. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. เก็บเพชรจากคัมภีร์พระไตรปิฎก. กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. วิสุทธิมรรค แปล ภาค ๓ ตอน ๑. ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย.มหามกุฏราช
วิทยาลัย พิมพ์ครั้งที  ๗. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐. 

มูลนิธิวิปัสสนา (ทอง สิริมงฺคโล) วัดพระธาตุศรีจอมทอง. เปิดประตูสู่นิพพาน. เชียงใหม่: หจก. ดา
ราวรรณการพิมพ์, ๒๕๕๕. 

ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒. กรุงเทพมหานคร: นานมีบุ๊คส
พับลิเคชั นส์, ๒๕๔๖. 

________. ทางสายเอก (ฉบับสมบูรณ์). พิมพ์ครั้งที  ๖. เชียงใหม่: หจก.โรงพิมพ์ช้างเผือก, ๒๕๔๗. 

________. ที่ระลึก ในวโรกาสพระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา ๕ ธันวาคม ๒๕๔๘ ทรงพระ
กรุณาโปรดพระราชทานเลื่อนสมณศักด์ิให้พระราชพรหมาจารย์ วัดพระธาตุศรี
จอมทอง วรวิหาร เป็นพระราชาคณะชั้นเทพในราชทินนามที่ พระเทพสิทธาจารย์ วิ.. 
เชียงใหม่: คณะศิษยานุศิษย์พิมพ์, ๒๕๔๘. 

สุทธิ ชโยดม (แปลและเรียบเรียง). มหาสติปัฏฐานสูตรแปล. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิส่งเสริม
วิปัสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ์, ๒๕๔๓. 

________. มหาสติปัฏฐานสูตรธรรมบรรยายฉบับย่อทางสู่ความพ้นทุกข์.  พิมพ์ครั้งที  ๒ . 
กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิส่งเสริมวิปัสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ์, ๒๕๔๘. 
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สมคิด พรมจุ้ย , ดร. เทคนิค  การประเมิน โครงการ. พิ มพ์ ครั้ ง ที  ๔  . นนทบุรี : โรงพิมพ์
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๔๖. 

(๒) บทความ: 

เกียรติสุดา ศรีสุข, “การก่าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย”, Journal of Measurement and 
Research in Education, Volume 21 Number 1 (May 2006) : 19 – 23. 
กลุ่มงานสารสนเทศฯ ศูนย์เทคโนโลยีสารสนเทศกลาง. สถิติคดีอาญา. [ออนไลน์]. 

แหล่งที มา: http://statistic.police.go.th/dn_main.htm [๒๑ มี.ค. ๒๕๕๖]. 

(๓) วิทยานิพนธ์ : 

พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส). “การศึกษาวิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของ
ส่านักวิปัสสนาวิเวกอาศรม”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 

พระครูพิศิษฏ์วรการ (มานพ ชินว่โส). การศึกษาชีวิตและผลงานของพระเทพสิทธาจารย์ (ทอง สิริมงฺค
โล). วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 

พระมหาเข็มทอง ตนฺติปาโล (ฤทธิ์ลือไกร). “ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวทางของพระ
ครูโพธิสารคุณ (ประยงค์ อุปลวณฺโณ”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 

พระมหาพจน์ สุวโจ (พยัคฆ์พิทยางกูร) “การประเมินหลักสูตรพระปริยัติธรรมแผนกธรรม : ศึกษา
กรณีนักธรรมช้ันตรี”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย:
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕. 

พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ). “ผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผู้
ปฏิบัติวิปัสสนารรมฐาน ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อ่าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น”. 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 
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กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติธรรมในส่านักปฏิบัติธรรมมหาสติปัฏฐาน ๔ บ้านเหล่าโพนทอง”. 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 



๑๓๔ 

กัลยลักษณ์ อยู่เย็น. ศึกษาทัศนะของเยาวชนผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ณ วัดเขาพุทธโคมอ่าเภอ
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มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๒. 

บัวครอง ชัยปราบ. “การศึกษาผลสัมฤทธิ์การฝึกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผู้เรียน
เป็นศูนย์กลางแบบโมเดลซิปปาของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที  ๑ – ๓ โรงเรียนชุมชน
หนองเม็ก”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓.  

พรรณราย รัตนไพฑูรย์. “การศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ศึกษาแนว
การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ)”. วิทยานิพนธ์พุทธศาตรมหา
บัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 
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กรณีการปฏิบัติวิปัสสนา ๗ เดือน”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต
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๒. ภาษาอังกฤษ: 

๑. Secondary Sources: 



๑๓๕ 

(I) Books : 
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Mahasi Sayadaw. The Satipatthana Vipassana Meditation, Yangon (Myanmar) : 
Buddha Sasana Nuggaha Organization. 1992. 

 (II) Researches : 

Doungkamon Tongkanaraksa. “SUITABLE BUDDHIST MEDITATION RETREATS FOR 
FOREIGNERS IN THAILAND”. Master of Art (Buddhist Studies). Graduate 
School : Mahachulalongkornrajavidyalaya University, 2553. 

 

 
 



 
๑๓๖ 

 

ภาคผนวก ก 
กฎระเบีบบส าหรับผู้ปฏิบัติธรรม ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 

 

๑. เป็นผู้เปี่ยมด้วยศรัทธาในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔ และ
สามารถเปิดใจยอมรับเทคนิคใหม่ๆ ในการปฏิบัติท่ีพระวิปัสสนาจารย์ถ่ายทอดให้ ด้วยความเต็มใจ  

๒. นักปฏิบัติจะต้องระลึกเสมอว่า เรามาปฏิบัติเพื่อยกระดับจิตใจ ขัดเกลา กิเลสตัณหาให้
เบาบางลง มิใช่มาเพื่อ หาความสุข ในการอยู่ดีกินดี เราจึงต้องใช้ความ อดทนเป็นพิเศษต่อความไม่
สะดวก และกระทบกระท่ัง ซึ่งส่ิงเหล่านี้ล้วนเป็นเครื่อง ทดสอบความอดทน และคุณธรรมของนัก
ปฏิบัติว่ามีอยู่มากน้อยเพียงใด  

๓. นักปฏิบัติจะต้องอยู่ในบริเวณท่ีก าหนดให้เท่านั้น ไม่ควรออกนอกสถานท่ี ปฏิบัติ ถ้ามี
ธุระจ าเป็น ต้องออกจากศูนย์ฯ ต้องได้รับอนุญาตจาก พระวิปัสสนาจารย์ เสียก่อน  

๔. ไม่ควรสลับสับเปล่ียนส่ิงของประจ าห้อง หรือหยิบกลับไปบ้านก่อนได้รับอนุญาต     
(ถ้าของใช้มีปัญหา ให้แจ้งเจ้าหน้าท่ีศูนย์ฯ)  

๕. ทางศูนย์ฯ ได้จัดท่ีพักไว้โดยเฉพาะ มีไฟฟ้า น้ า ห้องน้ า ห้องส้วมพร้อม ขอความร่วมมือ 
ได้โปรดช่วยกัน ใช้น้ า ไฟ อย่างประหยัด (ไม่ควรเปิดน้ า ไฟ และ พัดลมท้ิงไว้เมื่อไม่อยู่ในห้องพัก) และ
โปรดท าความสะอาดห้องพัก ห้องน้ า รวมท้ัง ดูแลรักษาของใช้ประจ าห้อง และเมื่อจะกลับบ้านให้
ตรวจสอบเครื่องใช้ทุกอย่างให้อยู่ครบ ก่อนส่งคืนห้องให้เจ้าหน้าท่ี  

๖. กุฏิท่ีจัดไว้เป็นห้องปฏิบัติเฉพาะพระสงฆ์ก็ดี บุรุษก็ดี สตรีก็ดี ห้ามมิให้ เพศตรงข้ามเข้า
ไปนอน หรือใช้ห้องน้ า ห้องส้วม โดยเด็ดขาด  

๗. นักปฏิบัติจะต้องไม่น าของมีค่าติดตัวมาด้วย หากสูญหายทางศูนย์ฯ จะไม่ รับผิดชอบ 
ไม่ว่ากรณีใดๆ ท้ังส้ิน (ถ้าน ามาแล้ว ต้องเก็บไว้กับตัวเสมอ)  

๘. หากมีความจ าเป็นต้องการจะฝากซื้อของ ให้แจ้งเจ้าหน้าท่ี (เขียนใส่ในกล่อง ขอความ
ช่วยเหลือ พร้อมเลขห้องพัก ) 

๙. ห้ามมิให้ผู้เข้าปฏิบัติให้เงิน หรือของมีค่าใดๆ กับเจ้าหน้าท่ีในศูนย์ฯ หาก ต้องการ
บริจาค ให้บริจาคท่ีฝ่ายการเงินของศูนย์ฯ เท่านั้น เพื่อจัดสรรให้เจ้าหน้าท่ีโดย ท่ัวถึงกัน  

๑๐. หากต้องการส่งเส้ือผ้าซัก และท้ิงขยะ ให้วางไว้ท่ีหน้าห้องทางขึ้นบันได เท่านั้น 
เจ้าหน้าท่ีจะไม่เข้าไปเก็บเส้ือผ้าและขยะในห้องของท่าน  

๑๑. ผู้ปฏิบัติจะต้องงดเว้นจากของเสพติดทุกชนิด อาทิ เครื่องด่ืมท่ีมีสารคาเฟอีน บุหรี่ 
หมาก เครื่องดองของมึนเมา เป็นต้น และห้ามน ายาเสพติดทุกชนิดเข้ามาใน บริเวณศูนย์ฯ เป็นอันขาด  

๑๒. ทางศูนย์ฯ มีขวดน้ าด่ืมวางไว้ที่ศาลารับอาหารของแต่ละโซน ผู้ปฏิบัติ สามารถบริการ
ตัวเองน าไปใช้ด่ืมท่ีห้อง แล้วเอาขวดเก่ามาเปล่ียนเอาขวดใหม่ไปใช้ได้  



 
๑๓๗ 

 

๑๓. เมื่อเข้ากรรมฐานแล้ว ห้ามสวดมนต์ อ่านหนังสือ เขียนหนังสือ ฟังวิทยุ และใช้
โทรศัพท์โดยเด็ดขาด (กรุณาฝากโทรศัพท์มือถือไว้กับเจ้าหน้าท่ี หากเจ้าหน้าท่ี หรือวิทยากรพบว่ามี
การใช้โทรศัพท์ ทางศูนย์ฯ จะตักเตือนไม่เกิน ๒ ครั้ง แล้วจะ ด าเนินการตามกฎข้อท่ี ๒๓ ต่อไป)  

๑๔. พึงเจริญสติก าหนดรู้อาการของกาย ใจ อย่างช้าๆ สม่ าเสมอ และต่อเนื่อง ท้ังในศาลา
ปฏิบัติธรรม ห้องรับประทานอาหาร ห้องนอน ทุกๆขณะระหว่างการปฏิบัติ แม้ในเวลาพักเปล่ียน
อิริยาบถ  

๑๕. ไม่ติดต่อกับใครตลอดระยะเวลาของการปฏิบัติ เว้นแต่มีเหตุจ าเป็นจริงๆและต้อง
ได้รับอนุญาตจากพระวิปัสสนาจารย์ หรือผู้ช่วยพระวิปัสสนาจารย์ เพื่อพิจารณาตามความเหมาะสม  

๑๖. หากมีความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ ให้ปรึกษาพระวิปัสสนาจารย์ หรือผู้ช่วย พระ
วิปัสสนาจารย์เท่านั้น  

๑๗. ในช่วงเวลาปฏิบัติธรรม ให้ลงปฏิบัติธรรมท่ีศาลาปฏิบัติธรรมเท่านั้น ยกเว้น จะได้รับ
อนุญาตจากพระวิปัสสนาจารย์ ให้ปฏิบัติในท่ีพักได้ แต่ห้ามปิดประตูปฏิบัติอยู่ ในห้องนอน ให้ปฏิบัติท่ี
ระเบียงหน้าห้องพัก (เพื่อพระวิปัสสนาจารย์ หรือผู้ช่วยพระ วิปัสสนาจารย์จะได้เดินดูการปฏิบัติธรรม
ได้) และเวลากลางคืน ให้เปิดไฟปฏิบัติ 

๑๘. ห้ามคุย บอก หรือถามสภาวธรรมกับผู้ปฏิบัติด้วยกันเองเป็นอันขาด เพราะจะเป็นภัย
แก่ผู้ท่ีก าลังปฏิบัติท้ังต่อตนเองและผู้อื่น โดยจะท าให้อารมณ์ฟุ้งซ่าน และเสียสมาธิ หากมีความสงสัย
ในการปฏิบัติอย่างไรแล้ว ให้เก็บไว้สอบถาม พระวิปัสสนาจารย์  

๑๙. ต้องส่งอารมณ์ ตามวัน / เวลา / สถานท่ี ท่ีพระวิปัสสนาจารย์ก าหนดให้ และกรุณา
ไปถึงก่อนเวลา ๑๐ นาที  

๒๐. ผู้ปฏิบัติธรรมต้องถือศีล ๘ โดยเคร่งครัด (ไม่แต่งหน้าทาแป้ง ไม่ใช้ของ หอมต่างๆ) 
หากท่านถือศีลบริสุทธิ์เท่าใด ผลจากการปฏิบัติจะบังเกิดได้ชัดเจน (ผู้ท่ี ป่วยและต้องทานอาหารก่อน
ทานยา ให้แจ้งผู้ช่วยพระวิปัสสนาจารย์ เพื่อขออนุญาต พระวิปัสสนาจารย์ก่อน)  

๒๑. ให้นั่งประจ าท่ีทุกๆ วัน โดยหันหน้าไปทางพระประธาน แล้วเดินจงกรมตาม แนวของ
อาสนะ ไม่ควรเปล่ียนท่ีเดินจงกรม หรือท่ีนั่ง เพราะเป็นการรบกวนผู้ปฏิบัติ ท่านอื่น (หากมีปัญหา ให้
ปรึกษาผู้ช่วยพระวิปัสสนาจารย์)  

๒๒. ต่ืนตี ๐๔.๐๐ น. และเข้านอน ๒๒.๐๐ น. หรือตามท่ีพระวิปัสสนาจารย์ ก าหนดให ้ 
๒๓. ในกรณีท่ีผู้ปฏิบัติไม่สามารถปฏิบัติตามกฎระเบียบ ดังกล่าวข้างต้น และได้ รับการ

ตักเตือน จากพระวิปัสสนาจารย์ หรือผู้ช่วยพระวิปัสสนาจารย์แล้ว ก็ยังคง ประพฤติเช่นเดิมอยู่ ผู้
ปฏิบัติต้องยินยอมท่ีจะออกจากศูนย์ฯ โดยไม่มีข้อโต้แย้งใดๆ ท้ังส้ิน และในการเข้าปฏิบัติธรรมครั้ง
ต่อๆ ไปทางศูนย์ฯ จะพิจารณาท่ีจะไม่รับ ผู้ปฏิบัติท่ีฝ่าฝืนกฎระเบียบเป็นนิจ 

 



 
๑๓๘ 

 

ภาคผนวก ข  
ตารางกิจวัตรประจ าวันของผู้ปฏิบัติธรรม ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง 

           เวลา ตารางวันเปิดอบรม 
    ๐๖.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. 
                ๐๘.๓๐ น. 
    ๐๙.๐๐ - ๑๑.๐๐ น.  
    ๑๑.๐๐ - ๑๒.๐๐ น. 
    ๑๒.๔๕ - ๑๓.๐๐ น. 
    ๑๓.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. 
     
 
    ๑๗.๐๐ - ๑๗.๔๕ น. 
    ๑๗.๔๕ - ๒๒.๐๐ น. 
    ๒๒.๐๐ - ๐๔.๐๐ น. 

ลงทะเบียน เข้าท่ีพัก 
พร้อมกันท่ีจิตตปริโยทปนศาลา 

ปฐมนิเทศ 

รับประทานอาหารกลางวัน 
พร้อมกันท่ีจิตตปริโยทปนศาลา 

เริ่มพิธีเปิดการอบรม  ไหว้พระสวดมนต์ 
ถ่ายภาพร่วมกัน – ท าพิธีขอขมา 
สมาทานศีล ๘, ขอกรรมฐาน 
ด่ืมน้ าปานะ / พักผ่อน 
สาธิตการปฏิบัติธรรม , เริ่มปฏิบัติธรรมจนถึงเวลาพักเข้า
นอนพักผ่อน หลับด้วยสติ 

  

เวลา ตารางปฏิบัติประจ าวัน 
    

    ๐๔.๐๐ น 
    ๐๖.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. 
    ๐๖.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. 
    ๐๘.๐๐ - ๑๐.๓๐ น. 
    ๑๐.๓๐ - ๑๒.๐๐ น.            
    ๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น.  
    ๑๓.๐๐ - ๑๗.๐๐ น. 
    ๑๗.๐๐ - ๑๘.๐๐ น. 
    ๑๘.๐๐ - ๑๙.๑๕ น. 
    ๑๙.๓๐ – ๒๑.๐๐ น. 
    ๒๑.๐๐ - ๒๒.๐๐ น. 
    ๒๒.๐๐ - ๐๔.๐๐ น. 

 

ต่ืนนอนด้วยสติ 
ปฏิบัติด้วยสติบนศาลา 
รับประทานอาหารเช้าด้วยสติ 
ปฏิบัติด้วยสติบนศาลา / สอบอารมณ์ 
รัปทานอาหารกลางวันด้วยสติ 
ก าหนดอริยาบถด้วยสติตามอัธยาศัย 
ปฏิบัติด้วยสติบนศาลา / สอบอารมณ์ 
ด่ืมน้ าปานะด้วยสติ 
ปฏิบัติด้วยสติบนศาลา 
ฟังธรรมบรรยาย 
ปฏิบัติด้วยสติบนศาลา 
เข้านอนพักผ่อนหลับด้วยสติ 

  
 



 
๑๓๙ 

 

ภาคผนวก ค 
ภาพประกอบศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 

 

 
   

 
    
    

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 



 
๑๔๐ 

 

บริเวณสถานที่ศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

การจัดแนวทางเดินภายในศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ี



 
๑๔๑ 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            

 กุฏิ  - ห้องพัก – ห้องนอน – ห้องน้ า 



 
๑๔๒ 

 

 

ภาคผนวก ค 
    ภาพผู้เข้าร่วมการปฏิบัติธรรมแสดงความรู้สึกและฟังธรรม  

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
๑๔๓ 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
ภาพการเก็บข้อมูลภาคสนาม 

เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ 

 

สัมภาษณ์พระครูภาวนาสมณวัตร วิ. 

 

                                                      สัมภาษณ ์พระอาจารย์สมพงษ์ ปญฺญาวโร 



 
๑๔๔ 

 

 

 

พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตโต ให้ข้อมูลวิธีการปฏิบัติ 

 

                                                    สัมภาษณ์พระครูประภาสสารคุณ 



 
๑๔๕ 

 

 

ภาพการสัมภาษณ์ผู้เข้ารับการปฏิบัติธรรม และเจ้าหน้าท่ี 

                                                  

  

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
           

 

 

 

 



 
๑๔๖ 

 

ภาคผนวก ง 

ประวัติหลวงพ่อพระครูภาวนาสมณวัตร วิ. (พระครูประจาก สิริวณฺโณ) 
    ประธานพระวิปัสสนาจารย์ ประจ าศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ปี 
 

อาย ุ ๗๑ ปี 

พรรษา  ๕๑ พรรษา 

เกิด  วันศุกร์ท่ี ๙ สิงหาคม พ.ศ. ๒๔๘๙ ตรงกับวันขึ้น ๑๒ ค่ า เดือน ๙ ปีจอ 

ท่ีบ้านพันหลัง ต.ส าราญราษฎร์ อ.ดอยสะเก็ด จ.เชียงใหม่ 

บรรพชา  วันท่ี ๒๓ เมษายน พ.ศ. ๒๕๐๑ ณ วัดพันหลัง จ.เชียงใหม่ 

อุปสมบท  วันท่ี ๒๒ มกราคม พ.ศ. ๒๕๑๐ ณ พัทธสีมา วัดปรินายก กรุงเทพมหานคร 

การศึกษา 

- พ.ศ. ๒๕๑๔ จบอภิธรรมบัณฑิต จากส านักอภิธรรม โชติกะวิทยาลัย วัดระฆังโฆสิตาราม 

- พ.ศ. ๒๕๑๕ - ๒๕๑๘ ศึกษาบาลีไวยากรณ์ ท่ีส านักบาลีศึกษา วัดท่ามะโอ จ.ล าปาง 

- พ.ศ. ๒๕๒๐ - ๒๕๓๕ ศึกษาพระปริยัติธรรมและพระไตรปิฎก  

  ท่ีส านักเรียนวัดมหาวิสุตาราม ประเทศสหภาพเมียนมาร์ 

วิทยฐานะ 
- พ.ศ. ๒๕๔๖ ได้รับตราต้ังฐานานุกรม “พระครูปลัด” 
- พ.ศ. ๒๕๔๖ ได้รับปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิตกิตติมศักดิ์สาขาวิชาพระอภิธรรม 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
- พ.ศ. ๒๕๕๐ ได้รับแต่งต้ังเป็น “มหากัมมัฏฐานาจริยะ”  

จากรัฐบาลประเทศสหภาพเมียนมาร์ 
- พ.ศ. ๒๕๕๒ ได้รับแต่งต้ังเป็น “ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดเจ็ดยอดพระอารามหลวง”  

จังหวัดเชียงใหม่ 
- พ.ศ. ๒๕๕๖ ได้รับพระราชทานสัญญาบัตร พัดยศ ท่ี "พระครูภาวนาสมณวัตร วิ." 
- พ.ศ. ๒๕๖๐ ได้รับแต่งต้ังเป็น "อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ"  

จากรัฐบาลประเทศสหภาพเมียนมาร์ 
การปฏิบัติธรรม 

- พ.ศ. ๒๕๐๕ เข้าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท่ีส านักวัดเมืองมาง ต.หายยา อ.เมือง       
จ.เชียงใหม่ 

- พ.ศ. ๒๕๐๘ เข้าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท่ีส านักวิเวกอาศรม จ.ชลบุรี 



 
๑๔๗ 

 

- พ.ศ. ๒๕๓๔ ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท่ีส านักเซ็กขุ่นหยั่ว (เขียนตามเสียง) ซึ่งเป็นถิ่น
ก าเนิดของพระอาจารย์ มหาสี สยาดอ 
งานวิปัสสนา 

- เป็นวิปัสสนาจารย์ในหลักสูตรพิเศษของยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทยในพระบรม
ราชูปถัมภ์ 

- เป็นวิปัสสนาจารย์ สถาบันราชภัฎพระนคร และสถาบันพระบรมราชชนกกระทรวง
สาธารณสุข รวมทั้งหน่วยงานภาครัฐและเอกชนอื่นๆ 

- เป็นวิปัสสนาจารย์ อบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานแก่พระสังฆาธิการท่ัวประเทศ 
- เป็นประธานพระวิปัสสนาจารย์ ประจ าศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณังเฉลิมราช ๖๐ ปี 

จังหวัดเชียงใหม่ และศูนย์พัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติปฏินิสสัคโค จังหวัดภูเก็ต 
- เป็นประธานพระวิปัสสนาจารย์ ประจ าศูนย์ปฏิบัติธรรมอนีติกัง เฉลิมราช ๖๐ ปี  

จังหวัดนครศรีธรรมราช 
ที่อยู่ปัจจุบัน 

วัดปรินายก คณะ ๒ แขวงบ้านพานถม เขตพระนคร กรุงเทพฯ ๑๐๒๐๐  
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๑๔๘ 

 

ภาคผนวก จ 

ท าเนียบ พระวิปัสสนาจารย์ 

 

 

         พระครูภาวนาสมณวัตร วิ. (พระครูประจาก สิริวณฺโณ) 



 
๑๔๙ 

 

 

พระสว่าง  ติกขวีโร 

 

พระพระมหาทองมั่น สุทธจิตฺโต 



 
๑๕๐ 

 

 

พระครูประภาสสารคุณ 

 

พระสมพงษ์ ปญฺญาวโร 
ผู้ช่วยพระวิปัสสนาจารย์ 

 



 
๑๕๑ 

 

ภาคผนวก ง 
แบบสัมภาษณ์  

 
แนวค าถามสัมภาษณ์ 

เพื่อการวิจัยในหัวข้อ “ศึกษาปัจจัยความส าเร็จการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 
เฉลิมราช อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ ” 

__________________________________________________________________________
_ 
ค าช้ีแจง 
 แบบสัมภาษณ์ชุดนี้ใช้เพื่อสัมภาษณ์ พระวิปัสสนาจารย์ จ านวน ๕ ท่าน ผู้ปฏิบัติธรรม ๘ 
ท่านจ านวน ๓๗ ท่าน  ในส านักปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ 
และผู้ทรงคุณวุฒิในทางพระพุทธศาสนา จ านวน ๒ ท่านในระหว่างเดือนมีนาคม ๒๕๖๑ 
 ข้อมูลท่ีได้จากแบบสัมภาษณ์เพื่อน าไปศึกษาความรู้ความเข้าใจ แล้วน ามาวิเคราะห์ ปัจจัย
ความส าเร็จการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 
 ผู้วิจัยเป็นผู้ท าการสัมภาษณ์และเก็บข้อมูลด้วยการบันทึกเสียง 
 แนวค าถามในการสัมภาษณ์ชุดนี้เป็นการสัมภาษณ์แบบให้ตอบบรรยายตามความเข้าใจ มี 
๕ ส่วน ดังนี้ 
 ส่วนท่ี ๑ สอบถามข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้สัมภาษณ์ 
 ส่วนท่ี ๒ สอบถามข้อมูลปัจจัยเกี่ยวกับพระวิปัสสนาจารย์  นักปฏิบัติ   ผู้ดูแลและ
ให้บริการในศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 
 ส่วนท่ี ๓ สอบถามข้อมูลปัจจัยเกี่ยวกับด้านการให้บริการ ท่ีพัก  สถานท่ีปฏิบัติ  และ
บริเวณภายในศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 
 ส่วนท่ี ๔ สอบถามข้อมูลปัจจัยเกี่ยวกับด้านอาหารและเครื่องด่ืม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม 
ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 
 ส่วนท่ี ๕ สอบถามข้อมูลเกี่ยวกับหลักธรรม  และวิธีการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม 
ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 
 
 



 
๑๕๒ 

 

 
แบบสัมภาษณ์  

แนวค าถามสัมภาษณ์ 
เพื่อการวิจัยในหัวข้อ “ศึกษาปัจจัยความส าเร็จการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 

เฉลิมราช อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ ” 
  

 แบบสัมภาษณ์นี้ ผู้ให้สัมภาษณ์สามารถตอบค าถามได้ตามความเข้าใจ 
 

ส่วนที่ ๑ ข้อมูลส่วนตัวของผู้ให้สัมภาษณ์ 
๑.) ช่ือ-นามสกุล 

๒.) อายุ 

๓.) เพศ 

๔.) อาชีพ 

๕.) ท่านเคยปฏิบัติธรรมมาก่อนหรือไม่ ? 

๖.) ถ้าเคย มีประสบการณ์ปฏิบัติธรรมในรูปแบบใด ? 

๗.) อะไรคือแรงจูงใจของท่านในการมาปฏิบัติธรรมท่ีศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง     

เฉลิมราช อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ ? 

๘.) ท่านมาเข้ารับการอบรมการปฏิบัติธรรมเป็นเวลากี่วัน ? 
 

ส่วนที่ ๒ สอบถามข้อมูลปัจจัยเก่ียวกับพระวิปัสสนาจารย์  โยคี  ผู้ให้บริการในศูนย์
ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 

๑.) ท่านคิดว่าพระวิปัสสนาจารย์มีความรู้ความสามารถแนะน าหลักการปฏิบัติ และวิธีการ
ให้แก่ผู้เข้ารับการอบรมได้อย่างไรบ้าง  และส่งผลต่อการปฏิบัติธรรมหรือไม่  

๒.) ท่านมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ของศูนย์ปฏิบัติธรรม 
ตาณัง เลณัง เฉลิมราช  หรือไม่ และสามารถปฏิบัติตามหลักการและวิธีการ ได้หรือไม่ จ าเป็นจะต้องมี
ปัจจัยอะไรบ้างท่ีจะช่วยสนับสนุนให้ท่าน ได้เห็นผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติ    

๓.) ผู้ให้บริการแต่ละแผนกในศูนย์ปฏิบัติธรรมตาณัง เลณัง เฉลิมราช ได้มีส่วนช่วยในการ
อ านวยความสะดวกต่อการปฏิบัติธรรมหรือไม่ อย่างไรบ้าง  

 



 
๑๕๓ 

 

ส่วนท่ี ๓ สอบถามข้อมูลปัจจัยเกี่ยวกับด้านการให้บริการ ท่ีพัก  สถานท่ีปฏิบัติ  และ
บริเวณภายในศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 
 

๑.) ท่านคิดการจัด กุฏิ (ท่ีพัก) ให้แก่ผู้เข้ารับการปฏิบัติเป็นอย่างไรบ้าง 
๒.) สถานท่ี (ศาลาปฏิบัติธรรม) มีความเหมาะสมต่อการปฏิบัติธรรมหรือไม่ 
๓.) การจัดบริเวณภายในศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช เป็นอย่างไรบ้าง 

 

ส่วนท่ี ๔ สอบถามข้อมูลปัจจัยเกี่ยวกับด้านอาหารและเครื่องด่ืม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 
เฉลิมราช 

๑. การจัดสถานท่ี ฉันภัตตาหาร/ทานอาหาร มีความสะอาด เรียบร้อยหรือไม่  
 ๒. ท่านคิดว่าอาหารท่ีทางศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ได้จัดท าให้แก่นักปฏิบัติ      
มีความเหมาะสมต่อผู้ปฏิบัติมากน้อยเพียงใด และมีผลต่อการปฏิบัติธรรมหรือไม่ 
 ๓. การจัดน้ าปานะ/เครื่องด่ืมมีความเพียงพอต่อผู้ปฏิบัติหรือไม่ และมีผลต่อการปฏิบัติ 
 

ส่วนที่ ๕ สอบถามข้อมูลเก่ียวกับหลักธรรม  และวิธีการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง 
เลณัง เฉลิมราช 
 ๑.) ท่านคิดว่าการฟังธรรมบรรยายจากพระวิปัสสนาจารย์ จะมีส่วนช่วยในการปฏิบัติธรรม
หรือไม่ อย่างไรบ้าง 
 ๒.) ท่านคิดว่าหลักธรรมต่างๆ และวิธีการปฏิบัติธรรม ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง    
เฉลิมราช มีความสอดคล้องตรงตามในพระไตรปิฎกหรือไม่ อย่างไร อธิบายพอเข้าใจ 
 ๓.) ท่านคิดว่าการ ส่ง – สอบอารมณ์ ทุกวัน มีผลต่อการปฏิบัติธรรมมากน้อยเพียงใด 
ข้อเสนอแนะ 
 ท่านมีข้อเสนอแนะต่อการฝึกอบรมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 
ของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช อย่างไรบ้าง 

๑.) ข้อเสนอแนะต่อพระวิปัสสนาจารย์ 
๒.) ข้อเสนอแนะเรื่องสถานท่ี 
๓.) ข้อเสนอแนะเรื่องตารางเวลาประจ าวัน 
๔.) ข้อเสนอแนะอื่นๆ 

 

 



 

๑๕๔ 

 

ภาคผนวก ง 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ตรวจสอบความสอดคล้องของเครื่องมือวิจัย 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

๑๕๕ 

 

 

 

 



 

๑๕๖ 

 

ภาคผนวก ง 
แบบประเมินความสอดคล้องของเครื่องมือ 

 

  



๑๕๗ 

 

ประวัติผู้วิจัย 

 

ช่ือ   พระชัยรักษ์   ผาสุกวิหาโร (พรหมตัน) 

ว/ด/ป เกิด  วันพฤหัสบดี ท่ี ๒๖ เดือนเมษายน พุทธศักราช ๒๕๒๒ 

สถานท่ีเกิด  โรงพยาบาลนครพิงค์   อ าเภอแม่ริม   จังหวัดเชียงใหม่ 

ภูมิล าเนา  บ้านเลขท่ี ๑๑๘/๑ 

อุปสมบท  วันท่ี ๒๗ เดือนกรกฎาคม  พุทธศักราช ๒๕๔๙ 

ณ วัดสว่างบรรเทิง   ต าบลแม่สา   อ าเภอแม่ริม 

สังกัดวัด   วัดสว่างบรรเทิง   ต าบลแม่สา อ าเภอแม่ริม  จังหวัดเชียงใหม่ 

การศึกษา 

พ.ศ.๒๕๔๐   จบ ปวช. สาขาวิชาช่างไฟฟ้า  โรงเรียนโปลิเทคนิคลานนา 

พ.ศ.๒๕๔๒  จบ ปวส. สาขาวิชาช่างไฟฟ้าก าลัง  โรงเรียนโปลิเทคนิคลานนา 

พ.ศ.๒๕๕๕ จบ พุทธศาสตรบัณฑิต (พธ.บ.) สาขาวิชา ภาษาบาลี (รุ่นท่ี ๑ )

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ 

หน้าท่ี   เลขานุการเจ้าคณะต าบลแม่สา 

   ครูพระสอนศีลธรรมในโรงเรียนบ้านแม่สา 

   ครูใหญ่ศูนย์ศึกษาพระพุทธศาสนาวันอาทิตย์วัดสว่างบรรเทิง 

ปีท่ีเข้าศึกษา  ๒๕๕๕ 

ปีท่ีจบการศึกษา  
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