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บทคัดยอ 

 
วิทยานิพนธฉบับนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาวิจัย หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐาน ตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยศึกษาใน 4 ประเด็นคือมี

ข้ันตอนดําเนินงานเปน 2 สวน คือ การวิจัยเอกสาร และ การวิจัยภาคสนาม   มีดังนี้ 

 

1. การวิจยัทางเอกสาร ศึกษาใน 2 ประเด็น ดังนี ้

ก. เพื่อศึกษาหลกัการและวธิีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน   ตามแนวของพระพุทธ  

ศาสนาเถรวาท 

ผลการศึกษาพบวา หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เปนหลักการเดียวกันกับหลักสติ

ปฏฐาน 4 และ หลักสติปฏฐาน 4 ยังเปนหนึ่งในหลักของ โพธิปกขิยธรรม 37 ประการอีกดวย  สวนวิธี

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เปนวิธีการปฏิบัติที่อางอิงและอธิบายใน มหาสติปฏฐานสูตร 21 วิธี  ซึง่เปน 

วิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่พระพุทธองคทรงสอนโดยใหเร่ิมที่หลัก อานาปานสติกอน แลวจึง

ปฏิบัติตามหลัก สติปฏฐาน 4 เพื่อใหได โพชฌงค 7 และบรรลุพระนิพพานในที่สุด 

ข .    เพื่อศึกษาหลักการและวิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  ตามแนวของ

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

ผลการศึกษาพบวา หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ยึดหลักการเดียวกับ สติปฏฐาน 4   สวนวิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่ใช 

เปน วิธีการปฏิบัติเดียวกับใน มหาสติปฏฐานสูตร   21 วิธี  และไดอางอิงจากในคัมภีรวิสุทธิมรรค
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ทั้งหมดเปนหลัก โดยเฉพาะเรื่อง วิสุทธิ 7 และ วิปสสนาญาณ 16 ซึ่งทั้ง 2 เร่ือง พระสารีบุตรอธิบาย

เพิ่มในมหาสติปฏฐานสูตรของพระพุทธองคใหงายขึ้นตอการเขาใจ 

 

2.   การวิจัยภาคสนาม ศึกษาใน 2 ประเด็น ดังนี ้

ก.   เพื่อศึกษาเปรียบเทียบ ความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐานของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย กอนเริ่ม กับ หลังจบหลักสูตรวิปสสนา

กัมมัฏฐานภาคบังคับ 

ข.   เพื่อศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์  ใน เร่ืองพละ 5 (ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ  และ

ปญญา)ของ นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย หลังจบหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานภาค

บังคับ 

ผลจากการศึกษาวิจัยภาคสนามสําหรับสวนที่  2  มีรายละเอียดดังนี้ 

มีประชากรทั้งหมด 195 รูป/คน โดยใชกลุมตัวอยาง 54 รูป/คน ดวยแบบสอบถาม 2 ชุด 

คือ กอนเร่ิมและหลังจบหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน

แบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ และแบบสอบถามที่มีคําตอบที่ถูกและผิด    สถิติที่ใช

วิเคราะหขอมูลคือ คาเฉลี่ยและคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  งานวิจัยนี้มีการทดสอบสมมติฐานที่ต้ังไว 

7 ขอ ดวยแบบทดสอบสองทางสําหรับขอที่ 1 และ แบบทดสอบทางเดียวสําหรับขอที่ 2 – 7 จากการ

คํานวณคา Z เทียบกับในตารางคา Z โดยใชระดับความเชื่อมั่น 95 % เพื่อยอมรับ หรือ ปฏิเสธ

สมมติฐาน 

 

จากการศึกษาตามสมมติฐานที่ระบุไวในงานวิจัยสรุปไดดังนี้ 

(1) ความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของนิสิตมหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย กอนเริ่มกับหลังจบ หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน มีความแตกตางกัน(ปฏิเสธ) 

(2) นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตามหลักสูตร

วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง  ศรัทธา  โดยมีคาเฉลี่ยมากกวา  70 % 

(ยอมรับ) 

(3)   นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตามหลักสูตร

วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเร่ือง  วิริยะ โดยมีคาเฉลี่ยมากกวา  70 % 

(ปฏิเสธ) 
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(4)   นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตามหลักสูตร

วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง สติ โดยมีคาเฉลี่ยมากกวา  70 % 

(ปฏิเสธ) 

(5)   นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตามหลักสูตร

วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง สมาธิ โดยมีคาเฉลี่ยมากกวา  70 % 

(ยอมรับ) 

 (6)   นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตามหลักสูตร 

วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง ปญญา โดยมีคาเฉลี่ยมากกวา  70 % 

(ปฏิเสธ) 

 (7)   นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตามหลักสูตร

วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง พละ 5 โดยมีคาเฉลี่ยมากกวา  70 % 

(ปฏิเสธ) 

 

ขอเสนอแนะหลังจากการทดสอบสมมติฐานมี 2 ประเด็น ดังตอไปนี ้

(1)  โครงการอบรมหลักสูตรวิปสสนากมัมัฏฐานควรมกีารปรับปรุงแกไขอยางเปนขัน้ตอน 

แบบบูรณาการ เชน เปาหมาย นโยบาย การเตรียมการสอนในหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนาแก

นิสิต  กิจกรรมประจําวันในหลักสูตร 15 วัน  สถานที่เอื้ออํานวยตอวิปสสนากัมมัฏฐาน  และพระ

วิปสสนาจารย ผูสอน แนะนํา  เพื่อพัฒนาการสอนปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแกนิสิตใหมีประสิทธิภาพ 

(2)  นิสิตควรศึกษาในหลักการและฝกวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานใหเพียงพอ โดย 

เฉพาะอยางยิ่งในการทําความเขาใจเรืองหลักปรัชญาของวิปสสนากัมมัฏฐานกอนเขารับการอบรมเพื่อ 

ใหไดรับผลของการปฏิบัติอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เนื่องจากผลการเปรียบเทียบกอนและ

หลังจบหลักสูตรไมไดแสดงความแตกตางกัน 
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ABSTRACT 

 
This thesis is aimed to study the research in An Analytical Study of the Effective 

ness of Mahachulalongkornrajavidyalaya University’s Vipassanã Retreat by studying in four 

contents from two types of research consisting of the documentary and field research as 

follows: 

 

1. The documentary research 

A.  For studying the theories and practices of vipassanã retreat 

(meditation)  in  Theravãda Buddhism 

From the result of study, it is found that the theory of vipassanã retreat is the 

same theory as the 4 Satipat ฺt ฺhãnas  (the four foundations of Mindfulness) which is one of the 

theory within the  37 Bodhipakkhiyadhammas   (the  thirty  seven  qualities  contributing  to  

enlightenment).  In the Tipit ฺaka, there are also 6 conclusive fundamentals for practicing 

vipassanã (6 Vipassanã Bhumis)  

Moreover, the practices of vipassanã retreat are referred and explained in the 

theory of Mahãsatipat ฺt ฺhãna Sutta  originally taught by the Buddha.   The Buddha’s practices 

of vipassanã retreat was to begin from Ãnãpãnasati  first, then following the 4 Satipat ฺt ฺhãnas.   
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When the 4 Satipat ฺt ฺhãnas are effective, the retreat practicers will progress their wisdom to 7 

Bojjhangas  (the seven factors of enlightenment) and finally attain the Nibbãna. 

B.   For studying    the theories and practices of    Mahachulalongkorn 

rajavidyalaya University’s Vipassanã Retreat  
It  is   found   that   the  theories   of   vipassanã   retreat   originates   from  the  4   

Satipat ฺt ฺhãnas.  And for the practices of vipassanã retreat are applied according to the 

Mahãsatipat ฺt ฺhãna Sutta and also mainly based upon the Visuddhimagga book especially on 

the 7 Visuddhis  (the seven stages of purity) and 16 Vipassanãnãn ฺas  (the sixteen stages of 

vipassanã knowledge and wisdom) that were clarified by Ven. Sariputra from the  

Mahãsatipat ฺt ฺhãna Sutta to simplify the practices.   

  

2. The field  research 

A.   For study the comparison of the knowledge and understanding in 

Vipassanã Retreat of Mahachulalongkornrajavidyalaya University’s graduate students  

before and after the 15-day compulsory vipassanã practicing courses 

B.    For the analytical study of the effectiveness in the 5 Balas  (the five 

powers of mind consisting of  Saddhã  Viriya  Sati  Samãdhi and Paññã) of 

Mahachulalongkornrajavidyalaya University’s graduate students after the 15-day 

compulsory vipassanã practicing course 

The field research’ informations will be shown as follows: 

There are total 195 students as the Population for this research by using 54 

samples.  The field research uses 2 sets of questionnaires before and after the 15-day 

compulsory vipassanã practicing courses.  The tools for gathering the questionnaires 

informations are the rating scale from 1-5 point and one-correct-answer type.  The statistics 

used for analyzing informations are  Mean and Standard Deviation.  Moreover, this research 

also has 7 proposed null / alternative hypotheses to test from the one-tailed test (Hypothesis 

No. 2-7) and the two-tailed test (Hypothesis No. 1) by applying the calculated Z value 

comparing with Z value from the standard table within the 95 % level of confidence.  
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The conclusions from the study according to the hypotheses mentioned in this 

research are as follows: 

(1) The knowledge and understanding in 15-day Vipassanã Retreat of 

Mahachulalongkornrajavidyalaya University’s graduate students  before and after the 

commendatory vipassanã  practicing courses  are different.  (Reject) 

(2)  The  effectiveness   in    the   Saddhã (faith)     of      Mahachulalongkorn 

rajavidyalaya University’s graduate students  after the commendatory 15-day vipassanã 

practicing course gains more than 70 %.  (Accept) 

(3)  The  effectiveness   in    the   Viriya (effort)    of      Mahachulalongkorn 

rajavidyalaya University’s graduate students  after the commendatory 15-day vipassanã 

practicing course gains more than 70 %.  (Reject)   

(4) The  effectiveness   in    the   Sati (mindfulness)   of      Mahachulalongkorn 

rajavidyalaya University’s graduate students  after the commendatory 15-day vipassanã 

practicing course gains more than 70 %.  (Reject)   

(5) The effectiveness in  the Samãdhi (concentration) of   Mahachulalongkorn 

rajavidyalaya University’s graduate students  after the commendatory 15-day vipassanã 

practicing course gains more than 70 %.  (Accept) 

(6) The  effectiveness   in    the   Paññã (wisdom)  of      Mahachulalongkorn 

rajavidyalaya University’s graduate students  after the commendatory 15-day vipassanã 

practicing course gains more than 70 %.  (Reject)   

(7) The  effectiveness   in    the   5 Balas  (the five powers of mind)  of      

Mahachulalongkornrajavidyalaya University’s graduate students  after the 15-day vipassanã 

practicing course gains more than 70 %.  (Reject)   

 

There are two issues of suggestion after testing the hypotheses as follows: 

(1)  Mahachulalongkornrajavidyalaya University’s Vipassanã Retreat should be  

systematically adjusted and corrected as a whole, for example, goal, policy, preparation of 

students training in  theories and practices of vipassanã retreat, activities within 15-day 

vipassanã practicing course, the supported place for vipassanã retreat and vipassanã 
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retreat teachers who correctly teach and guide students’ vipassanã retreat with efficiency 

and progress. 

(2)   Students should study about theories and sufficient practices of vipassanã 

retreat, especially in understanding the main philosophy of vipassanã retreat before the 

practicing course in order to gain the result efficiently and effectively, due to  the 

comparison results before and after the practicing courses do not show the difference. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลงไดดวยดี ดวยความอุปถัมภจากบุคคลหลายทาน  ทั้งสวนที่

เปนงานวิชาการ งานภาคสนาม และในสวนผูสนับสนุนการศึกษาวิจัย 

ขอกราบขอบพระคุณ พระเดชพระคุณพระเมธีรัตนดิลก ประธานกรรมการ งานวิจัย 

วิทยานิพนธ  ที่ไดเมตตาใหคําปรึกษาและแนะนําขอคิดเห็นในสิ่งที่เปนประโยชน. 

ขอกราบขอบพระคุณ พระมหาสมจินต สมฺมาปฺโ คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย ที่ไดอนุมัติ

ใหผูวิจัย ไดแจกแบบสอบถามและไดเขารวมปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเปนเวลา 3 วัน  แกพระนิสิต 

และนิสิต ผูเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสูตรของ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   

ขอกราบขอบพระคุณ พระมหาบุญเลิศ  ธมฺมทสฺสี  และ นายสุชาติ นุชพิทักษ ที่กรุณาให

คําแนะนํา ตรวจแกไขในสวนที่บกพรองจนสําเร็จ  แมวาจะมีภาระมากมาย แตก็สละเวลาใหดวยดี

ตลอดมา  ผูวิจัยขอขอบพระคุณไว ณ โอกาสนี้ดวย 

ขอขอบพระคุณเจาหนาที่บัณฑิตวิทยาลัยทุกทาน ที่ไดใหขอมูล ชวยเหลือ และ แกไข 

รูปแบบของวิทยานิพนธ ใหสําเร็จลุลวงไปดวยดี 

คุณความดีทั้งหลายที่จะบังเกิดขึ้นในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยขออุทิศเปนเครื่องบูชา 

คุณความดีแดผูมีอุปการคุณทั้งหลาย  นับแตมารดาบิดา ครูอาจารย ทั้งในอดีตและปจจุบัน ทั้งที่เปน

คฤหัสถและบรรพชิตที่สละกําลังกาย กําลังใจ และกําลังสติปญญา  สนับสนุนมาโดยตลอด  ขอความ

มุงหวังเจตนาดวยความพากเพียรของผูศึกษาวิจัย จงมีสวนสนับสนุนใหพระพุทธศาสนา สังคม และ 

ประเทศชาติ  มีความเจริญรุงเรืองตามรอยพระศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาตลอดไป 

       

             นายอณิวชัร  เพชรนรรัตน 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 

พระไตรปฎกที่ใชประกอบอางอิงในงานวิจัยฉบับนี้ มี 2 ชุด คือ คัมภีรพระไตรปฎก 

ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พ.ศ. 2539  อางอิงโดยระบุ  ชื่อคัมภีร  ภาษา  ลําดับ

เลม  ขอที่  และหนา เชน ที.ม. (ไทย) 10/370/50  หมายถึง สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค ฉบับ

ภาษาไทย พระไตรปฎกเลมที่ 10 ขอที่ 370 หนา 50. 

 

อีกชุดหนึ่ง คือ คัมภีรพระไตรปฎกและอรรถกถา ฉบับภาษาไทย ของ มหาวิทยาลัย     

มหามกุฏราชวิทยาลัย พ.ศ. 2525  อางอิงโดยระบุ  ชื่อคัมภีร ภาษา ลําดับเลม หนา เชน ที.ม.อ. 

(ไทย) หนา 50  หมายถึง  สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค อรรถกถา หนา 50. 

 

พระสุตตันตปฎก 
 

ที.ม. (ไทย)  = ทีฆนกิาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ป. (ไทย)  = ทีฆนกิาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 

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

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

องฺ.ทุก. (ไทย)  =  อังคุตรนิกาย ทุกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ปฺจก.ฺ(ไทย)  = อังคุตรนิกาย ปญจก-ฉักกนบิาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ส. (ไทย)  = อังคุตรนิกาย สัตตก-อัฏฐก-นวกนิบาต 

องฺ.ทสก. (ไทย)  = อังคุตรนิกาย ทสก-เอกาทสกนิบาต (ภาษาไทย) 

ขุ.ป. (ไทย)  = ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 

 
พระอภิธรรมปฎก 

 
อภิ.ธ. (ไทย)  = ธรรมสังคณีปกรณ (ภาษาไทย) 

อภิ.วิ. (ไทย)  = วิภังคปกรณ (ภาษาไทย) 
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อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 
 

ที.ม.อ. (ไทย)  = ทีฆนกิาย มหาวรรค อรรถกถา (ภาษาไทย) 

ม.มู.อ. (ไทย)  = มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก อรรถกถา (ภาษาไทย) 

ขุ.ป.อ. (ไทย)  = ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค อรรถกถา (ภาษาไทย) 

 
 
 



 

บทที่  1 

บทนํา 

1.1 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  

การนําเอาหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติเพื่อใหเกิดโลกุตตรปญญาโดยมีจุดมุงหมาย คือ

พระนิพพาน มีความสําคัญที่สุดสําหรับพุทธศาสนิกชน  ตามหลักคําสอนของพระพุทธองคในการ

ปฏิบัติหนาที่ของชาวพุทธดวยความบริบูรณโดยคํานึงถึงหลักพระสัทธรรม 3 ประการ ที่ประกอบ 

ดวย ปริยัติ(คันถธุระ) ปฏิบัติ(วิปสสนาธุระ) และ ปฏิเวธ ซึ่งไดแก การไดบรรลุมรรค ผล นิพพาน 

อันเปนแกนแทของพุทธศาสนา 1 

หลักการปฏิบัติที่พระพุทธองคทรงสอนไวคือ หลักสติปฏฐาน 4 หรือ การปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งเปน เอกายนมรรค ที่เปนวิธีปฏิบัติทางเดียวเทานั้น ดังปรากฏในพระไตร 

ปฎกไววา  “ทางนี้เปนทางอันเอกหรือเปนทางเดียวเทานั้น เพื่อทํากาย วาจา ใจ ของ สรรพสัตวให

บริสุทธิ์ เพื่อดับความเศราโศกและความคร่ําครวญ เพื่อดับความทุกขกาย และความทุกขใจ เพื่อ

บรรลุญายธรรมคืออริยมรรคและเพื่อทําพระนิพพานใหแจง ทางนี้ไดแก สติปฏฐานสี่” 2   

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  เปนหนึ่งในหาวิธีของการบรรลุธรรม  จากคําสอนของ

พระพุทธองคที่ปรากฏใน วิมุตติสูตร หรือ วิมุตตายตนะ(เหตุแหงความหลุดพน) ไว 5 ประการ 3  

ก.  การฟงธรรม   

การเขาใจอรรถเขาใจธรรมในธรรมนั้นตามที่พระศาสดา  หรือเพื่อนสพรหมจารผูีอยูใน

ฐานะครู  แสดง  เมื่อเขาใจอรรถ เขาใจธรรมยอมเกิดปราโมทย  เมื่อเกิดปราโมทยแลว ยอมเกิดปติ 

เมื่อใจเกิดปติกายยอมสงบ  ผูมีกายสงบแลว  ยอมไดเสวยสุข  เมื่อมีสุข  จิตยอมต้ังมั่น  ซึ่งเปนเหตุ 

ใหจิตของผูไมประมาท มีความเพยีร มีใจเด็ดเดี่ยว ที่ยงัไมหลุดพน ยอมหลุดพน อาสวะที่ยงัไมส้ิน

ไป ยอมถงึความสิ้นไป หรือยอมไดบรรลุธรรมอันเกษมจากโยคะชั้นเยีย่ม ที่ยงัไมไดบรรลุ     

                                                 
 
1 พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ), คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหามกุฏ 

ราชวิทยาลัย, 2542), หนา 13. 
2 ที.ม.(ไทย) 10/373/301. 
3 อ.ป.(ไทย) 22/26/32-35., สุชีพ ปุญญานุภาพ, พระไตรปฎก ฉบับประชาชน, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2525), หนา 541. 
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ข.  การแสดงธรรม   

เมื่อมิไดฟงธรรม   แตไดแสดงธรรมเทาที่ไดสดับ    ไดศึกษาเลาเรียนมาแกชนเหลาอื่น 

โดยพิสดาร   เมื่อเขาใจอรรถ เขาใจธรรมที่แสดงไป ยอมเกิดปราโมทย  เมื่อเกิดปราโมทยแลว ยอม 

เกิดปติ เมื่อใจเกิดปติกายยอมสงบ  ผูมีกายสงบแลว  ยอมไดเสวยสุข เมื่อมีสุข จิตยอมต้ังมั่น ซึ่ง

เปนเหตุใหจิตของผูไมประมาท มีความเพียร มีใจเด็ดเดี่ยว ที่ยังไมหลุดพน ยอมหลุดพน อาสวะที่

ยังไมส้ินไป ยอมถึงความสิ้นไป หรือยอมไดบรรลุธรรมอันเกษมจากโยคะชั้นเยี่ยม ที่ยังไมไดบรรลุ     

ค.  การสาธยายธรรม 

เมื่อมิไดฟงธรรม และมิไดแสดงธรรม แตไดทําการสาธยายธรรมเทาที่ไดสดับไดศึกษา  

เลาเรียนมาโดยพิสดาร  เมื่อเขาใจอรรถ เขาใจธรรมที่สาธยายไป ยอมเกิดปราโมทย  เมื่อเกิด

ปราโมทยแลว ยอมเกิดปติ เมื่อใจเกิดปติกายยอมสงบ  ผูมีกายสงบแลว  ยอมไดเสวยสุข เมื่อมีสุข 

จิตยอมต้ังมั่น ซึ่งเปนเหตุใหจิตของผูไมประมาท มีความเพียร มีใจเด็ดเดี่ยว ที่ยังไมหลุดพน ยอม

หลุดพน อาสวะที่ยังไมส้ินไป ยอมถึงความสิ้นไป หรือยอมไดบรรลุธรรมอันเกษมจากโยคะชัน้เยีย่ม 

ที่ยังไมไดบรรลุ     

ง.  การพิจารณาธรรม 

เมื่อมิไดฟงธรรม   มิไดแสดงธรรม และมิไดสาธยายธรรม     แตไดตรึกตรองใครครวญ 

ธรรมเทาที่ไดสดับ  ไดศึกษาเลาเรียนมาดวย  เมื่อเขาใจอรรถ เขาใจธรรมที่ไดพิจารณา ยอมเกิด

ปราโมทย  เมื่อเกิดปราโมทยแลว ยอมเกิดปติ เมื่อใจเกิดปติกายยอมสงบ  ผูมีกายสงบแลว  ยอม

ไดเสวยสุข เมื่อมีสุข จิตยอมต้ังมั่น ซึ่งเปนเหตุใหจิตของผูไมประมาท มีความเพียร มีใจเด็ดเดี่ยว ที่

ยังไมหลุดพน ยอมหลุดพน อาสวะที่ยังไมส้ินไป ยอมถึงความสิ้นไป หรือยอมไดบรรลุธรรมอัน

เกษมจากโยคะชั้นเยี่ยม ที่ยังไมไดบรรลุ  

จ.  สมาธนิิมิต  หรือ  การปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน 

เมื่อมิไดฟงธรรม  มิไดแสดงธรรม มิไดสาธยายธรรม  และมิไดพิจารณาธรรม  แตได

ศึกษาเลาเรียนมาดวยใจ กแ็ตวา สมาธนิมิิตอยางใดอยางหนึง่ เธอเลาเรียนมาดวยดี (การปฏิบัติ

สติปฏฐาน 4 หรือ วิปสสนากัมมัฏฐาน) ทาํไวในใจดวยดี ทรงไวดวยดี แทงตลอด เมื่อเขาใจอรรถ 

เขาใจธรรมที่ไดพิจารณา ยอมเกิดปราโมทย  เมื่อเกิดปราโมทยแลว ยอมเกิดปติ เมื่อใจเกิดปติกาย

ยอมสงบ   ผูมกีายสงบแลว   ยอมไดเสวยสุข   เมื่อมีสุข  จิตยอมต้ังมั่น    ซึ่งเปนเหตใุหจิตของผูไม 

ประมาท มีความเพียร มีใจเด็ดเดี่ยว ทีย่ังไมหลุดพน ยอมหลุดพน อาสวะที่ยงัไมส้ินไป ยอมถึง

ความสิน้ไป หรือยอมไดบรรลุธรรมอันเกษมจากโยคะชัน้เยี่ยม ทีย่ังไมไดบรรลุ 
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     ความสําคัญของวิปสสนาธุระที่ไดปรากฏในพุทธพจน ไดกลาววา ถึงแมพุทธบริษัทใด

ที่ไมสามารถบําเพ็ญคันถธุระใหสมบูรณได แตก็สามารถบําเพ็ญวิปสสนาธุระใหสมบูรณได จน

บรรลุเปนพระอรหันต จากคําตรัสบอกพระกรรมฐานของพระศาสดาแกพระมหาปาลเถระ พระ

พุทธองคทรงเนนพุทธบริษัทใหเนนการปฏิบัติบูชา ดวยสติปฏฐาน 4  ใน มหาปรินิพพานสูตร4 และ

พระองคตรัสสรรเสริญพระติสสะเถระกับภิกษุจํานวน 700  รูปวา   

   ภิกษุทั้งหลาย ผูใดมีความรักในเรา ผูนั้นพึงเจริญวิปสสนากรรมฐานเชนกับติสสะนี่เถิด  

เพราะชนทั้งหลายทําการบูชาดวยของหอมและมาลาเปนตน ก็ยังไมชื่อวาไดบูชาเราอยาง

แทจริง สวนหมูชนผูปฏิบัติธรรมอันสมควรแกธรรมคือเจริญกรรมฐานสมควรแกมรรค ผล 

นิพพาน จึงชื่อวาไดบูชาเราอยางแทจริงดังนี้ 5 

     การจะเขาถึงพุทธศาสนาตามหลักคําสอนตองประกอบดวยหลัก ปริยัติ ปฏิบัติ เพื่อ

เขาถึงปฏิเวธ  หากเรียนปริยัติอยางเดียวแตไมนําเอามาปฏิบัติก็เปนเพียงความจําเทานั้น มิใชการ

ไดปญญาที่แทจริงตามคําสอนของพุทธองค   ปญญาที่ไดจากวิปสสนาธุระนี้ยังสามารถนํา เอาไป

ใชแกตนเอง ครอบครัว สังคม การทํางาน และเพื่อความสุขในชีวิตประจําวันไดอีกดวย  

วิปสสนาธุระมีความสําคัญมากจากสมัยพุทธกาลจนถึงปจจุบัน โดยเฉพาะอยางยิ่ง

สําหรับการศึกษาของพระภิกษุ   สําหรับการเลาเรียนวิปสสนาธุระในประเทศไทย แตเดิมเมื่อคร้ัง

เร่ิมจัดตั้ง มหามกุฏราชวิทยาลัย  สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส ไมทรงทีจ่ะ

จัดการสอน เพราะหลักปฏิบัติวิปสสนานั้นไมมีหลักที่จะสอบไลได   คงไวแตการสอนปริยัติเทานั้น  

โดยมอบหมายใหพระฝายมหานิกายจัดบํารุงเลาเรียนวิปสสนาธุระไวในการศึกษาของมหาจุฬา 

ลงกรณราชวิทยาลัย ซึ่งตอมาการดานวิปสสนาธุระก็ไมไดรับความนิยมเทาที่ควรและขาดการ

ทะนุบํารุง6 

แมวามหาวิทยาลัยสงฆทัง้สองแหงจะถกูจัดขึ้นตั้งมาประมาณ 100 ปเทานัน้เอง   แต

การสอนวิปสสนาธุระในหลักสูตรการศึกษา พึ่งไดรับการสนับสนุนอยางจริงจังเมื่อประมาณ 30 ป 

มานี้เอง  ทิศทางการศึกษาของคณะสงฆไทยในอดีตดําเนินไปสูหลักของปริยัติธรรม ซึ่งเปนผลให

กิจกรรมของวัดในประเทศสวนใหญปรากฏแตการมุงสอนปริยัติธรรมสําหรับพระสงฆเปนหลัก 

                                                 
 
4 ที.ม.(ไทย) 10/199/148.  
5 ขุ.ธ.อ. 8/54.  
6 ประวัติมหามกุฏราชวิทยาลัยในพระบรมราชูปถัมภ, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 

2521), หนา 82. 
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ดวยเหตุนี้จึงทําใหการฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไมเปนที่นิยม  และไมแพรหลายเปนกิจกรรม

สําคัญภายในวัด    ความรูและสถานที่ฝกปฏิบัติวิปสสนาธุระของพระสงฆไทยในปจจุบันยังอยูใน

วงจํากัด  จึงเปนผลใหเกิดภาวะขาดแคลนบุคลากรสําหรับการสอน(พระวิปสสนาจารย)และการ

เผยแผวิปสสนากัมมัฏฐานใหแพรหลาย  ดังนั้นเมื่อคณะสงฆไทยขาดแคลนกองการวิปสสนาธุระ

และมาตรฐานที่ถูกตองในเรื่องวิปสสนากัมมัฏฐาน  จึงเปนเหตุใหวัดและสํานักปฏิบัติธรรมตาง ๆ 

ไดพัฒนาหลักการและวิธีการสอนปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปฏฐาน 4 ของแตละที่

ข้ึนมาเองตามหลักของครูบาอาจารยซึ่งมีความหลากหลายและแตกตางกัน  บางแหงก็สอนตรง

ตามพระไตรปฎกและบางแหงก็สอนตามประสบการณจากการปฏิบัติของพระอาจารย โดยมิไดยึด

หลักการตามพระไตรปฎกแตประการใด 

ดวยรูปแบบการปฏิบัติกัมมัฏฐานในประเทศไทยที่มีหลากหลาย จึงเปนเหตุทําให

พุทธศาสนิกชน อาจเกิดความสับสนในการปฏิบัติและ อาจทําใหหลงยึดติดในการปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐานที่ไมตรงตามพระไตรปฎกวาเปนสิ่งที่ถูก  ซึ่งยังความหลงและไมเจริญทางธรรมใหแกตน 

และพุทธศาสนา   ดังนั้นจากปญหาที่เกี่ยวของกับพื้นฐานความรูในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

หนทางหนึ่งที่จะคลี่คลาย บรรเทาปญหา และชวยนําคําตอบมาให คือ การรวมมือของทุกฝายที่

เกี่ยวของในการศึกษา ทั้งทางทฤษฎีของหลักปฏิบัติและการศึกษารูปแบบการปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐานที่ถูกตอง เพื่อเปนมาตรฐานแกสังคมไทย จะไดตระหนักถึงความสําคัญของวิปสสนา

ธุระมหาวิทยาลัยสงฆทั้งสองแหงจึงไดริเร่ิมนําเอา หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานมาสอนอยาง

จริงจังเพื่อใหรับความรูครบทั้งทฤษฎีและปฏิบัติ ถึงแมทางมหาวิทยาลัยจะไมสามารถฝก สอนใหผู

ฝกปฏิบัติไดบรรลุมรรคผลนิพพานภายในระยะเวลาที่ศึกษาในมหาวิทยาลัยได แตอยางนอยก็เปน

พื้นฐานซึ่งเปนจุดเริ่มตนใหผูสนใจไปฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเพิ่มเติมตอไปในภายภาคหนา 

และเพื่อยังเปนการเผยแผพุทธศาสนาที่ดีที่สุดอีกดวย 

ผูวิจัยจึงมีความสนใจและเล็งเห็นประโยชนของการทํางานวิจัยศึกษาวิเคราะห ในเรื่อง

หลักการและการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาท  และ 

ศึกษาถึงผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย ซึ่งเปนหนึ่งในมหาวิทยาลัยสงฆไทย  โดยศึกษาถึงผลที่ไดรับจากผูเขารับการฝก

ปฏิบัติตามหลักสูตรภาคบังคับของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

จุดประสงคของการศึกษาวิเคราะหเพื่อศึกษาเรียนรูถึงหลักการและรูปแบบการปฏิบัติ

จากหลักฐานอางอิงทางทฤษฎีหรือหลักปริยัติทางพระพุทธศาสนาเถรวาทวามาจากแหลงใดซึ่งจะ

นําไปสูการอธิบายที่ถูกตอง   ในงานวิจัยนี้ยังไดศึกษาถึงหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนา
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กัมมัฏฐานของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยที่ใชอบรมพระนิสิตและนิสิต วามี

รูปแบบและหลักฐานปรากฏอยูในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาทใดบาง  ขอมูลดานหลักการ

จะเปนพื้นฐานและมาตรฐานแบบอยางสําหรับพุทธศาสนิกชนในการศึกษาและปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐาน  นอกจากความรูทางดานเอกสารแลว ยังมีการศึกษาวิจัยภาคสนามถึงผลสัมฤทธิ์ของ

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ซึ่งผลที่ได

จะเปนปจจัยตอการปรับปรุงพัฒนา ในหลาย ๆ ดาน ทั้งแก สถาบันศึกษา คณะสงฆไทย และ

พุทธศาสนิกชนผูสนใจในวิปสสนาธุระ  

ผูวิจัยหวังวากิจกรรมการสอนและการเผยแผวิปสสนากัมมัฏฐานที่ถูกตอง จะไดแพร 

หลายไปยังวัดและสํานักปฏิบัติธรรมทั่วประเทศไทย  พรอม ๆ ไปกับการแกไขปรับปรุงการสอน

วิปสสนากัมมัฏฐานที่ไมตรงตามพระไตรปฎกใหถูกตอง  ผูวิจัยยังหวังอีกวา มหาเถรสมาคมซึ่งทํา

หนาที่บริหารคณะสงฆไทยจะไดเล็งเห็นถึงประโยชนตอการริเร่ิมจัดตั้งกองการวิปสสนาธุระ เพื่อ

ปกปอง เผยแผ และพัฒนางานวิปสสนาธุระทั่วประเทศ สําหรับความรูและความบริบูรณทาง

ปญญาตามแนวทางของพุทธศาสนาเถรวาทสืบตอไปตลอดกาล 

 
1.2  วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

    1.2.1    เพื่อศึกษาหลักการและวิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวของพระพุทธ 

ศาสนาเถรวาท 

    1.2.2   เพื่อศึกษาหลักการและวิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวของมหาวิทยาลัย 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

1.2.3 เพื่อศึกษาเปรียบเทียบ ความรูและความเขาใจ ในวิธีการปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐานของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย กอนเร่ิม กับหลังจบหลักสูตร

วิปสสนากัมมัฏฐานภาคบังคับ 

1.2.4 เพื่อศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ ใน เร่ืองพละ 5 (ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ

ปญญา) ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย หลังจบหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน

ภาคบังคับ 
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1.3 สมมติฐานในการวิจัย 
 

 1.3.1 ความรูและความเขาใจ ในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ของนิสิต

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  กอนเร่ิม กับ หลังจบหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน มี

ความแตกตางกัน 

1.3.2  นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ได รับการอบรมตาม

หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง ศรัทธา โดยมีคาเฉลี่ย

มากกวา  70 % 

1.3.3  นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ได รับการอบรมตาม

หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง วิริยะ โดยมีคาเฉลี่ย

มากกวา  70 % 

1.3.4  นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ได รับการอบรมตาม

หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง สติ โดยมีคาเฉลี่ย

มากกวา  70 % 

1.3.5 นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตามหลักสูตร

วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง สมาธิ โดยมีคาเฉลี่ยมากกวา     

70 % 

1.3.6 นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตามหลักสูตร

วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง ปญญา โดยมีคาเฉลี่ยมากกวา  

70 % 

1.3.7 นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตามหลักสูตร

วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง พละ 5 โดยมีคาเฉลี่ยมากกวา   

70 % 

 
1.4 คําจํากัดความของศัพททีใ่ชในการวจิยั 
 
     1.4.1   วิเคราะห หมายถึง การหาเหตุผล และแยกเนื้อหาสาระออกเปน สวน ๆ ใน

เร่ืองที่เกี่ยวกับการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทและ

เอกสารที่เกี่ยวของ 



 

7 

    1.4.2  ผลสัมฤทธิ์ หมายถึง ผลลัพธและส่ิงที่ไดรับจากการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

ของนิสิตระดับปริญญาโทของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยศึกษาจากแบบ 

สอบถาม ในหลักสูตรภาคบังคับของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

     1.4.3   รูป หมายถงึ สวนประกอบของรางกายคนม ี28 ประเภท ประกอบดวย มหาภตู

รูป 4 และ อุปทายรูป 247 

1.4.4 นาม หมายถึง จิต(ธรรมชาติที่รูอารมณ) เจตสิก(ธรรมชาติที่ประกอบกับจิตปรุง

แตงจิตใหเกิดการรูอารมณ และรูสึกเปนไปตามตนเองที่ประกอบ และนิพพาน(ธรรมชาติที่สงบ 

จากกิเลสและขันธ8   
   1.4.5   การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน หมายถึง การฝกหัดปฏิบัติโดยอาศัยรูปนาม 

ขันธ 5 สําหรับเปนปจจัยใหเกิดการเห็นแจงตามความเปนจริงของธรรมชาติ เพื่อการบรรลุพระ

นิพพาน ซึ่งเปนจุดมุงหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา  

     1.4.6   พระพุทธศาสนาเถรวาท  หมายถึง  หลักธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจา ที่

ยึดถือด้ังเดิมจากสมัยพุทธกาลโดยไมบัญญัติเพิ่มเติมหรือเปล่ียนแปลงสิกขาบทแมเล็กนอย หลัก

เถรวาทเปนที่แพรหลาย เชน ใน ประเทศไทย พมา ศรีลังกา ลาว และ เขมร เปนตน 

    1.4.7   พละ 5  หมายถึง กําลัง และ ผลที่ไดรับในเรื่อง ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ 

ปญญา  หลังจากการฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  

    1.4.8   ศรัทธา หมายถึง ความเชื่อ  ความซาบซึ้ง  ไมใชความรู  แตอาจเปนทางเชื่อม 

ตอนําไปสูความรูได เพราะศรัทธามีลักษณะเปนการยอมรับความรูของผูอ่ืน  ฝากความไววางใจใน

ปญญาของผูอ่ืน ยอมพึ่ง9   ศรัทธาในงานวิจัยนี้มุงเนนในหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐานของพระพุทธเจา และ ตามคําแนะนําจากพระวิปสสนาจารย 

    1.4.9   วิริยะ หมายถึง ความเพียรพยายามในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ทดลอง

ส่ิงที่เชื่อ เพื่อใหเห็นผลประจักษจริงจังแกตน ซึ่งนําไปสู ปญญา หรือ วิปสสสนาญาณ ในที่สุด10 

                                                 
 
7 ดูรายละเอียดใน ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร),ผูรวบรวม, คูมือการศึกษาพระ

อภิธรรม ปริจเฉทที่ 6 รูปปรมัตถ, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2533), หนา 11. 
8 เรื่องเดียวกัน, หนา 2. 
9 พระธรรมปฎก ( ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, 2543), หนา 41. 
10 เรื่องเดียวกัน, หนา 709. 
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    1.4.10  สติ หมายถึง ความสามารถในการการระลึกรูทันปจจุบันแหงรูปนามทุกขณะ 

ทางอารมณทางทวารทัง้ 6 (ตา ห ูจมกู ล้ิน กาย และใจ)11 

1.4.11 สมาธ ิหมายถึง ในระดับเพยีงขณิกสมาธ(ิชั่วขณะ) ซึ่งเปนสมาธิทีม่ีประสิทธิ  

ภาพเพยีงพอสําหรับใชในการปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน โดยมีอารมณอยูที่รูปและนาม12 

1.4.12 ปญญา  หมายถึง ความรอบรู รูชัด และรูทั่วถึงความจริง หรือรูตรงตามความ

เปนจริงในรูปนาม ซึ่งนํามาสูปญญาทางพุทธศาสนา(วิปสสนาญาณ 16)  ที่เกิดจากการปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยมีเปาหมายสูงสุดคือพระนิพพาน13 

 
1.5  วิธีดําเนนิการวิจัย 

 
การดําเนินการวิจัยครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิเอกสาร และ การวิจัยภาคสนามเชงิสํารวจ ซึ่ง

มีวิธีดําเนนิการวิจัย ดังนี:้- 

วิธีการดําเนนิการวิจยัและแหลงขอมูลที่นาํมาประกอบการทาํงานวิจยัประกอบดวย: 

1.    ข้ันการศกึษาวิจัยเชงิเอกสาร  โดยแบงตามแหลงขอมูล ดังนี ้

        1.1 ขอมูลข้ันปฐมภูมิ ไดแก คัมภีรพระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย ของ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.2539  และ คัมภีรพระไตรปฎกและอรรถกถา 

ฉบับภาษาไทย ของ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย พ.ศ. 2525 

1.2   ขอมูลทุติยภูมิ  ไดอางอิงจาก  คัมภีรทางพุทธศาสนาเถรวาทและตํารา

ทางวิชาการที่เกี่ยวของกับเนื้อหา จากผูแตงทั้งพระภิกษุและฆราวาส ไดแก คัมภีรวิสุทธิมรรค 

หนังสือคูมือการศึกษาพระอภิธรรม  ตําราของพระอาจารย ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ   

พระธรรมธีรราชมหามุนี(โชดก าณสิทฺธิ)  พระธรรมวิสุทธิกวี(พิจิตร ตวณฺโณ)  พระธรรมปฎก

(ป.อ. ปยุตฺโต)  และ ตําราอื่น ๆ ในเรื่องวิปสสนากัมมัฏฐาน  รวมถึง เอกสารงานวิจัยทางวิชาการที่

เกี่ยวของ 

ขอมูลจากดานเอกสารทั้งหมดที่เกี่ยวของ จะถูกใชอางอิงและนําเอาเนื้อหาที่ไดมาใช

ในงานวิจัย ดวยวิธีการเปรียบเทียบทั้งในหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนว

                                                 
 
11 เรื่องเดียวกัน, หนา 21. 
12 เรื่องเดียวกัน, หนา 398. 
13 เรื่องเดียวกัน, หนา 21. 
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ของพระพุทธศาสนาและมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยใหสอดคลองตามวัตถุประสงค 

ที่ต้ังไว 

2.   ข้ันการศึกษาวิจยัเชงิสํารวจ 

2.1    สรางแบบสอบถามแลวนําไปใหกลุมตัวอยางตอบ สําหรับการวิจัยใน 

หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานภาคบังคับ แก นิสิตระดับปริญญาโทของมหาวิทยาลัยมหาจุฬา     

ลงกรณราชวิทยาลัย  ดวยการเก็บขอมูล เปน 2 ระยะ คือ  

ก. กอน เร่ิมหลักสูตร 

ข. หลัง จบหลักสูตร 

       2.2    นําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามมาทําการศึกษาวิเคราะหทางสถิติจาก 

ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง เพื่อหาคาความเฉลี่ย หรือ ตัวเลขกลางเลขคณิต (Mean)  คา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และ ใชคา Z-Test เพื่อทดสอบสมมติฐานที่ต้ังไว โดย

ใชโปรแกรมคอมพิวเตอร Microsoft Excel 2003  เพื่อชวยประมวลผล 

 
1.6  ขอบเขตของการวิจยั 

 
ขอบเขตของการวิจัยครั้งนี้ม ี2 ลักษณะ ดังนี ้

1. การวิจัยทางเอกสาร   โดยศึกษาจาก  คัมภีรพระไตรปฎกเถรวาท(ฉบับภาษาไทย 

ของ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. 2539)  คัมภีรพระไตรปฎกและอรรถกถา

(ฉบับภาษาไทย ของ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย พ.ศ. 2525) และ ตําราตาง ๆ ที่เกี่ยวของ

กับ หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวของพระพุทธศาสนาเถรวาท และ ของ

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

2. การวิจัยภาคสนาม  โดยเก็บรวบรวมขอมูลจาก  กลุมตัวอยางที่เปนนิสิตระดับ

ปริญญาโทของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่เขารับการอบรมวิปสสนากัมมัฏฐาน 

ตามหลักสูตรภาคบังคับ 15 วัน  แลวนําขอมูลที่ไดไปทําการวิเคราะหทางสถิติ เพื่อทดสอบ

สมมติฐานที่ต้ังไว ดังตอไปนี้ 

2.1 กลุมประชากร ที่เปน นิสิตระดับปริญญาโท และ เอก ในบัณฑิตศึกษา

ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ในภาคการศึกษา พ.ศ. 2548 

     2.2   กลุมตัวอยาง ที่เปน นิสิตระดับปริญญาโทของมหาวิทยาลัยมหาจุฬา   ลง

กรณราชวิทยาลัย ที่เขาฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสูตรภาคบังคับ ในภาคการ ศึกษาที่  

2  ใน พ.ศ. 2548             
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2.3    เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก  แบบสอบถาม 2 ชุด คือ กอนเริ่ม และ 

หลังจบหลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐาน  

2.4    ตัวแปรอิสระ ไดแก การปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน 

2.5   ตัวแปรตาม ไดแก ผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในเรื่อง 

วิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  และ เร่ืองพละ 5 (ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ ปญญา) 

 
1.7  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 
1.   ทําใหเขาใจถึง หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

2. ทําใหเขาใจถึง หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของมหา 

วิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

3. ทําใหทราบถึงผลการเปรียบเทียบ ความรูและความเขาใจ ในวิธีการปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่เขารับการอบรม  

ในชวงกอนเริ่ม กับหลังจบหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานภาคบังคับ   

4. ทําใหทราบถึงผลสัมฤทธิ์ในเร่ือง พละ 5 (ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา)  

ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่เขารับการอบรมหลังจบหลักสูตรวิปสสนา

กัมมัฏฐาน   
 



 
 

บทที่ 2 

หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวของพระพุทธศาสนาเถรวาท 
และ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

2.1  หลักการและวธิีการปฏิบัติวิปสสนากัมมฏัฐานตามแนวของพระพุทธศาสนาเถรวาท 

      2.1.1   หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
ก.   หลกัสตปิฏฐาน 4 
สติปฏฐานเปนทางสายเอก และเปนทางสายเดียวที่ทําใหผูดําเนินตามทางนี้ ถึงความ

บริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุพระนิพพาน ดังนั้นผูที่ปรารถนาจะบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ตองเริ่มตน

ดวยสติปฏฐานนี้  ในมหาสติปฏฐานสูตร พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสแกพระภิกษุทั้งหลาย  “เอกาย

โน   อยํ  ภิกฺขเว  มคฺโค  สตฺตานํ  วิสุทฺธิยา   โสกปริเทวานํ  สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺค

มาย ายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏานา”  วาหนทางนี้เปน

หนทางเอก เพื่อความบริสุทธิ์หมดจดแหงสัตวทั้งหลาย เพื่อความกาวลวงเสียดวยดีซึ่งความโศก

และความร่ําไร เพื่อดับไปแหงทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อกระทําใหแจงซึ่งพระ

นิพพาน สิ่งนี้ คือ สติปฏฐาน 414 

 
1. ความหมายของสติปฏฐาน 

สติ คือ ความระลึกรูอารมณที่เปนฝายด ียับยัง้มิใหจิตตกไปในทางชัว่ หรือความระลึก 

ไดที่รูทันอารมณอันเปนฝายดี ปฏฐาน คือ ความตั้งมั่นอยูในอารมณ  ดังนั้น สติปฏฐาน ก็คือ 

ความตั้งมั่นในการระลึกรูอารมณที่เปนฝายดี มีความหมายโดยเฉพาะถึงอารมณอันเปนที่ต้ังมั่น

แหงสติ 4 ประการ ประกอบดวย กาย เวทนา จิต ธรรม15   

 

 

                                                 
 
14 ที.ม. (ไทย) 10/373/301.  
15 ที.ม.อ. (ไทย) 14/276. 
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2. ประเภทของสติปฏฐาน 4 
สติปฏฐาน  ม ี4 ประเภท คือ 

ก)  พิจารณาเห็นกายในกายภายในเนืองๆ อยู   พิจารณาเหน็กายใน

กาย ภายนอกเนืองๆ อยู พิจารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในและภายนอกเนืองๆ อยู   มีความเพียร  

มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภชิฌาและโทมนัสเสียไดในโลก 

ข) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในเนืองๆ อยู  พิจารณาเหน็

เวทนา ในเวทนาภายนอกเนืองๆ อยู พจิารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ 

อยู มคีวามเพยีร มีสัมปชัญญะ มีสติ กาํจดัอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก  

ค) พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเหน็จิตในจิต

ภายนอกเนืองๆ อยู     พิจารณาเหน็จิตในจิตทั้งภายในและภายนอกเนอืงๆ อยู     มคีวามเพียร  มี

สัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภชิฌา และโทมนัสเสียไดในโลก 

ง)   พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในเนืองๆ อยู    พิจารณาเหน็ธรรม

ในธรรมภายนอกเนืองๆ อยู พิจารณาเหน็ธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกเนอืงๆอยู มีความ

เพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ กาํจัดอภิชฌาและโทมนัสเสยีไดในโลก16 

 
3. จุดประสงคของสติปฏฐาน 

สติต้ังมั่นพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมนีม้ีจุดประสงคจําแนกไดเปน 2 ทาง คือ17 

ก)  สติต้ังมั่นในการพิจารณา    บัญญัติ    เพื่อใหจิตสงบ      ซึ่งเรยีกวา  

สมถกัมมัฏฐาน มีอานิสงสใหบรรลุฌานสมาบัติ 

ข)  สติต้ังมั่นในการพิจารณารูปนาม เพื่อใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณ 

คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ซึ่งเรียกวา วิปสสนากัมมัฏฐาน มีอานิสงสใหบรรลุถึง มรรค ผล  

นิพพาน 

 

การกําหนดพิจารณาไตรลักษณเพื่อใหรูเห็นสภาพตามความเปนจริงวา ส่ิงทั้งหลาย

ลวนแตเปนรูปนามเทานั้น และรูปนามทั้งหลายเหลานั้น ก็มีลักษณะเปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  

                                                 
 
16  อภิ.วิ. (ไทย) 35/431/211. 
17 ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร),ผูรวบรวม, คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 7 

สมุจจยสังคหวิภาค, หนา 41. 
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หาไดเปนแกนสารยั่งยืนไม จะไดกาวลวงเสียซึ่งความเห็นผิด ไมใหติดอยูในความยินดียินรายอัน

เปนการเริ่มตนที่จะใหถึงหนทางดับทุกขทั้งปวง 

 
4.   ประเภทบุคคลเหมาะกับสติปฏฐาน 4 
บุคคลผูเจริญสมถะและวปิสสนา ซึ่งแบงเปน 2 อยางคือ มันทบุคคล ไดแก

บุคคลผูมีปญญาออน และ ติกขบุคคล ไดแกบุคคลผูมีปญญากลา  หากจะแบงใหละเอียด ก็มีถงึ 

4 จําพวกคือ18 

ก) ตัณหาจริตบุคคล ที่มีปญญาออน 

บุคคลประเภทนี้ควรเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะไดผลดีเพราะเปนของ

หยาบ เห็นไดงาย และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

ข) ตัณหาจริตบุคคล ที่มีปญญากลา 

บุคคลประเภทนี้ควรเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะไดผลดีเพราะเปน

กัมมัฏฐานละเอียด คนมีปญญากลาสามารถเห็นไดงาย และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

ค) ทิฏฐิจริตบุคคล ที่มีปญญาออน 

บุคคลประเภทนี้ควรเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะไดผลดีเพราะไมหยาบ ไม

ละเอียดเกินไป และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

ง) ทิฏฐิจริตบุคคล ที่มีปญญากลา 

บุคคลประเภทนี้ควรเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะไดผลดีเพราะเปน

กัมมัฏฐานละเอียด คนมีปญญากลาสามารถเห็นไดงาย และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

จ) สมถยานิกบุคคล ที่มีปญญาออน 

บุคคลประเภทนี้ควรเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะไดผลดีเพราะมีนิมิตที่จะพึง

ถึงไดโดยไมยากนัก 

ฉ) สมถยานิกบุคคล ที่มีปญญากลา 

บุคคลประเภทนี้ควรเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะไดผลดีเพราะไมต้ังอยูใน

อารมณหยาบและเหมาะกับอัธยาศัยกับบุคคลพวกนี้ 

 

 

                                                 
 
18 ม.มู.อ. (ไทย) 12/659. 
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ช) วิปสสนายานกิบุคคล ที่มีปญญาออน 

บุคคลประเภทนี้ควรเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะไดผลดีเพราะไมหยาบ ไม

ละเอียดเกินไป และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

ซ) วิปสสนายานกิบุคคล ที่มีปญญากลา 

บุคคลประเภทนี้ควรเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะไดผลดีเพราะเปนอารมณ

ละเอียดมาก  และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

 

นอกจากนัน้พระพุทธองคยงัไดตรัสถึง สติปฏฐาน 4 ที่สามารถละวิปลลาส คือ ความ

เขาใจผิด 4 อยางไดแก19   

-สุภวิปลลาส (เขาใจผิดคิดวา รางกายเปนของงาม)   

-สุขวิปลลาส (เขาใจผิดคิดวา รางกายเปนสุข)   

-นิจจวิปลลาส (เขาใจผิดคิดวา รางกายเปนของเที่ยง)   

-อัตตวิปลลาส (เขาใจผิดคิดวารางกายเปนตัวตน) 

 
ข.   หลกัธรรมแหงการตรสัรู โพธิปกขยิธรรม 37 ประการ 
โพธิ แปลวา รู มีความหมายถึง รูการทําใหส้ินอาสวะ คือ รู อริยสัจจ 4 และ รูการทํา

จิตใหสงบ คือ ถึงฌานดวย   ปกขิยะ แปลวา ที่เปนฝาย  ดังนั้น โพธิปกขิยธรรม จึงมคีวามหมายวา 

ธรรมที่เปนฝายใหรูถึง ฌาน มรรคผล และนิพพาน ดวยการปฏิบัติตามโพธิปกขิยธรรม 37 ประการ

ใหบริบูรณพรอมกันหมดในขณะจิตเดียวของการบรรลุธรรม แปลกันสั้น ๆ วา ธรรมที่เปนเครื่องให

ตรัสรู ทั้งหมด 7 กอง รวม 37 ประการ  ไดแก20  

 
1.  สติปฏฐาน 4     
สติปฏฐาน 4  คือ  การพิจารณาเหน็  กายในกาย  เวทนาในเวทนา  จิตในจิต  

และ ธรรมในธรรม ทั้งภายในและภายนอก 

 
 

                                                 
 
19 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ),  วิปสสนากรรมฐาน ภาค 2,  (กรุงเทพฯ : บจก. 

อัมรินทร พริ้นติ้ง กรุพ, 2532), หนา 83. 
20 เรื่องเดียวกัน, หนา 39. 
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2.  สัมมัปปธาน 4  
สัมมัปปธาน คือ ความเพยีรพยายามทําชอบที ่ ประกอบดวยความเพียรพยายามอัน

ยิ่งยวด แมวา เนื้อจะเหือดเลือดจะแหง ไป คงเหลือแต หนงั เอ็น กระดูกก็ตาม ตราบใดที่ยังไม

บรรลุถึงธรรมอันพงึถงึได ก็จะไมทอถอยจากความเพียรนั้นเปนอนัขาด  และความเพียรพยายาม

อันยิ่งยวดในธรรม 4 ประการ จึงจะไดชื่อวา ต้ังหนาทําชอบใน โพธิปกขิยธรรมนี ้ ไดแก 

ก) เพียรพยายามละ  อกุสล ที่เกิดขึ้นแลวใหหมดไป 

ข) เพียรพยายามไมให อกุสลธรรม ที่ยงัไมเกดิ เกิดขึ้น 

ค) เพียรพยายามให กุสลธรรม ที่ยงัไมเกิด เกดิขึ้น 

ง) เพียรพยายามให กุสลธรรม ที่เกิดขึ้นแลว เจริญยิ่ง ๆ ข้ึนไป21 

 
3.  อิทธิบาท 4 

อิทธิบาท คือ ธรรมที่เปนเหตุใหถึงซึ่งความสัมฤทธิผล สัมฤทธิผลในที่นี้หมายถึง 

ความสําเร็จ คือ บรรลุถึงกุสลญาณจิต และมรรคจิต    อิทธิบาท มี 4 ประการ คือ 

ก) ฉันทะ คือความเต็มใจความปลงใจกระทํา เปนเหตุใหสัมฤทธิผล  

องคธรรมไดแก ฉันทเจตสิก  

ข) วิริยะ คือความเพียรพยายามอยางยิ่งยวด เปนเหตุใหสัมฤทธิผล 

องคธรรมไดแก วิริยเจตสิก  

ค) จิตตะ  คือความที่มีจิตจดจอปกใจอยางมั่นคง  เปนเหตุให

สัมฤทธิผล องคธรรมไดแก จิต  

ง) วิมังสา คือปญญาเปนเหตุใหสัมฤทธิผล องคธรรมไดแก ปญญา

เจตสิก  

กิจการงานอันเปนกุสลที่ถึงซึ่งความสัมฤทธิผลนั้น ยอมไมปราศจากธรรมทั้ง 4 ที่เปน

องคธรรมของอิทธิบาทนี้เลย แตวาความเกิดขึ้นนั้นไมกลาเสมอกัน บางทีฉันทะกลา บางทีวิริยะ

กลา บางทีจิตกลา บางทีก็ปญญากลา ถาธรรมใดกลาแลว เรียกธรรมที่กลานั่นแตองคเดยีว วาเปน 

อิทธิบาท22 
 

                                                 
 
21 ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร),ผูรวบรวม, คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 7 

สมุจจยสังคหวิภาค, หนา 57-58. 
22 เรื่องเดียวกัน, หนา 61-62. 
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4.  อินทรีย 5   
อินทรีย คือ ความเปนใหญ หรือ ความเปนผูปกครองในสภาวธรรมที่เปนฝายด ี และ

เฉพาะฝายดทีีจ่ะใหรูใหถงึซึง่ ฌานธรรม และ อริยสัจ  ซึง่มี 5 ประการ ดังนี ้

ก) สัทธินทรีย คือ ความเปนใหญในการยังความสัทธาปสาทใน

อารมณ ที่เปนฝายดี องคธรรมไดแก สัทธาเจตสิก  มี 2 อยาง คือ ปกติสัทธา  และ  ภาวนาสัทธา

ปกติสัทธา ไดแก ทาน สีล ภาวนา อยางสามัญของชนทั้งหลาย โดยปกติซึ่ง  สัทธาชนิดนี้ยังไมแรง

กลา เพราะอกุสลธรรมสามารถทําใหสัทธาเสื่อมไปไดโดยงาย   สวนภาวนาสัทธา ไดแก สมถะหรือ 

วิปสสนาที่เนื่องมาจากกัมมัฏฐานตาง ๆ มี อานาปานสติ เปนตน สัทธาชนิดนี้แรงกลาและแนบ

แนนในจิตใจมาก  ในสมถกัมมัฏฐาน อกุสลจะทําใหสัทธาเสื่อมไปไดโดยยาก แตถาเปนวิปสสนา

กัมมัฏฐาน อกุสลไมอาจจะทําใหสัทธานั้นเสื่อมไปไดเลย ภาวนาสัทธานี่แหละ  ที่ไดชื่อวา 

สัทธินทรีย 

ข) วิริยินทรีย  คือความเปนใหญในการยังความเพียรพยายามอยาง
ยิ่งยวด ซึ่งตองเปนความเพียรที่บริบูรณดวยองคทั้ง 4 แหงสัมมัปปธาน จึงจะเรียกไดวาเปน          

วิริยินทรีย ในโพธิปกขิยธรรมนี้ องคธรรมไดแก วิริยเจตสิก  

ค) สตินทรีย คือ ความเปนใหญในการระลึกรูอารมณอันเกดิมาจาก 

สติปฏฐาน 4 องคธรรมไดแก สติเจตสิก  

ง) สมาธินทรีย คือ ความเปนใหญในการทําจิตใหเปนสมาธิ ต้ังใจ

มั่นอยูในอารมณกัมมัฏฐาน องคธรรมไดแก เอกัคคตาเจตสิก  

จ) ปญญินทรีย  คือ ความเปนใหญในการใหรูเห็น  รูป   นาม   ขันธ 

อายตนะ ธาต ุวา เต็มไปดวยทุกขโทษภัย เปนวัฏฏทกุข องคธรรมไดแก ปญญาเจตสิก23  

 
5.  พละ 5 

พละ หมายเฉพาะ กุสลพละ ซึ่งมีลักษณะ 2 ประการ คือ อดทนไมหวั่นไหวประการ

หนึ่ง และ ย่ํายีธรรมที่เปนขาศึกอีกประการหนึ่ง   พละนี้มี 5 ประการ คือ 

ก) สัทธาพละ  คือ   ความเชื่อถือเลื่อมใส   เปนกําลังทําใหอดทนไม 

หวั่นไหว และ ย่ํายีตัณหาอันเปนขาศึก  องคธรรมไดแก  สัทธาเจตสิก   ปกติสัทธา คือ ความเปน

สัทธาที่ยังปะปนกับตัณหา หรือเปนสัทธาที่อยูใตอํานาจของ ตัณหา จึงยากที่จะอดทนได สวนมาก

                                                 
 
23 เรื่องเดียวกัน, หนา 62-63. 



   
                                                                                     17 

มักจะออนไหวไปตามตัณหาไดโดยงาย อยางที่ วา สัทธากลา ก็ตัณหาแก   สวนภาวนาสัทธา ซึ่ง

เปนสัทธาที่เกิดมาจากอารมณกัมมัฏฐาน จึงอดทน ไมหวั่นไหว และย่ํายีหรือตัดขาดจากตัณหาได 

ข) วิริยพละ คือ ความเพียรพยายามอยางยิง่ยวด    เปนกําลังทาํให 

อดทน ไมหวัน่ไหว และย่ํายโีกสัชชะ คือความเกยีจครานอันเปนขาศึก   องคธรรมไดแก วิริยเจตสิก  

ความเพียรอยางปกติตามธรรมดาของสามัญชน ยังปะปนกับโกสัชชะอยู ขยันบาง เฉื่อย ๆ ไปบาง 

จนถึงกับเกียจครานไปเลย แตวาถาความเพียรอยางยิ่งยวด แมเนื้อจะเหือดเลือดจะแหง ก็ไมยอม

ทอถอยแลว ยอมจะอดทนไมหวั่นไหวไป จนกวาจะเปนผลสําเร็จ และย่ํายีความเกียจครานได

แนนอน 

ค) สติพละ  คือ ความระลกึไดในอารมณสติปฏฐานเปนกาํลงั    ทํา 

ใหอดทน ไมหวั่นไหว และย่ํายีมุฏฐสต ิ คือ ความพลั้งเผลอหลงลืมอันเปนขาศึก องคธรรม ไดแก 

สติเจตสิก  

ง) สมาธพิละ คือ ความตัง้ใจมัน่อยูในอารมณกัมมัฏฐาน เปนกาํลัง 

ใหอดทน ไมหวั่นไหว และย่ําย ีวิกเขปะ คือ ความฟุงซานอนัเปนขาศกึ องคธรรมไดแก เอกัคคตา

เจตสิก  

จ) ปญญาพละ คือ ความรอบรูเหตุผลตามความเปนจริง เปนกําลงั  

ทําใหอดทน ไมหวัน่ไหว และย่ําย ี สัมโมหะ คือความมืดมน หลงงมงายอันเปนขาศึก องคธรรม 

ไดแก ปญญาเจตสิก24  

 

การเจริญสมถกัมมัฏฐานก็ดี วิปสสนากัมมัฏฐานก็ดี จะตองใหพละทัง้ 5 นี้ สม่ําเสมอ

กัน จึงจะสมัฤทธิผล ถาพละใดกําลังออน การเจริญสมถะหรือวิปสสนานั้น ก็ต้ังมั่นอยูไมได ถึง

กระนัน้ก็ยงัไดผลตามสมควร ตามสถานการณตอไปนี้ คือ 

1) ผูมีกําลงัสัทธามาก แตพละอีก 4 คือ  วิริยะ  สติ   สมาธ ิ 

ปญญา นั้น ออนไป ผูนั้นยอมรอดพนจากตัณหาไดบาง โดยมีความอยากไดโภคสมบัตินอยลง ไม

ถึงกับแสวงหาในทางทุจริต มีความสนัโดษ คือ สนฺตุฏ  พอใจเทาที่มีอยู พอใจ แสวงหาตามควร

แกกําลัง และ พอใจแสวงหาดวยความสุจริต 

 

 

                                                 
 
24 เรื่องเดียวกัน, หนา 63-65. 
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2) ผูที่มีกําลังสัทธาและวิริยะมาก  แตพละที่เหลืออีก 3

ออนไป ผูนั้นยอมรอดพนจากตัณหาและโกสัชชะได แตวาไมสามารถที่จะเจริญกายคตาสติ และ 

วิปสสนากัมมัฏฐานจนเปนผลสําเร็จได 

3) ผูที่มีกาํลังสทัธา วิริยะและสติมาก แตพละที่เหลืออีก 2 

ออนไป ผูนัน้ยอมสามารถเจริญกายคตาสติได แตวาเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานไมสําเร็จได 

4) ผูที่มีกาํลังทั้ง 4 มาก แตวาปญญาออนไป ยอมสามารถ 

เจริญฌานสมาบัติได แตไมสามารถเจริญวิปสสนากัมมฏัฐานได 

5) ผูที่มีปญญาพละมาก แตพละอื่น ๆ ออนไป ยอม

สามารถเรียนรูพระปริยัติ หรือพระปรมัตถไดดี แตวา ตัณหา โกสัชชะ มุฏฐะ และ วิกเขปะ เหลานีม้ี

กําลัง ทวีมากขึ้น 

6) ผูที่มีวิริยะพละและปญญาพละ เพียง 2 อยางเทานี ้แต 

เปนถงึชนิด อิทธิบาทโดยบริบูรณแลว การเจริญวิปสสนาก็ยอมปรากฏได 

7) ผูที่บริบูรณดวย สัทธา วิริยะ และสติพละ ทัง้ 3 นี้ยอม

สามารถที่จะทาํการไดตลอดเพราะสทัธาพละ สามารถประหาร ปจจยามิสส ตัณหา(ความติดใจ

อยากไดปจจัย 4 มี อาหาร เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย และยารักษาโรค) และโลกามิสส ตัณหา

(ความติดใจอยากไดโลกธรรม 4 มี ลาภ ยศ สรรเสริญ และสุข) ได วิริยพละ ประหาร โกสัชชะ

(ความเกยีจคราน) ได สติพละ ประหาร มุฏฐสติ(ความหลงลมื) ได  ตอจากนัน้ สมาธพิละและ

ปญญาก็จะปรากฏขึ้นตามกําลัง ตามสมควร 

 
6.  โพชฌงค 7 

โพชฌงค คือ เครื่องใหตรัสรู (อริยสัจ4)   โพธิ เปนตัวรู โพชฌงค เปนสวนที่ใหเกิดตัวรู  

ส่ิงที่รูอริยสัจ 4 นั้นคือ มรรคจิต  ส่ิงที่เปนผลแหงการรูอริยสัจ 4 นั้นคือ ผลจิต  องคที่เปนเครื่องใหรู

อริยสัจ 4 ที่มีชื่อวา โพชฌงคนี้มี 7 ประการ คือ 

 

ก) สติสัมโพชฌงค คือ  สติเจตสิกที่ระลึกรูอยูในอารมณสติปฏฐาน 

ทั้ง 4 ตอเนื่องกันมา จนแกกลาเปนสตินทรีย เปนสติพละ เปนสัมมาสติ ดวยอํานาจแหงวิปสสนา

กัมมัฏฐาน ยอมทําลายความประมาทเสียได สติอยางนี้แหละที่เรียกวา สติสัมโพชฌงค มี

ความสามารถทําใหเกิดมรรคญาณได  การที่สติจะเปนถึงสัมโพชฌงคได ดวยมีปจจัยธรรม คือส่ิง

ที่อุปการะเกื้อกูล 4 ประการ คือ 
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1) ตองประกอบดวยสติสัมปชญัญะ ในสัมปชัญญบรรพ 

2) ตองเวนจากการสมาคมกับผูที่ไมไดเจริญสติปฏฐาน 

3) ตองสมาคมกบัผูที่เคยเจริญสติปฏฐาน 

4) ตองพยายามเจริญสติใหรูตัวอยูทกุๆ อารมณ และทุก ๆ  

อิริยาบถ 

เมื่อบริบูรณดวยปจจัยธรรมเหลานี้แลว สติสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดยอมเกิดขึ้น องค 

ธรรมของสติสัมโพชฌงค ไดแก สติเจตสิก  

 

ข) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค  คือปญญาเจตสิกที่รูรูปนามวาไมเที่ยง

เปนทุกข เปนอนัตตา จนแกกลา เปนวิมังสิทธิบาท เปนปญญินทรีย เปนปญญาพละ เปน สัมมา 

ทิฏฐิ   ดวยอํานาจแหงวิปสสนากัมมัฏฐานยอมทําลายโมหะเสียได  ปญญาอยางนี้เรียกวา ธัมม

วิจยสัมโพชฌงค ที่มีความสามารถทําใหเกิดมรรคญาณได การที่ปญญาจะเปนถึงธัมม

วิจยสัมโพชฌงคไดนั้นดวยมีปจจัยธรรม คือส่ิงที่อุปการะ เกื้อกูล 7 ประการ คือ 

1) การศึกษาวิปสสนาภูมิ  6  มีขันธ  5  เปนตน หรืออยาง

นอยก็ใหรูรูปรูนาม 

2) รักษาความสะอาดแหงรางกาย ตลอดจนเครื่องอุปโภค 

บริโภค และทีอ่ยู อาศัย 

3) กระทาํอินทรีย คือ สัทธากับปญญา  และวิริยะกับสมาธ ิ

ใหเสมอกัน เพราะวาถาสัทธากลากลับทําใหเกิดตัณหา หากวาสัทธาออน ยอมทําใหความเลื่อมใส 

นอยเกินควร ปญญากลาทําใหเกิดวิจิกิจฉาคือคิดออกนอกลูนอกทางไป ปญญาออนก็ทําใหไม

เขาถึงเหตุผลตามความเปนจริง  วิริยะกลาทําใหเกิดอุทธัจจะคือฟุงซานไป วิริยะออนก็ทําใหเกิด

โกสัชชะคือเกียจคราน  สมาธิกลาทําใหติดในความสงบสุขนั้นเสีย สมาธิออนก็ทําใหความตั้งใจมัน่ 

ในอารมณนั้นหยอนไป   สวนสตินั้นไมมีเกินมีแตจะขาดอยูเสมอ ในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน 

สมาธิตองเปนหัวหนา  สําหรับทางวิปสสนากัมมัฏฐานปญญาจะตองเปนตัวนํา 

4) ตองเวนจากผูไมมีปญญา  เพราะไมเคยรูจัก   ธัมมวิจย 

สัมโพชฌงค หรือไมเคยเจรญิวิปสสนากัมมัฏฐาน 

5) ตองสมาคมกบัผูมีปญญาทีเ่คยเจริญวิปสสนา รอบรูรูป 

นามดีแลว 
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6) ตองหมัน่เจรญิกัมมัฏฐานอยูเนือง ๆ   โดยอารมณที่เปน 

ภูมิของวิปสสนา 

7) ตองกําหนดพิจารณารูปนามอยูทุกอิริยาบถ และทุก

อารมณ 

เมื่อบริบูรณดวยปจจยัธรรมครบแลว ธัมมวิจยสัมโพชฌงคที่ยงัไมเกิด ก็ยอมจะเกิดขึ้น 

องคธรรมของธัมมวิจยสัมโพชฌงค ไดแก ปญญาเจตสกิ  

 

ค) วิริยสัมโพชฌงค คือวิริยเจตสิกที่ทํากิจสัมมัปปธานทั้ง 4    จน 

แกกลา เปนวิริยิทธิบาท เปนวิริยินทรีย เปนวิริยพละ และเปนสัมมาวายามะ ดวยอํานาจแหง

วิปสสนากัมมัฏฐานยอมทําลายโกสัชชะลงได  จึงเรียกวา วิริยสัมโพชฌงค  การที่วิริยะจะเปน

ถึงสัมโพชฌงค ไดดวยมีส่ิงอุปการะเกื้อกูล 11  ประการ คือ 

1) พิจารณาใหรูถึงโทษภัยในอบายทั้ง 4 และถามีความ

ประมาทมัวเมาอยูก็จะไมพนไปจากอบายได เมื่อรูอยางนี้ก็จะกระทําความเพียรพยายามเพื่อให

พนอบาย 

2) ใหรูผลานิสงสแหงความเพียรวา ทุกสิ่งทุกอยางยอม

สําเร็จไดดวยความเพียร เมื่อรูอยางนี้ก็จะกระทําความเพียรโดยไมทอถอย 

3) รูและเขาใจวา การเจริญสตปิฏฐานนี้เปนทางเดียวที่จะ 

ใหพนอบาย และใหบรรลุมรรคผล เมื่อรูอยางนี้ก็จะกระทาํความเพยีรอยางยิ่งยวด 

4) พิจารณาใหรูวา การที่ไดรับอามิสบูชา ก็เพราะปฏิบัติ

ธรรมตามควรแกธรรม จึงควรที่จะปฏิบัติดวยความเพียรพยายามใหยิ่ง ๆ ข้ึน 

5) พิจารณาวาการที่ไดเกิดมาเปนมนุษยก็เพราะไดกระทํา  

ความดีมาแตปางกอน เปนโอกาสอนัประเสริฐแลวที่จะเพียรพยายามกระทาํความดีใหยิ่ง ๆ ข้ึนไป 

กวานี้อีก ใหสมกับที่ไดชื่อวาเปนผูมีใจสูง 

6) พิจารณาวา พระพุทธองคทรงคุณธรรมอันประเสริฐสุด

ก็โดยไดเจริญสติปฏฐานนี้เอง จึงควรอยางยิ่งที่เราผูไดชื่อวาเปนพุทธศาสนิกชนจะตองเพียร

พยายามเจริญสติปฏฐานตามรอยพระยุคลบาท 

7) พิจารณาวา สติปฏฐานนี้เปนมรดกที่ประเสริฐยิ่งของ

พระพุทธองค เราผูเปนพุทธศาสนิกชน จึงควรบําเพ็ญตนใหสมกับที่จะเปนทายาทรับมรดกนี้ ดวย

การเจริญสติปฏฐานโดยความเพียรพยายามเปนอยางยิ่ง 
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8) พิจารณา ความเพียรพยายาม ของกัลยาณมิตรผูรวม 

เจริญภาวนาดวยกนั แลว และทําใหเกิดความเพียรพยายามยิง่เชนนี ้

9) ตองเวนจากผูที่เกยีจคราน ไมมีความขยันหมั่นเพยีร 

10)   ตองสมาคมกับผูที่มีความเพียร เพื่อจงูใจใหเกิดความ 

เพียรพยายามยิ่งขึ้น 

11)   นอมจิตใจไปสูการพิจารณารูปนามที่เกิดดับอยูใน 

อิริยาบถใหญนอย  และ ในทุก ๆ อารมณ 

เมื่อบริบูรณดวยปจจัยเหลานี้แลว วิริยสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดก็ยอมจะเกิดขึ้นองค 

ธรรมของวิริยสัมโพชฌงค ไดแก วิริยเจตสิก  

 

ง) ปติสัมโพชฌงค คือ ปติเจตสิกที่มีความอิ่มใจในการเจริญสติ

ปฏฐาน ผูที่เจริญสติปฏฐาน เมื่อมีสติ มีปญญา จนเกิดความเพียรพยายามอยางจริงจังแลว ยอม 

เกิดปติเปนธรรมดา ปติที่เกิดดวยอํานาจแหงวิปสสนากัมมัฏฐาน ยอมทําลาย อรติ คือ ความไม

ยินดีที่เปนเหตุใหเกิดความยินราย หรือ พยาปาทะเสียได ปตินี้ชื่อวา ปติสัมโพชฌงค การที่ปติเปน

ถึงสัมโพชฌงคนั้น ยอมประกอบดวยธรรมที่อุปการะ 11 ประการ คือ 

1) พุทธานุสสติ ระลึกถึงคุณของ พระพุทธเจา 

2) ธัมมานุสสติ ระลึกถึงคุณของ พระธรรม 

3) สังฆานุสสติ ระลึกถึงคุณของ พระสงฆ 

4) สีลานุสสติ ระลึกถึงคุณของ  ศีล 

5) จาคานุสสติ ระลึกถึงคุณของ การเสียสละ 

6) เทวดานุสสติ ระลึกถึงคุณของ เทวดา 

7) อุปสมานุสสติ  ระลึกถึงคุณของ พระนพิพาน 

8) เวนจากผูที่ปราศจากสทัธา 

9) สมาคมกับผูทีม่ีสัทธา มีเจตนาอนัดีงาม 

10)   เรียนพระสูตรที่นาเลื่อมใส คือ ปสาทนิยสูตร เปนตน 

11)   หมั่นเจริญสติปฏฐานเนือง ๆ 

 

เมื่อบริบูรณดวยอุปการธรรมเหลานี ้ ปติสัมโพชฌงคทีย่ังไมเกิดยอมจะเกิดขึ้น  องค  

ธรรมของปติสัมโพชฌงค ไดแก ปติเจตสิก  
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จ) ปสสัทธิสัมโพชฌงค คือ ปสสัทธิเจตสิก ที่มีความสงบกายสงบ 

ใจในการเจริญสติปฏฐาน  ผูเจริญสติปฏฐานเมื่อมีสติ มีปญญา มีวิริยะอยางจริงจัง จนเกิดปตินั้น 

ขณะนั้นปติมีกําลังกลาทําใหจิตใจตื่นเตนมาก ตอเมื่ออาการตื่นเตนในปติสงบลงแลว ปสสัทธิก็มี

กําลังขึ้นทําใหจิตและเจตสิกมีความเยือกเย็น สงบ ประณีต ถาอาการอยางนี้มีมากไปก็อาจจะทํา

ใหสําคัญคิดผิดไปวาความสงบนี้แหละคือพระนิพพาน เหตุนี้ปสสัทธิจึงจัดเปนวิปสสนูปกิเลส คือ

เปนเครื่องเศราหมองของ วิปสสนา 10 ประการ ปสสัทธิอยางนี้ ไมใชปสสัทธิสัมโพชฌงค ปสสัทธิ

สัมโพชฌงคตองเปนไปในอารมณไตรลักษณแหงรูปนาม ปสสัทธิที่เกิดขึ้นดวยอํานาจแหงวิปสสนา

กัมมัฏฐาน ยอมทําลายความกระดางกาย และ ความเรารอนใจเสียได ปสสัทธิสัมโพชฌงคจะเกิด

ไดดวยอุปการะธรรม 7 ประการ คือ 

1) บริโภคอาหารที่สมควร ทั้งปริมาณและคุณภาพ 

2) แสวงหาทีท่ี่มอีากาศพอเหมาะพอสบาย 

3) ใชอิริยาบถที่สบาย 

4) พิจารณารูวากรรมนั่นแหละเปนที่พึง่ของตน 

5) เวนจากผูที่ไมมีสีล 

6) สมาคมกับผูทีม่ีกาย วาจา ใจ สงบ ไมฟุงซาน 

7) หมั่นเจริญสติปฏฐานเนือง ๆ 

 

เมื่อบริบูรณดวยธรรมเหลานี้แลว ปสสัทธสัิมโพชฌงคทีย่ังไมเกิดก็ยอมจะเกิดขึ้น องค 

ธรรมของปสสัทธิสัมโพชฌงค ไดแก ปสสัทธิเจตสิก 

 

ฉ) สมาธิสัมโพชฌงค  คือ   เอกัคคตาเจตสิก   การตั้งใจมั่นอยูใน 

อารมณเดียวอยางแนวแนจนไดชื่อวา เปนสมาธินทรีย เปนสมาธิพละ และเปนสัมมาสมาธิ  สมาธิ

นี้คือ สมาธิสัมโพชฌงค มีไดทั้งฝายสมถะและวิปสสนากัมมัฏฐาน  สมาธิในสมถกัมมัฏฐานมี

บริกรรมสมาธิ อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ ซึ่งเปนสมาบัติ 8 หรือ 9  สวนสมาธิในวิปสสนา

กัมมัฏฐานจะมี สุญญตสมาธิ อนิมิตตสมาธิ และอัปปณิหิตสมาธิ  สมาธิยอมทําลายความฟุงซาน 

อุปการธรรมที่ใหเกิดสมาธิสัมโพชฌงค มี 11 ประการ คือ 

1) ตองรักษาความสะอาดในปจจัย 4 มี   อาหาร    เครื่อง  

นุงหม เปนตน 
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2) ใหเจริญสัทธากับปญญาใหเสมอกันและเจริญวิริยะกับ 

สมาธิใหเสมอกันดวย 

3) ใหเขาใจรักษานิมิตของสมถกัมมัฏฐาน  และ นมิิตของ 

วิปสสนากัมมฏัฐาน 

4) ใหเขาใจยกจติใหแกกลาในเมื่อวิริยะออน     ตองอาศยั 

ปญญา วิริยะปติ ใหมีกาํลังขึ้น 

5) ตองเขาใจระงบัจิตในเมื่อมีความฟุงซานมาก 

6) ทําจติใหยินดีในความไมประมาท     ดวยการพิจารณา  

สังเวชธรรม 8 ประการ คือ ธรรมที่พึงสงัเวช ดังนี้  

(ก) ชาติทกุข        ความเกิด  เปนทกุข 

(ข) ชราทุกข         ความแก  เปนทกุข 

(ค) พยาธิทกุข      ความเจ็บ  เปนทกุข 

(ง) มรณทุกข        ความตาย  เปนทกุข 

(จ) นิรยทกุข         ตกนรก  เปนทกุข 

(ฉ) ดิรัจฉานทกุข  เปนสัตวดิรัจฉาน เปนทกุข 

(ช) เปตติทุกข       เปนเปรต  เปนทกุข 

(ซ) อสุรกายทกุข   เปนอสุรกาย เปนทกุข 

7) เจริญกัมมัฏฐาน ใหถกูตองกับ   จริต   และ  ปราศจาก  

ปลิโพธ กังวล 

8) เวนจากบุคคลที่มีใจไมสงบ 

9) ใหสมาคมกับผูที่ยนิดีในความสงบระงับ 

10)  ใหมีความชาํนาญในการพจิารณา    องคฌาน    และ 

อารมณวิปสสนา 

11)  หมัน่เจริญสตปิฏฐานเนือง ๆ   ใหจิตนอมไปเพื่อสมาธ ิ

 

 เมื่อบริบูรณดวยอุปการะธรรมเหลานี้แลว สมาธิสัมโพชฌงคที่ยงัไมเกดิขึ้น   ก็ยอมจะ 

เกิดขึ้น  องคธรรมของสมาธสัิมโพชฌงค ไดแก เอกัคคตาเจตสิก   ปลิโพธ คือความกงัวลหวงใย ที ่

เปนปลิโพธตอการเจริญวิปสสนา  ม ี10 ประการ คือ 
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(ก)   อาวาสปลิโพธ หวงที่อยู 

(ข)   กุลปลิโพธ หวงบริวาร วานเครือ 

(ค)   ลาภปลิโพธ  หวงรายได 

(ง)   คณปลิโพธ หวงพวกพอง 

(จ)   กัมมปลิโพธ หวงการงานทีก่ระทาํ 

(ฉ)   อัทธานปลิโพธ หวงการเดินทาง 

(ช)   ญาติปลิโพธ หวงพอแม ลูก เมีย พี่นอง 

(ซ)   อาพาธปลิโพธ หวงการเจ็บปวย 

(ฌ)  คันถปลิโพธ หวงการศึกษาเลาเรียน 

(ญ)  อิทธิปลิโพธ หวงการแสดงฤทธิ ์ 

 

ช) อุเบกขาสัมโพชฌงค คือ ตัตรมัชฌัตตตาเจตสิก  ที่ทาํใหจิตใจ 

เปนกลาง ไมใหเกิดความยินดีหรือยินรายในอารมณกัมมัฏฐานเพราะในเวลาที่เจริญกัมมัฏฐาน 

ยอมเกิดความชอบใจและไมชอบใจติดตามอยูเสมอ ดวยวาจิตยังไมต้ังอยูในมัชฌิมาปฏิปทาได

อยางแนนอนและมั่นคง ตอเมื่อต้ังอยูไดมั่นคงดวยดีแลว ตัตรมัชฌัตตตาเจตสิกนั้นจึงไดชื่อวาเปน 

อุเบกขาสัมโพชฌงค นอกจากนั้นตัตรมัชฌัตตตาเจตสิกที่มีความเจริญถึงกับทําใหสัทธากับ 

ปญญา และวิริยะกับสมาธิ มีความสม่ําเสมอกัน ไมยิ่งหยอนกวากัน แลวทําลายกามฉันทะ พยา

ปาทะ ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ วิจิกิจฉา เสียได ซึ่งสามารถที่จะทําใหมรรคญาณเกิดขึ้นไดจึงจะ

ไดชื่อวา อุเบกขาสัมโพชฌงค  การที่อุเบกขาสัมโพชฌงคจะเกิดขึ้นไดดวยมีอุปการะธรรม 5 

ประการ คือ 

1) ต้ังตนเปนกลางในสัตวในบุคคล  เพราะตามสภาพแหง 

ความเปนจริงนั้น หามีสัตวมีบุคคลไม มีแตรูปนามที่เปนไปตามกรรม จึงไมควรมีอคติแกรูปนามนั้น 

รูปนามนี้เลย 

2) ต้ังตนเปนกลางในสงัขาร   คือ   บุคคล   วตัถุ    ส่ิงของ  

ทั้งหลาย เพราะตามสภาพแหงความเปนจริงนัน้ สังขารทั้งหลายเปน อนิจจัง ทุกขงั อนัตตา จึงไม

พึงยนิดี เมื่อไดมา และยินรายในเมื่อตองสูญเสียสิ่งที่ไมเปนแกนสารนั้น ๆ ไป 

3) ตองเวนจากผูที่ยึดมัน่ รักใคร หวงแหน ในสัตว  ส่ิงของ  

วาเปนของเรา เปนของเขา 
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4) ใหสมาคมกับบุคคลที่ต้ังตนเปนกลางในสตัวบุคคล  

และในสังขารทั้งหลาย 

5) นอมใจใหด่ิงไปในอุเบกขาสมัโพชฌงค 
 

เมื่อบริบูรณดวยอุปการธรรมเหลานี้แลว อุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิด ยอมจะ

เกิดขึ้น  องคธรรมของอุเบกขาสัมโพชฌงค ไดแก ตัตรมัชฌัตตตาเจตสิก 

 ใน วิภังคอรรถกถาแสดงวา ความเฉยที่เรียกวา อุเบกขานัน้ มีถึง 12 ประการ คือ 

1) อญาณุเบกขา เปนความเฉยที่ไมรูอะไรเลย     หรือเฉย 

เพราะไมรู องคธรรม ไดแก โมหเจตสกิ 

2) ฉฬังคุเบกขา เปนความเฉยของ  พระอรหนัต ที่ไมหวั่น 

ไหวตออิฏฐารมณ และอนิฏฐารมณ ในเมือ่ประสบกับอารมณทัง้ 6 

3) พรหมวิหารุเบกขา  เปนความเฉยอยางพรหมที่ไม

สงสาร ไมยินดี ไมยนิราย ตอสัตวทั้งหลาย คือไมมีอคติ  

4) โพชฌงคุเบกขา เปนความเฉยที่เปนองคแหงความตรัส 

รู คือ ไมยินดียนิรายตออารมณกัมมัฏฐานในขณะที่เจริญวิปสสนา เปนอุเบกขาสัมโพชฌงค  

5) วิริยุเบกขา เปนความเฉยตอความเพียร หมายความวา  

ใหมีความเพียร อยางกลาง อยางพอดีที่คูควรแกสมาธิ อยางที่เรียกวา มัชฌิมาปฏิปทาในการ

เจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน  องคธรรมไดแก วิริยเจตสิก 

6)  สังขารุเบกขา เปนความเฉยตอสังขาร คือรูปนามที่

ประจักษความเกิด ดับในขณะเจริญวิปสสนา องคธรรมไดแก ปญญาเจตสิก 

7) เวทนุเบกขา  เปนความเฉยตอเวทนาที่ไดเสวยอารมณ 

ที่ไมทกุข ไมสุข ไมดีใจ ไมเสียใจ องคธรรมไดแก เวทนาเจตสิก 

8)  วิปสสนุเบกขา เปนความเฉยตอรูปนามหรือตอ ไตร

ลักษณที่ตนกําหนด พินิจอยูในการเจริญวิปสสนาภาวนา องคธรรมไดแก ปญญาเจตสิก 

9)  อาวัชชนุเบกขา เปนความเฉยตอการรับอารมณ

ทางปญจทวารวิถี และ มโนทวารวิถี องคธรรมไดแก เจตนาเจตสิก  

10) ตัตรมัชฌัตตุเบกขา  เปนความเฉยที่ไมเอนเอียงไป

ในทางอคติใด ๆ คือ ฉันทาคติลําเอียงเพราะรักใครกัน โทสาคติลําเอียงเพราะไมชอบกัน โมหาคติ 

ลําเอียงเพราะเขลา และภยาคติลําเอียงเพราะกลัว  
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11) ฌานุเบกขา  เปนความเฉยตอความสุขในจตุตถฌาน

เมื่อจะขึ้นสูปญจมฌาน  นอกจากนั้นอุเบกขาคือองคฌานเฉยอยูดวยความเพง  ต้ังมั่นอยูดวย

สมาธิ ต้ังเฉยอยูโดยปกติไมเอนเอียงตกไปตามนิวรณ มีกามฉันทะเปนตน หมายถงึตัง้มัน่เฉยอยูใน

อารมณที่ตนพิจารณา 

12)   ปาริสุทธุเบกขา เปนความเฉยในปญจมฌาน  ที่ไมได 

ติดอยูในสุขเหมือนจตุตถฌาน คือเฉยเพราะละสุขเสียไดแลว ดังมีขอเปรียบไววา สติเปนไปดวย

กับปญจมฌานนั้นเปนสติปาริสุทธิเพราะเหตุเปนไปดวยอุเบกขา ดังนั้นปาริสุทธุเบกขานี้จึงไดแก 

ปญจมฌานนั่นเอง25   

 

ถาสติหรือโพชฌงคอยางใดเฉพาะอยางหนึ่งเกิดขึ้น ผูปฏิบัติตองกําหนดรูโพชฌงคนั้น 

ถามันสลายไปก็ตองกําหนดรูวามันสลายไปดวย แตโพชฌงคจะไมเกิดขึ้นแกผูแรกเริ่มปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน  โพชฌงคทั้งหลายจะผุดขึ้นมาเฉพาะแกผูปฏิบัติที่บรรลุตั้งแต  อุทยัพพย

ญาณ  คือญาณกําหนดรูความเกิดและความดับ เปนตนขึ้นไปเทานั้น   ขณะที่ระลึกรูที่ความเกิด

และความดับอยู ส่ิงนั้นคือสติสัมโพชฌงค   เมื่อเกิดการสอดสองธรรมในรูปและนาม คือธัมม

วิจยสัมโพชฌงค วามันเกิดขึ้นและสลายไป  หากรูอยางนี้สมาธิจะมีกําลังแกกลาขึ้นก็จะเปนปจจัย

แกการบรรลุพระอริยมรรค และ อริยผล เปน พระโสดาบัน ข้ึนไป26  

 
7.  มรรคมีองค 8 

มรรค คือ ธรรมอันเปนเครื่องประกอบของธรรมที่เปนเหตุ แหงการฆากิเลส และเขาถึง 

พระนพิพาน  ที่มี 8 ประการ คือ  

ก) สัมมาทิฏฐิ     เห็นชอบ    คือเห็นรูปนามโดยความเปนอนิจจัง  

ทุกขัง อนัตตา 

ข) สัมมาสงักัปปะ คิดชอบ  คือคิดใหพนทุกข  เพราะเหน็  อนิจจัง  

ทุกขัง อนัตตา 

 

                                                 
 
25 เรื่องเดียวกัน, หนา 65-74. 
26 ธนิต อยูโพธิ์, แปลและเรียบเรียง, สติปฏฐาน–ทางเดียวเทานัน้, พระอาจารยมหาสีสะยาดอ, 

“อนุสรณ พระวิปสสนาจารย รุนที่ 22”, (กรุงเทพ ฯ : บจก. บุญศิริการพิมพ, 2547), หนา 129-130. 
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ค) สัมมาวาจา   พูดชอบ    คือพูดโดยมีสติ   ไมเผลอพูดชั่วเพราะ  

การพูดชัว่จะไมพนทุกข 

ง) สัมมากัมมันตะ  ทําชอบ  คือทําดวยความมีสติ  ไมเผลอทําชั่ว 

เพราะการทําชั่วจะไมพนทุกข 

จ) สัมมาอาชีวะ   เลี้ยงชีพชอบ  คือมีความเปนอยูโดยชอบโดยมี  

สติไมเผลอ ใหดํารงชีพอยูโดยความชั่วเพราะมีความเปนอยูชั่วจะไมพนทกุข 

ฉ) สัมมาวายามะ  เพียรชอบ คือพยายามไมนึกถึงความชั่ว

พยายามไมทําความชั่ว พยายามทําชอบ พยายามทําใหเจริญยิ่ง ๆ ข้ึนไปเพราะพยายามเชนนี้ จึง

จะพนทุกข 

ช) สัมมาสต ิ  ระลึกชอบ คือ ระลึกถงึเฉพาะรูปนามที่มีความเปน 

อนิจจัง ทุกขงั อนัตตา ระลึกเชนนี ้ โลภ โกรธ หลง จึงจะไมเกิดขึ้นได เพราะถาโลภ โกรธ หลง ยัง

เกิดมีอยู ก็จะไมพนทุกข 

ซ) สัมมาสมาธิ ต้ังใจมั่นโดยชอบ คือใหแนวแนในสติปฏฐานใน

อันที่จะพนทุกข27 

 

มรรคมีองค 8 มีความเกีย่วเนื่องกันและตองอาศัยซึง่กนัและกัน จึงจะสําเร็จกิจใหพน

ทุกขได ความเกี่ยวเนื่องกันนัน้ เปนดังนี ้คือ 

เมื่อมีปญญาเห็นชอบแลว ก็ยอมจะ คิดชอบ 

เมื่อคิดชอบ ก็ยอมจะ พูดชอบ 

เมื่อพูดชอบ ก็ยอมจะ ทําชอบ 

เมื่อทําชอบ ก็ยอมจะ มีความเปนอยูชอบ 

เมื่อมีความเปนอยูชอบ ก็ยอมจะ มีความเพียรชอบ 

เมื่อมีความเพยีรชอบ ก็ยอมจะ มีความระลกึชอบ 

เมื่อมีความระลึกชอบ ก็ยอมจะ ต้ังใจมั่นโดยชอบ   

 

การที่มีความตั้งใจมั่นโดยชอบ ระลึกชอบ เพียรชอบ มีความเปนอยูชอบ ทําชอบ พูด

ชอบ และคิดชอบเหลานี้ ก็เพราะมีความเห็นชอบคือสัมมาทิฏฐิเปนรากฐาน  ในการแสดงมรรคมี

                                                 
 
27 เรื่องเดียวกัน, หนา 74-77. 
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องค 8 นี้พระพุทธองคทรงแสดงสัมมาทิฏฐิกอนเพราะถือวาเปนองคที่มีอุปการะยิ่งเปนเบื้องตน

(บุพพภาค) แกผูปฏิบัติเพื่อใหบรรลุ มรรคผล จนเปรียบวาประทีปคือปญญา  ศัสตราคือปญญา 

เพื่อพระโยคาวจรจะไดกําจัดมืดคืออวิชชา และประหารโจรคือกิเลสเสีย ดวยสัมมาทิฏฐิ 

สัมมาวาจา สัมมากมัมันตะ สัมมาอาชีวะ  ทั้ง 3 นี้เปน สีล 

สัมมาวายามะ สัมมาสต ิสัมมาสมาธ ิ  ทั้ง 3 นี้ เปน สมาธ ิ

สัมมาทิฏฐิ สัมมาสงักัปปะ    ทั้ง 2 นี้ เปน ปญญา 

 

การมีสีล มีความเปนปกติแหงกายวาจาใจ จึงจะเกิดความสงบ ไมกระวนกระวายคอืมี

สมาธิได ตอเมื่อมีความสงบระงับจึงจะเกิดปญญาได ถายังวุนวายไมมีความสงบระงับแลว 

ปญญาก็เกิดไมได  สัมมาสติในมรรคมีองค 8 ก็คือสติปฏฐานนี่เอง แมสติปฏฐานจะเปนจุดเริ่มตน 

และมรรคมีองค 8 เปนจุดที่สําเร็จผล แตในขณะที่บรรลุแจงพระนิพพานนั้น   โพธิปกขิยธรรมทั้ง 

37 ประการยอมประกอบพรอมเพรียงกันอยางบริบูรณ ส้ินอาสวะ ถึงสันติลักษณะคือพระนิพพาน

เปนบรมสุข เขาถึงสันติภาพอันถาวร  ถาวิปสสนานี้แผซานเขาสูจิตใจของประชาชนพลโลก ขจัดได

ซึ่งความโลภ ความโกรธ ความหลง และ บาปกรรมทั้งหลายมีกายและใจอันสงบ28 

 
ก. หลักวิปสสนาภูมิ 6 ในการปฏิบัติวปิสสนากัมมฏัฐาน 
กัมมัฏฐานและธรรมอันเปนที่ต้ังสําหรับเปนทางเดนิของวิปสสนา  และเปนพื้นฐานใน

การเจริญวิปสสนาเพื่อใหเกดิวิปสสนาญาณ  หรือที่เรียกวา วิปสสนาภมูิ นัน้มีอยู 6 หมวด คือ  
 
1.   ขันธ 5 

ก)   รูปขันธ คือ  กองรูป  มหีนาที่แตกดับ ใน รูป 28 ที่เปน  รูปธรรม 

ข)   เวทนาขันธ คือ   กองเวทนา   มีหนาที่เสวยรูปแตกดับ ที่เปน   

เวทนาเจตสิก และ นามธรรมเจตสิก 

ค)   สัญญาขันธ  คือ   กองสัญญา    มีหนาที่จํารูปแตกดับ ที่เปน 

สัญญาเจตสิก และ นามธรรมเจตสิก 

 

                                                 
 

28 พระมหาถวัลย าณจารี, รวบรวม, ปรมัตถโชติกะ วิปสสนากรรมฐานทีปน,ี (กรุงเทพฯ : 

โรงพิมพวัฒนกิจพาณิชย, 2538), หนา 206. 
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ง)   สังขารขนัธ  คือ  กองสังขาร มีหนาที่ปรุงแตงรูปแตกดับ ที่เปน 

เจตสิก ทีเ่หลอื 50 ดวง 

จ)   วิญญาณขันธ คือ กองวญิญาณ มีหนาที่รูรูปแตกดับ และเปน  

จิต 89 หรือ 121 ดวง29 

 
2.   อายตนะ 12 

ก) จักขายตนะ คือ จักขุทวาร เปน เครื่องตอ หรือตอทางจักขุทวาร  

องคธรรมไดแก จักขุปสาท เปนรูปธรรม 

ข) โสตายตนะ  คือ    โสตทวารเปนเครื่องตอองคธรรมไดแก   โสต 

ปสาท เปนรูปธรรม 

ค) ฆานายตนะ คือ  ฆานทวารเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแก  ฆาน 

ปสาท เปนรูปธรรม 

ง) ชิวหายตนะ คือ ชิวหาทวารเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแก ชิวหา 

ปสาท เปนรูปธรรม 

จ) กายายตนะ คือ  กายทวารเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแก   กาย 

ปสาท เปน รูปธรรม 

ฉ) มนายตนะ คือ    จิตใจเปนเครื่องตอ โดยเฉพาะในทีน่ีห้มายถงึ 

ทวาร  องคธรรมไดแก มโนทวาร เปนนามธรรม (นามจติ) 

ช) รูปายตนะ คือ รูป (วรรณ หรือ สี) เปนเครื่องตอ องคธรรมไดแก  

รูปารมณ เปนรูปธรรม 

ซ) สัททายตนะ คือ เสียงเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแก สัททารมณ  

เปน รูปธรรม 

ฌ) คันธายตนะ คือ กลิ่นเปนเครือ่งตอ องคธรรมไดแก  คันธารมณ  

เปน รูปธรรม 

ญ) รสายตนะ คือ รสเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแก รสารมณ เปน  

รูปธรรม 

                                                 
 
29 อภิ.วิ. (ไทย) 35/1/1., พระมหาบุญหนา อโสโก, พระไตรปฎกฉบับทางพนทุกข, (กรุงเทพฯ : 

ศิลปสยามบรรจุภัณฑและการพิมพ, 2542), หนา 42. 
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ฎ) โผฏฐัพพายตนะ คือ โผฏฐัพพะเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแก  

โผฏฐัพพารมณ ซึ่งม ี3 คือ 

1) ปฐวีโผฏฐัพพารมณ ไดแก แข็ง ออน  เปน รูปธรรม 

2) เตโชโผฏฐัพพารมณ ไดแก รอน เย็น  เปน รูปธรรม 

3) วาโยโผฏฐัพพารมณ ไดแก หยอน ตึง  เปน รูปธรรม 

        ฐ)  ธัมมายตนะ คือ ธรรมเปนเครื่องตอ องคธรรมไดแก ธรรม   

1) สุขุมรูป 16  เปนรูปธรรม 

2) เจตสิก 52  เปนนามธรรม (นามเจตสิก) 

3) นิพพาน 1  เปนนามธรรม (นามนพิพาน) 

รวมความกลาวโดยปรมัตถธรรมแลว อายตนะลําดับที่ 6 คือ มนายตนะเปนอายตนะ

ภายในจัดวาเปนจิตปรมัตถ   อายตนะลําดับที่ 12 ธัมมายตนะเปนอายตนะภายนอกจัดวาเปน รูป

ปรมัตถ  เจตสิกปรมัตถ และนิพพาน   สวนอายตนะที่เหลืออีก 10 นั้นเปนรูปปรมัตถทั้งหมดสรุป

รวมแลว อายตนะ 12  จัดเปนปรมัตถธรรมครบทั้ง 4  คือ จิต เจตสิก รูป นิพพาน30 
 
3.   ธาตุ 18 

ก) จักขุธาต ุ

ข) รูปธาตุ 
ค) จักขุวิญญาณธาต ุ

ง) โสตธาตุ  
จ) สัททธาต ุ

ฉ) โสตวิญญาณธาต ุ  

ช) ฆานธาต ุ

ซ) คันธธาตุ 
ฌ) ฆานวิญญาณธาต ุ

ญ) ชิวหาธาตุ 

                                                 
 
30 อภิ.วิ. (ไทย) 35/154/112., ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร),ผูรวบรวม, คูมือการศึกษา

พระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 7 สมุจจยสังคหวิภาค, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2534), 

หนา 92-94. 
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ฎ) รสธาตุ 
ฏ) ชิวหาวิญญาณธาตุ 
ฐ) กายธาต ุ

ฑ) โผฏฐัพพธาต ุ

ฒ) กายวิญญาณธาต ุ

ณ) มโนธาต ุ

ด) ธรรมธาต ุ

ต) มโนวิญญาณธาตุ31 

 

ธาตุ มี 18 ก็ดวยการเกิดขึ้นของวิญญาณ โดยอํานาจหรือความสามารถแหง ทวาร 6

และอารมณ 6  หมายความวา ดวยอํานาจแหงอายตนะภายใน คือ ทวาร 6 รับกระทบกบั อายตนะ

ภายนอก คืออารมณ 6 จึงทําใหเกิดวิญญาณ 6 ไดแก จักขุวิญญาณธาตุ โสตวิญญาณธาตุ ฆาน

วิญญาณธาตุ ชิวหาวิญญาณธาตุ กายวิญญาณธาตุ และ มโนวิญญาณธาตุ32 

 
4.   อินทรีย 22  

ก) จักขุนทรยี เปนใหญในการรับรูปารมณ องคธรรมไดแก จักขุ
ปสาทรูป 

ข) โสตินทรีย เปนใหญในการรับสัทธารมณ องคธรรมไดแก โสต
ปสาทรูป 

ค) ฆานนิทรยี เปนใหญในการรบัคันธารมณ องคธรรมไดแก ฆาน
ปสาทรูป 

ง) ชิวหนิทรยี เปนใหญในการรบัรสารมณ องคธรรมไดแก ชิวหา
ปสาทรูป 

จ) กายินทรีย เปนใหญในการรับโผฏฐัพพารมณ องคธรรมไดแก 
กายปสาท รูป 

                                                 
 
31 อภิ.วิ. (ไทย) 35/183/142. 
32 ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร),ผูรวบรวม, คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 7 

สมุจจยสังคหวิภาค, หนา 95. 
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ฉ) อิตถินทรีย เปนใหญในการแสดงออกซึ่งภาวเพศใหปรากฏ
ความเปนหญิง องคธรรมไดแก อิตถีภาวรูป 

ช) ปุริสินทรีย เปนใหญในการแสดงออกซึ่งภาวเพศใหปรากฏ
ความเปนชาย องคธรรมไดแก ปุริสภาวรูป 

ซ) ชีวิตินทรีย เปนใหญในการรักษารูปที่เกิดรวมกับตน 1 และเปน

ใหญใน การรักษานามที่เกิดรวมกับตน 1 ใหดํารงคงตั้งอยูหรือเปนไปไดในฐิติของรูป และ ของ

นามนั้น ๆ เปนใหญในการรักษารูป   องคธรรมไดแก ชีวิตรูป เปนใหญในการรักษานาม  องคธรรม

ไดแก  ชีวิตินทรียเจตสิก 

ฌ) มนินทรีย เปนใหญเปนประธาน ในการนําธรรมทั้งหลายให

เปนไปใน อารมณนั้น ๆ (ธรรมทั้งหลายในที่นี้หมายถึงเจตสิก) องคธรรมไดแก จิต 89 หรือ 121 

ญ) สุขินทรีย เปนใหญในการแสดงออกซึ่งความสบายกายใน
ขณะที่ประสบ กับอิฏฐารมณทางกายทวาร องคธรรมไดแก เวทนาเจตสิก  

ฎ) ทุกขินทรีย เปนใหญในการแสดงออกซึ่งความไมสบายกายใน
ขณะที่ ประสบกับอนิฏฐารมณทางกายทวาร องคธรรมไดแก เวทนาเจตสิก  

ฏ) โสมนัสสินทรีย  เปนใหญในการแสดงออกซึ่งความสุขใจ 

ในขณะที่ได เสวยอารมณที่ถูกใจที่ชอบใจทางมโนทวาร องคธรรมไดแก เวทนาเจตสิก  

ฐ) โทมนัสสินทรีย เปนใหญในการแสดงออกซึ่งความทุกขใจ 

ในขณะที่ เสวยอารมณที่ไมถูกใจ ที่ไมชอบใจทางมโนทวาร องคธรรมไดแก เวทนาเจตสิก  

ฑ) อุเบกขินทรีย เปนใหญในการแสดงออกซึ่งความเปนอุเบกขา 

คือ ไม ทุกขไมสุข องคธรรมไดแก เวทนาเจตสิก  

ฒ) สัทธินทรีย เปนใหญในการยังความเชื่อความเลื่อมใส ใน

อารมณที่เปนฝายดีงาม องคธรรมไดแก สัทธาเจตสิก  

ณ) วิริยินทรีย เปนใหญในการยังความเพียรในอารมณทัง้ 6 ที่เปน

กุสล และอกุสล องคธรรมไดแก วิริยเจตสกิ  

ด) สตินทรีย เปนใหญในการระลึกรูในอารมณ (เฉพาะที่เปนฝายดี

งาม ฝายชอบ ฝายกุสล) ที่ตนตองการ องคธรรมไดแก สติเจตสิก  

ต) สมาธินทรีย เปนใหญในการทําใหจิตเปนสมาธิ ต้ังมั่นอยูใน
อารมณที่ ตนตองประสงค องคธรรมไดแก เอกัคคตาเจตสิก  
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ถ) ปญญินทรีย เปนใหญในการรูตามความเปนจริง ทําลายความ
หลง ความเขาใจผิดในสภาวธรรม องคธรรมไดแก ปญญาเจตสิก  

ท) อนัญญาตัญญัสสามีตินทรีย เปนใหญในการรูอริยสัจจธรรม
เปนครั้งแรก ปรากฏวาสิ่งที่ไมเคยรูเคยเห็น ก็ไดมารูมาเห็นเปนอัศจรรยปานนี้ องคธรรม ไดแก 

ปญญาเจตสิก  

ธ) อัญญินทรีย เปนใหญในการรูธรรมที่โสดาปตติมรรคจิต เคยรู

เคยเห็นมา แลวนั้น จนภิญโญยิ่งขึ้นไปอีก องคธรรมไดแก ปญญาเจตสิก ที่ในมรรคเบื้องบน 3 ผล

เบื้องต่ํา 3 มรรคเบื้องบน 3 นั้นไดแก สกทาคามิมรรคจิต 1 อนาคามิมรรคจิต 1 และ อรหัตตมรรค

จิต 1  ผลเบื้องต่ํา 3 นั้นไดแก โสดาปตติผลจิต 1 สกทาคามิผลจิต 1 และอนาคามิผลจิต 1 

น) อัญญาตาวินทรีย เปนใหญในการรูแจงในธรรมที่สุดแหงทุกข 
ที่สุด แหงโสฬสกิจ กิจที่จะตองรูตองศึกษาอีกนั้นไมมีแลว ทําอาสวะจนสิ้นไมมีเศษเหลือ แมแต

นอยแลว องคธรรมไดแก ปญญาเจตสิก ที่ใน อรหัตตผลจิต 133 
 
5.   อริยสัจ  4 

ก) ทุกขอริยสัจ ไดแก วัฏฏะที่เปนไปในภูมิ 31 และ ขันธ 5 

ข) ทุกขสมทุยอรยิสัจ ไดแก ตัณหา  

ค) ทุกขนโิรธอริยสัจ ไดแก นิพพาน   

ง) ทุกขนโิรธคามนิีปฏิปทาอริยสัจ ไดแก มรรคมีองค 834 

 
6.   ปฏิจจสมุปบาท 12 

ก) เพราะอวิชชาเปนปจจัย สังขารจึงม ี

ข) เพราะสงัขารเปนปจจัย วิญญาณจึงม ี

ค) เพราะวิญญาณเปนปจจัย นามรูปจงึม ี

ง) เพราะนามรูปเปนปจจัย สฬายตนะจึงม ี

จ) เพราะสฬายตนะเปนปจจัย ผัสสะจึงม ี

ฉ) เพราะผัสสะเปนปจจัย เวทนาจงึม ี

                                                 
 
33 เรื่องเดียวกัน, หนา 30 - 32., อภิ.วิ. (ไทย) 35/219/197. 
34 อภิ.วิ. (ไทย) 35/189/163. 
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ช) เพราะเวทนาเปนปจจัย ตัณหาจงึม ี

ซ) เพราะตัณหาเปนปจจัย อุปาทานจงึม ี

ฌ) เพราะอุปาทานเปนปจจัย ภพจึงม ี

ญ) เพราะภพเปนปจจัย ชาติจึงมี 

ฎ) เพราะชาติเปนปจจัย ชรา  มรณะ  โสกะ ปริเทวะ  ทุกข  โทมนัส  

อุปายาส จึงมี35 

 

ธรรมทั้ง 6 หมวดนี้แหละเปนที่ต้ังเปนทางเดินของวิปสสนา เมื่อยอลงแลวไดแก รูป 

กับนาม นั่นเอง ฉะนั้น การกําหนดรูปนามจึงเทากับปฏิบัติครบภูมิทั้ง 6 ดวย 

 

การปฏิบัติธรรมใหบริบูรณมีหลายขั้นตอนกวาที่จะบรรลุธรรม หลักที่เปนประโยชน

และแสดงขั้นตอนอยางละเอียดจากเริ่มตน จนเขาถึงความบริบูรณแหงวิชชาและวิมุตติ  ไดแกหลัก

ปจจัยโยนิโสมนสิการ ใน อวิชชาสูตร36  ที่พระพุทธองคตรัสสอนภิกษุ โดยใหปฏิบัติตามและให

เรียงลําดับดังนี้ 

1. การคบสัปบุรุษที่บริบูรณ 
2. การฟงสัทธรรมใหบริบูรณ 
3. ศรัทธาที่บริบูรณ 
4. การทาํไวในใจโดยแยบคาย(โยนิโสมนสกิาร) ใหบริบูรณ  

5. สติสัมปชัญญะใหบริบูรณ 
6. การสํารวมอินทรียใหบริบูรณ 
7. สุจริต 3 ใหบริบูรณ 

8. สติปฏฐาน 4  ที่บริบูรณ 

9. โพชฌงค  7 ใหบริบูรณ 

10. วิชชา และ วิมตุติใหบริบูรณ 

 
 

                                                 
 
35 อภิ.วิ. (ไทย) 35/225/219. 
36 องฺ.ทสก. (ไทย) 24/61/134-5. 
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      2.1.2   วิธีการปฏิบัติ สมถกัมมฏัฐาน ตามแนวของพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 

 กัมมัฏฐาน หมายถึงที่ต้ังแหงการงานทางใจ เปนการกระทําที่เปนเหตุแหงการไดบรรลุ 

ฌาน มรรค ผล นิพพาน37 ซึ่งเปนภาษาบาลี  ถาเปนภาษาสันสกฤตจะใชคําวา “กรรมฐาน”                         

การเจริญภาวนา หรือกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนามี 2 วิธี  คือ สมถกัมมัฏฐาน  และ วิปสสนา

กัมมัฏฐาน  ซึ่งปรากฏหลักฐานที่พระพุทธองคทรงแสดงไววา  “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควร

เจริญธรรม 2 ประการนี้เพื่อสลัดความไมประมาทและเปนเหตุใหเกิดปญญา    ธรรม 2  อยางนั้น  

ไดแก   อะไรบาง?   ไดแก  สมถะ1  วิปสสนา 1”38 
 
 ก.  ความหมาย 

สมถะ หมายถึง ความตั้งอยูแหงจิต ความดํารงอยูแหงจิต ความมั่นอยูแหงจิต ความไม 

สายไปแหงจิต  ความไมฟุงซานแหงจิต ภาวะที่จิตไมสายไป ความสงบ สมาธินทรีย สมาธิพละ 

สัมมาสมาธิ 39         

สมถกัมมัฏฐาน หมายถงึอุบาย  วธิี และการกระทาํใหจติสงบระงับจากกิเลสเครื่องเศรา 

หมองเรารอนทั้งหลาย จนจิตใจไมมีอาการดิ้นรน ไมกระสับกระสายตลอดเวลาที่กิเลสเหลานั้น

สงบระงับอยู 40 
 
ข.  ประเภทของสมาธ ิ 
สมาธิ แปลวา ต้ังใจมั่น ทรงจิตไวโดยชอบ มี 5 อยาง ดังนี ้

                         1.  สมาธิ 1  ไดแก  เอกัคคตาสมาธ ิ

2.  สมาธ ิ2  ไดแก  โลกยิสมาธิ และ โลกตุตรสมาธิ 

3.  สมาธ ิ3  ไดแก  ขณิกสมาธิ  อุปจารสมาธิ  และ อัปปนาสมาธ ิ

 

                                                 
 
37 ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร),ผูรวบรวม, คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 9

ปกิณณกสังคหวิภาค, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2534), หนา 1. 
38 องฺ.ทุก. (ไทย) 231-246/137-138.   
39 อภิ.ธ. (ไทย) 34/54/36.    
40 ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร), ผูรวบรวม, คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 9

ปกิณณกสังคหวิภาค, หนา 2. 
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4.  สมาธิ 4  ไดแก  ทิฏฐธัมมสุขวิหารสมาธิ  ญาณทัสสนสมาธิ สติสัมปชัญญ

สมาธิ  และ อาสวักขยสมาธิ  

                         5. สมาธิ 5  ไดแก  สุขสมาธิ  สันตสมาธิ  อริยสมาธิ  นิรามิสสมาธิ  อกาปุริส

สมาธิ ไดแก สมาธิของมหาบุรุษ41 

 
ค.  อารมณของสมถกัมมฏัฐาน  
อารมณสําหรับเพงและปฏิบัติในสมถกัมมัฏฐานนั้น มี 40 วิธี จัดไดเปน 7 หมวดดังนี้ 

 
1.  กสิณ 10 

กสิณ คือกัมมัฏฐานที่วาดวยทั้งปวง หมายความวา เชน เพงปฐวีกสิณก็เหมือนกับวา

เพงดินทั้งปวง หรือวาดินทั้งปวงก็เหมือนกับดินที่ดวงกสิณนี้เองกสิณมี 10 อยาง แมจะเพงอยางใด

อยางหนึ่งอยางแนแนว ก็จะทําใหจิตไมด้ินรน ไมกระสับกระสาย  ทําใหกิเลสเครื่องเศราหมองเรา

รอนตางๆ สงบระงับ สามารถทําใหเกิดฌานจิตตั้งแตปฐมฌาน ข้ึนไปตามลําดับจนถึงปญจมฌาน

ได กสิณ 10 คือ 

   ก)  ปฐวีกสิณ คือเพง ดิน 

ข)  อาโปกสิณ คือเพง น้าํ  

ค)  เตโชกสิณ คือเพง ไฟ 

ง)  วาโยกสิณ คือเพง ลม        (กสิณ ก - ง  รวมเรียกวา ภูตกสิณ) 

จ)  นีลกสิณ คือเพง สีเขียว 

ฉ)  ปตกสิณ คือเพง สีเหลือง  

ช)  โลหิตกสณิ คือเพง สีแดง  

ซ)  โอทาตกสณิ คือเพง สีขาว    (กสิณ จ – ซ  รวมเรียกวา วัณณกสิณ) 

ฌ)  อากาสกสิณ คือเพง ทีว่างเปลา 

 ญ)  อาโลกกสิณ คือเพง แสงสวาง 

 

 

                                                 
 
41 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), วิปสสนาญาณโสภณ, พิมพครั้งที่ 3, (กรุงเทพฯ :  

บจก. ศรีอนันตการพิมพ, 2546), หนา 123. 
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2.  อสุภะ 10 
อสุภะ หมายถึง เพงของไมงามเปนกัมมัฏฐานซึ่งจะปรากฏ อุคคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต  

อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ ตามควรแกการเพงนั้น อสุภะมี 10 อยาง จะเพงอยางใดอยางหนึ่งก็

แลวแตจะพึงมี  อสุภะสามารถใหเกิดฌานจิตไดแคปฐมฌานเทานั้นเอง  อสุภะ 10 คือ 

ก)  อุทธุมาตกอสุภะ   ศพทีน่าเกลียด   โดยมีอาการขึ้นพอง 

ข)  วนิีลกอสุภะ         ศพทีน่าเกลียด   เนา ข้ึนเขียว 

ค)  วิปุพพกอสุภะ      ศพทีน่าเกลียด   มีน้ําเหลืองน้ําหนองไหลออกมา 

ง)  วิฉิททกอสภุะ       ศพทีน่าเกลียด   โดยถูกตัดขาดเปนทอน ๆ  

จ)  วกิขายิตกอสุภะ   ศพทีน่าเกลียด   ถูกสัตวแทะกดักิน เหวอะหวะ 

ฉ)  วกิขิตตกอสุภะ     ศพทีน่าเกลียด   มือ เทา ศีรษะอยูคนละทาง 

ช)  หตวิกขิตตกอสุภะ ศพทีน่าเกลียด  โดยถูกสับฟนยับเยิน 

ซ)  โลหิตกอสภุะ        ศพทีน่าเกลียด  มีโลหิตไหลอาบ 

ฌ)  ปุฬวุกอสภุะ        ศพทีน่าเกลียด  มีหนอนไชทั่วรางกาย 

ญ)  อัฏฐิกอสภุะ        ศพทีน่าเกลียด  เหลือแตกระดูกกระจดักระจายไป 
   

3.  อนุสสติ 10 
อนุสสติ แปลวา ตามระลึกหรือระลึกถึงเนือง ๆ มีความหมายวา เอาความทีต่ามระลกึถงึ

เนือง ๆ นั้นมาเปนอารมณกัมมัฏฐานซึ่งมีจํานวน 10 ประการ คือ 

ก)  พุทธานุสสติ     ระลึกเนือง ๆ ถึงคุณของพระพทุธเจา 

ข)  ธัมมานุสสติ     ระลึกเนือง ๆ ถึงคุณของพระธรรม 

ค)  สังฆานุสสติ     ระลึกเนือง ๆ ถึงคุณของพระอริยสงฆ 

ง)  สีลานุสสติ     ระลึกเนือง ๆ ถึงคุณของสลี 

จ)  จาคานุสสติ     ระลึกเนือง ๆ ถึงคุณของการบริจาค 

ฉ)  เทวตานุสสติ     ระลึกเนือง ๆ ถึงคุณของการเปนเทวดา 

ช)  มรณานุสสติ     ระลึกถึงบอย ๆ ถึงความทีจ่ะตองตาย 

ซ)  อุปสมานุสสติ    ระลึกเนอืง ๆ ถึงคุณของพระนิพพาน 

ฌ)  กายคตาสติ     ระลึกเนือง ๆ ถึง กายโกฏฐาส มีเกสา โลมา เปนตน 

ญ)  อานาปาณสติ  ระลึกถึงลมหายใจเขา ลมหายใจออก 
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อนุสสติ 10 ประการนี้ ใชเพงใหเกิดฌานจิตไดเพียง 2 ประการเทานั้น คือ กายคตาสติ 

เจริญไดเพียงปฐมฌานเทานั้นเอง สวนอานาปาณสติ เจริญไดต้ังแตปฐมฌานขึ้นไปตามลําดับ

จนถึงปญจมฌาน 

 
4.  อัปปมัญญา 4 

อัปปมัญญา หมายความวา แผไปไมมีประมาณ แผไปในสัตวทั้งหลายจนประมาณไมได 

โดยไมเลือกที่รักที่ชังเลย บางก็เรียกวา พรหมวิหาร หมายความวา ธรรมอันเปนเครื่องสําราญอยู

ของพรหม   อัปปมัญญามี 4 คือ 

ก) เมตตา    การแผความรักใคร   ความปรารถนาดีตอสัตวทั้งหลายใหมี 

ความสบายความสุขโดยทั่วกัน ไมเลือกชาติ ชั้น วรรณะ 

ข) กรุณา การแผความสงสารตอสัตวทั้งหลายทีก่ําลงัไดรับความทกุขอยู 

หรือที่จะไดรับความทุกขตอไปในภายหนา โดยไมเลือก ชาติ ชั้น วรรณะ 

ค) มุทิตา การแผความชืน่ชมยินดีตอสัตวทั้งหลายทีก่ําลังไดรับความสุข 

อยู หรือที่จะไดรับความสุขตอไปในภายหนา โดยไมเลอืก ชาติ ชั้น วรรณะ 

ง) อุเบกขา การวางเฉยตอสัตวทั้งหลาย ดวยอาการวางตนเปนกลาง ไม 

รักใคร ไมสงสาร ไมชื่นชมยนิดี ไมมีอคติแตประการใดๆ โดยไมเลือกชาติ ชั้น วรรณะ 

อัปปมัญญา 3 คือ เมตตา กรุณา มุทิตา นั้น สามารถเจริญใหถึงได ต้ังแต ปฐมฌานขึ้น

ไปตามลําดับจนถึงจตุตถฌาน สวนอุเบกขานั้น เจริญไดโดยเฉพาะเพื่อใหเกิด ปญจมฌาน อยาง

เดียวเทานั้น 
 
5.  อาหาเรปฏิกลูสัญญา 1 

การพิจารณาอาหารที่บริโภคเขาไปนั้นวาเปนของที่นาเกลียด จนมีความรูสึกเปนไปตาม 

ที่พิจารณาเหน็นัน้ การพจิารณาความปฏิกูลของอาหารนี้ไมสามารถที่จะใหเกิดฌานจิตได แตวา

ทําใหจิตแนแนวเปนสมาธิไดมิใชนอยเหมอืนกนั 
 
6.  จตุธาตุววัตถาน 1 

การพิจารณาธาตุทัง้ 4 มี ปฐวีธาต ุอาโปธาตุ เตโชธาต ุวาโยธาต ุที่ปรากฏอยูในรางกาย 

เพื่อใหเหน็วารางกายนี้ก็คือ ธาตุตาง ๆ ที่มาประชุมคุมกนัอยูเทานั้น  ไมใชตัวตนเราเขาแตอยางใด 

การกําหนดพจิารณาธาตุทัง้ 4 นี ้ก็ไมสามารถทีจ่ะถงึฌานจิตได เพยีงแตเปนสมาธิที่เฉียดฌานเขา

ไปแลวเหมือนกัน 



   
                                                                                     39 

7.  อรูปกัมมฏัฐาน 4 
อรูปกัมมัฏฐาน หมายความวา กัมมัฏฐานที่ไมใชรูป ที่ไมมีรูป ซึ่งเปนกัมมัฏฐาน ที่เปน

วิสัยของผูที่ไดถึงรูปาวจรปญจมฌานแลว จึงจะพึงกระทําใหเปนอารมณเพื่อเจริญใหถึงอรูปฌาน

ตอไป  อรูปกัมมัฏฐาน 4 นั้น ไดแก 

ก)   อรูปกัมมฏัฐานเบื้องตน  ชื่อ  กสิณุคฆาฏิมากาส  บัญญัติ  คือ  เพง  

อากาศความวางเปลาเวิ้งวางไมมีที่ส้ินสุดนั้นเปนอารมณ โดยบริกรรมวา อากาโส อนนฺโต ความ

วางไมมีที่สุด ซึ่งสามารถใหเกิด อากาสานัญจายตนฌานจิตได 

ข) อรูปกัมมัฏฐานที ่2 ชื่อ อากาสานัญจายตนฌาน  คือ  เพงวิญญาณ 

ความรูที่รูวาอากาศไมมีที่ส้ินสุดนั้นเปนอารมณ โดยบริกรรมวา วิฺญานํ อนนฺตํ วิญญาณไมมีที่

ส้ินสุด ซึ่งสามารถใหเกิด วิญญาณัญจายตนฌานจิตได 

ค) อรูปกัมมัฏฐานที ่3 ชื่อ นัตถภิาวบัญญัติ คือ เพงความไมมีอะไรเปน 

อารมณ  โดยบริกรรมวา นตฺถิ กิฺจิ  นิดหนึ่งก็ไมมี หนอยหนึ่งก็ไมมี ซึ่งสามารถใหเกิด               

อากิญจัญญายตนฌานจิตได 

ง)  อรูปกัมมัฏฐานที ่4 ชื่อ อากิญจัญญายตนฌาน  คือ เพงความรูที่รูวา 

นิดหนึ่งกไ็มมี หนอยหนึ่งก็ไมมี นั้นเปนอารมณ ความรูถึงขั้นนี้มีความละเอียดออนมากเหลอืเกนิจงึ

บริกรรมวา  เอตํ สนฺตํ เอตํ ปณีตํ  สงบหนอ ประณีตหนอ ซึ่งสามารถใหเกิด เนวสัญญานา

สัญญายตนฌานจิตได42 

 
ง.  ผลของสมถกัมมัฏฐาน 
ผลและอานิสงสของการปฏบัิติสมถกัมมัฏฐาน หรือ สมาธิ ม ี7 ประการ คือ 

1.  ทําใหได ขณิกสมาธิ(ชั่วขณะ) อุปจารสมาธิ(จวนจะแนบแนน) และอัปปนา

สมาธิ(แนบแนน) 

2.  ทําใหใจสงบจากนิวรณทัง้ 5(กามฉันท  พยาบาท  ถนีมิทธะ   อุจธัจจกุกกุจจะ  

และวิจิกิจฉา) 

3.  ทําใหไดฌานทั้ง 2  คือ  รูปฌานและอรูปฌาน  เพื่อไปเกิดเปนพรหม 

                                                 
 
42สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ), แปลและเรียบเรียง, วิสุทธิมรรค เลม 1, 

(กรุงเทพฯ  : บจก อมรินทร พริ้นติ้ง, 2533), หนา 176-178., ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร), ผูรวบรวม, 

คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 9 ปกิณณกสังคหวิภาค, หนา 3-15. 
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4.  ทําใหเขาสมาบัติได เพื่อเปนสุขในภพปจจุบัน 

5.  ทําใหไดอภิญญา 5 คือ 

 ก)  อิทธิวธิ ิ  แสดงฤทธิ์ได 

 ข)  ทพิพโสตะ  หูทพิย 

 ค)  ปรจิตตวิชานนะ รูวาระจิตของบุคคลอื่น 

 ง)  บุพเพนวิาสานุสสติ ระลึกชาติได  

 จ)  ทพิพจักข ุ  มีตาทพิย 

6.  ทาํใหเขานโิรธสมาบัติได(เฉพาะผูบรรลุพระอนาคามี) 

7.  ทําใหเกิดวปิสสนาโดยเปนบาทของวปิสสนาเพื่อใหไดบรรลุมรรค ผล นพิพาน  

เรียกวา สมถยานกิ แปลวาเอาสมถะมาเปนยานพาหนะขี่ไปหาวิปสสนา เพื่อใหเกิดปญญาทําลาย

กิเลสใหเปนสมุจเฉทปหานตอไป43 
 

2.1.3 วิธีการปฏิบัติ วิปสสนากมัมัฏฐาน ตามแนวของพระพุทธศาสนาเถรวาท  
    

ก. ความหมาย 
วิปสสนากัมมฏัฐาน  เปน  ภาษาบาลี   จาํแนกออกเปน 4 คํา   คือ ว+ิปสฺสนา+กมมฺ+ 

ฐาน    ว ิ อุปสัค แปลวาวิเศษ  แจง  ตาง    ทิส  ธาตุ  แปลวาเห็น    แปลงทิส  เปน 2 รูป  คือ  ทกขฺ  

และ ปสฺส  ประกอบดวยปจจัยและวิภัตติ  เปน  ปสฺสนา  แปลวา การเห็น  เมื่อนําทั้งสองคํามา

รวมกันจึงเปน วิปสสนา ซึ่งแปลวาการเห็นโดยวิเศษ การเห็นแจง การเห็นดวยอาการตาง ๆ  หรือ 

อาการหลายอยาง  และยังเปนปญญาที่เขาไปเห็นแจงรูปนาม  พระไตรลักษณ  อริยสัจ  และ 

มรรค ผล นิพพาน44 

วิปสสนา คือปญญา กิริยาที่รูชัดความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความ

กําหนดหมาย   ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู

ละเอียด ความรูแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือนแผนดิน ปญญาเครื่อง

ทําลายกิเลส  ปญญาเครื่องนําทาง  ความเห็นแจง  ความรูชัด ปญญาเหมือนปฏัก ปญญินทรีย     

                                                 
 
43 เรื่องเดียวกัน, หนา 73., พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), วิปสสนาญาณโสภณ, 

หนา 97-98. 
44 พระมหาไสว าณวีโร, “คูมือพระวิปสสนาจารย”, (กรุงเทพฯ  : โรงพิมพสํานักงานพระ    

พุทธศาสนาแหงชาติ), 2548, หนา 25. 
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ปญญาพละ ปญญาเหมือนศาตรา ปญญาเหมือนปราสาท แสงสวางคือปญญา ปญญาเหมือน

ประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลง ความวิจัยธรรม และสัมมาทิฏฐิ45          

วิปสสนา หมายถึง การกระทาํอันเปนที่ต้ังแหงการเห็นแจงในขันธ 5 หรือ รูปและนาม  

ที่มาปรากฏทางทวารทัง้ 6  โดยความเปนพระไตรลักษณ คือ อนิจจงั ความไมเทีย่ง ทุกขัง ความ

ทนอยูในสภาพเดิมไมได  อนัตตา ความไมเปนไปตามอาํนาจบังคับบัญชาของใคร องคธรรม ไดแก 

ปญญาเจตสิก ปญญาที่รูเหน็อยางนี้จึงจะเรียกวา “วิปสสนา”46 

วิปสสนากัมมฏัฐาน แปลวา อารมณอันเปนที่ต้ังแหงการงานทางใจที่จะใหเห็นแจง ซึ่ง 

มีความหมายวา ใหเห็นแจง รูปนาม ใหเห็นแจง ไตรลักษณ ใหเหน็แจง อริยสัจ ใหเหน็แจง มรรค 

ผล นพิพาน47 

วิปสสนา ม ี3 ประการดังนี ้

      1.  สังขารปริคคัณหก คือ วิปสสนาญาณที่มีการกําหนดรูในสังขารธรรม รูป 

และ นาม 

      2.  ผลสมาปตติวิปสสนา คือ วิปสสนาญาณที่เปนเหตุใหเขาผลสมาบัติได 

      3. นิโรธสมาปตติวิปสสนา คือ  วิปสสนาญาณที่เปนเหตุใหเขานิโรธสมาบัติ 

ได48 

 

วิปสสนา ยังมอีีก 3 แบบ คือ 

     1.  จุฬวิปสสนา  แปลวา วิปสสนานอย ๆ ไดแกผูลงมือปฏิบัติโดยกําหนดรูป

นามภาวนาวา พองหนอ ยุบหนอ เปนตน จนเห็นรูปนาม เห็นเหตุปจจัยของรูปนาม เห็นรูปนาม

เปนของไมเที่ยง มีแตส้ินไปหมดไปฝายเดียว เปนทุกข ทนอยูไมได เปนของนากลัว เปนอนัตตา คือ

บังคับบัญชาไมได และไมมีสาระแกนสารอะไรเลย 

           2. มัชฌิมวิปสสนา  แปลวา วิปสสนาอยางกลาง ไดแกผูปฏิบัติต้ังใจอยาง

จริงจัง โดยเดินจงกรมบาง นั่งกําหนดบาง กําหนดเวทนาบาง กําหนดจิตบาง กําหนดธรรมบาง 

                                                 
 
45 อภิ.ธ. (ไทย) 34/55/37.    
46 พระมหาไสว าณวีโร, คูมือหลักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพกรมการ

ศาสนา,  2544), หนา 10. 
47 ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร), ผูรวบรวม, คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 9

ปกิณณกสังคหวิภาค, หนา 73. 
48 ขุ.ป.อ. (ไทย) 68/889.   
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ตามนัยแหงพระไตรปฎก อันมีปรากฏอยูใน มหาสติปฏฐานสูตร  และเห็นความเกิดดับของรูปนาม 

คือ ญาณที่ 4 เปนตนไป จนกระทั่งถึงสังขารุเปกขาญาณ คือ ญาณที่ 11 

     3. มหาวิปสสนา  แปลวา วิปสสนาใหญ คือวิปสสนาที่มีกําลังแกกลา สามารถ

เห็นอริยสัจ 4  ซึ่งเรียกวา  สัจจานุโลมิกญาณ และสามารถทําลายปุถุโคตรคือโคตรของปุถุชนอัน

หนาแนนไปดวยกิเลสตัณหาใหเบาบางลงไป รูปนามดับหมด ซึ่งเรียกวา โคตรภูญาณ ตอจากนั้น 

มรรคญาณก็เกิดขึ้น ประหานกิเลสคือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาสใหเด็ดขาดออกไป 

แลวปจจเวกขณญาณก็เกิดขึ้นมาพิจารณากิเลสที่ละ ที่เหลือ มรรค ผล นิพพาน49 

 

อยางไรก็ตาม แมพระไตรปฎกจะใหความหมายของคําวา วิปสสนา ไวหลายนัยก็ตาม 

แตผูปฏิบัติก็ตองผานกระบวนการฝกวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปฎฐาน ซึ่งเปนพระสูตรที่

พระพุทธเจาตรัสไวในพระไตรปฎก จึงจะสามารถพัฒนาวิปสสนาปญญาใหเกิดขึ้นได  หลักการฝก

เจริญวิปสสนากัมมัฏฐานนั้น แมผูเขาฝกจะมีสมาธิในระดับใดก็ตาม ก็สามารถนํามาเปนเครื่องมือ

ในการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานได แมแตจิตที่สงบชั่วขณะ (ขณิกสมาธิ) ก็สามารถนํามาเปน

พื้นฐานในการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานได ดังที่ทานกลาวไวในวิสุทธิมรรควา ปราศจากขณิก 

สมาธิเสียแลว วิปสสนายอมมีไมได (วิสุทธิ.ฏีกา. 1/15/21)  อีกทั้งผูเจริญสมถกัมมัฏฐานจนไดผล

ของสมถะในระดับสูง เชน แสดงฤทธิ์ได ก็สามารถนําผลนั้นมาเปนบาทฐานในการเจริญ วิปสสนา

กัมมัฏฐานไดดวย เพราะการไดฌานสมาบัติจนถึงขนาดแสดงอิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริยไดนั้น ถายังไม

ผานกระบวนการฝกจิตดวยหลักวิปสสนากัมมัฏฐานจนถึงขั้นบรรลุเปนพระอรหันต ก็ยังไมถือวาได

บรรลุจุดหมายสูงสุดในทางพุทธศาสนาเพราะอิทธิฤทธิ์ตาง ๆ เปนสิ่งที่เสื่อมสลายไปไดเสมอ ใน

กรณีที่เกิดกับคนยังมีกิเลสอยู  พระพุทธศาสนาถือวาการฝกฝนอบรมจิตใหเกิดปญญาตาม

กระบวนการวิปสสนากัมมัฏฐานถึงขนาดทําลายกิเลสไดเปนสิ่งที่สําคัญที่สุด เพราะการฝกฝน

อบรมจิตนี้ยอมจะทําใหความไมรู(อวิชชา)หายไป เปรียบเหมือนแสงสวางทําใหความมืดหายไป 

ดวยจิตของปุถุชนโดยปกติหนาแนนไปดวยกิเลส เมื่อไดรับการชําระโดยกระบวนการวิปสสนา

กัมมัฏฐานแลว สภาพจิตก็จะบางเบาจากกิเลสเปลี่ยนไปในทางที่ดีจนบรรลุเปนพระอริยบุคคลชั้น

                                                 
 
49 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค 2, (กรุงเทพฯ : บจก. อัม

รินทร พริ้นติ้ง กรุพ, 2532), หนา 308-309. 
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พระอรหันตซึ่งเปนชีวิตในอุดมคติของพระพุทธศาสนา ดังนั้น เราจึงสามารถกลาวไดวาพระอริย 

บุคคลจะตองผานการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน(สติปฏฐาน) มาแลวทั้งนั้น50 

 
ข. ประเภทของวิปสสนากัมมัฏฐาน 
ผูบรรลุ มรรค ผล นพิพาน นั้นมีอยู 2 ประเภท คือ สุกขวิปสสก(วิปสสนายานิกะ)  และ  

ฌานลาภีบุคคล(สมถยานกิะ) 

1. สุกขวิปสสกบคุคล(วิปสสนายานกิะ)   เปนผูมีวิปสสนาญาณอันแหงแลง 

จากโลกียฌานคือพระอริยบุคคลจําพวกนี้ไมไดเจริญสมถภาวนาจนเกิดฌานจิตมาแตกอนเลย เร่ิม

เจริญวิปสสนากมัมัฏฐานอยางเดียวจนเปนพระอริยบคุคล ที่เรียกวา ปญญาวิมุตติ 

2. ฌานลาภีบุคคล(สมถยานิกะ) คือผูที่ไดเจริญสมถกัมมัฏฐานจนเกิดฌาน 

จิต มีปฐมญานเปนตนมากอนแลว เปนฌานลาภีบุคคลมาแลว จึงไดใชฌานเปนบาทเพื่อมาเจริญ

ตามแนวสติปฏฐาน 4  หรือ วิปสสนากัมมัฏฐานตอจนไดสําเร็จเปนพระอริยบุคคลที่เรียกวา  เจโต

วิมุตติ51  
       

ค. ประโยชนของวิปสสนากัมมัฏฐาน 
ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนาม ี10 อยาง คือ 

1.  สามารถกาํจัดกิเลสตาง ๆ อันเปนตนเหตุของ ความทุกข ความเดอืดรอน 

ตาง ๆ ลงได  

2.  มีความทุกขนอยลง และมีความสุขมากขึ้น 

3.  คลายความยึดมั่น ในสิง่ทั้งปวงลงได  ไมวุนวายเดือดรอน ไปตามกระแส 

ของโลก 

4.  มีจิตใจมั่นคง รูเทาทนัความเปนจริง ของส่ิงทั้งหลาย  ไมฟูข้ึนหรือ  ยุบลง 

ดวยอํานาจโลกธรรม 

5.  มีความเหน็แกตัวนอยลง แตบําเพ็ญประโยชนเพื่อผูอ่ืนมากขึ้น 

6.  จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงขึน้ตามขั้นของการปฏิบัติ 

                                                 
 
50 พระศรีวรญาณ (บุญชิต าณสํวโร), “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก”,  เก็บ

เพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก, 2542, หนา 307-308. 
51 ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร), ผูรวบรวม, คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 9

ปกิณณกสังคหวิภาค, หนา 130-133. 
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7.  สามารถเขานิโรธสมาบัติ อันเปนความสุขขั้นสูงในปจจุบันภพได 

8.  สามารถบรรลุความเปนอริยบุคคล อันเปนบุญเขตของโลก 

9.  ยอมไดด่ืมรสแหงอริยผล อันเกิดจากการพนจากอาํนาจของกิเลสได 

10.  การปฏิบัติสติปฏฐาน 4 หรือ วิปสสนากัมมัฏฐาน จะเปนเหตุใหได

บรรลุผลอยางใดอยางหนึ่ง คือบรรลุ อรหัตตผลในปจจุบัน แตถายังมีเชื้อเหลือก็จะไดบรรลุความ

เปนพระอนาคามี(ผูไมกลับมาเกิดในโลกนี้อีก)ภายใน 7 ปหรือลดลงมาโดยลําดับถึงภายใน 7 วัน52  

 
ง.  วิธีปฏิบัติตามแนวสตปิฏฐาน  21 บรรพ 
สติปฏฐาน 4 ที่ประกอบดวย กาย เวทนา จิต และธรรม เปนหมวดใหญ ซึ่งทั้ง 4 มี

ฐานของการฝกปฏิบัติรวมทั้งหมด  21 บรรพ53  ดังนี้ 

 
1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน 

กายานุปสสนาสติปฏฐาน สติต้ังมั่นพิจารณาเห็นกายในกาย และ พิจารณาเนือง ๆ 

ซึ่งกาย คือ การกําหนด ใหเห็นรูปธรรมนั้น  มี ทั้งหมด 14 บรรพ ไดแก 

บรรพที ่1 อานาปานสต ิ    ในบรรพนี ้พระพุทธองคตรัสสอนวา 

   ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังก  ต้ังกายตรง 

ดํารงสติไวเฉพาะหนา เธอมีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา เมื่อหายใจออกยาว ก็รูชัดวา เรา

หายใจออกยาว เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว เมื่อหายใจออกสั้น ก็รูชัดวา 

เราหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวาเราหายใจเขาสั้น ยอมสําเหนียกวา เราจกัเปนผู

กําหนดรูตลอดกองลมหายใจทั้งปวงหายใจออกยอมสําเหนียกวา เราจักเปนผูกําหนดรู

ตลอดกองลมหายใจทั้งปวงหายใจเขา ยอมสําเหนียกวา เราจักระงับกายสังขารหายใจออก   

ยอมสําเหนียกวา เราจักระงับกายสังขารหายใจเขา ดูกรภิกษุทั้งหลาย นายชางกลึงหรือ

ลูกมือของนายชางกลึงผูขยัน เมื่อชักเชือกกลึงยาว  ก็รูชัดวาเราชักยาว  เมื่อชักเชือกกลึงสั้น

ก็รูชัดวาเราชักสั้น แมฉันใดภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหาย ใจ

ออกยาว เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวาเราหายใจเขายาว เมื่อหายใจออกสั้น ก็รูชัดวา เรา

                                                 
 
52 ตวณฺโณ ภิกฺขุ, วิปสสนาภาวนา, พิมพครั้งที่ 5, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 

2546), หนา 2., ที.ม. (ไทย) 10/404/338-340. 
53 ที.ม. (ไทย) 10/373-403/301-338. 
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หายใจออกสั้น เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวาเราหายใจเขาสั้น ยอมสําเนียกวา เราจักเปนผู

กําหนดรูกองลมทั้งปวง  หายใจออกยอมสําเนียกวา เราจักเปนผูกําหนดกองลมทั้งปวง

หายใจเขายอมสําเนียกวา เราจักระงับกายสังขาร หายใจออก ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับ

กายสังขารหายใจเขา ดังพรรณนามาฉะนี้  

    ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง 

พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นใน

กายบาง    พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง   พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความ

เกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบางยอมอยู อีกอยางหนึ่ง สติของเธอที่ต้ังมั่นอยูวา กายมีอยูก็

เพียงสักวาความรู เพียงสักวาอาศัยระลึกเทานั้น เธอเปนผูอันตัณหาและทิฐิไมอาศัยอยูแลว 

และไมถือมั่นอะไร ๆ ในโลก  

    ดูกรภิกษุทั้งหลาย อยางนี้แล ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นกายในกายอยู ถาหากเจริญอานา

ปานสติใหมาก ยอมมีอานิสงสมาก สําหรับผูที่เจริญอานาปานสติที่ทําใหมากแลว ยอม

บําเพ็ญสติปฏฐาน  4  ใหบริบูรณได  ผูที่เจริญสติปฏฐาน 4 แลว ทําใหมากแลวยอมบําเพ็ญ

โพชฌงค  7  ใหบริบูรณได  ผูที่เจริญโพชฌงค  7 แลว ทําใหมากแลว ยอมบําเพ็ญวิชชาและ

วิมุตติใหบริบูรณได54 

บรรพที ่2 อิริยาบถ 4 ไดแก เดิน ยืน นั่ง นอน ซึ่งบางครั้งก็เรียกวา อิริยาบถใหญ โดยที ่

เมื่อเดิน ก็รูชัดวาเราเดิน  เมือ่ยืน ก็รูชัดวาเรายืน เมื่อนั่ง ก็รูชัดวาเรานัง่ เมื่อนอนก็รูชดัวาเรานอน 

และตั้งกายไวดวยอาการอยางใดๆ ก็รูชัดอาการอยางนัน้ๆ 

บรรพที ่3 สัมปชัญญะ 7(อิริยาบถยอย)โดยทําความรูสึกตัวในอิริยาบถยอยตางๆ  คือ 

(1) กาวไปขางหนา และถอยไปขางหลงั 

(2) แลไปขางหนา เหลียวไปขางซาย เหลยีวไปขางขวา 

(3) คูแขนเขา เหยยีดแขนออก 

(4) กิริยาทีนุ่งผา หมผา และใชเครื่องใชสอยอ่ืน ๆ 

(5) การเคี้ยว การกนิ การดื่ม 

(6) การถายอจุจาระ ถายปสสาวะ 

(7) อาการเดิน ยืน นั่ง นอน จะหลับ เวลาที่ต่ืนขึ้น การพดู การนัง่ 

 

                                                 
 
54 ม.อุ. (ไทย) 14/147/187. 
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บรรพที่ 4 ปฏิกูลสัญญา ไดแก อาการ 32  โดยพิจารณาเห็นกายนี้แหละ ต้ังแตพื้นเทา

ข้ึนไป แตปลายผมลงมา มีหนังเปนที่สุดรอบ เต็มดวยของไมสะอาดตางๆ ที่อยูในกายนี้  ไดแก  ผม 

ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก มาม หัวใจ ตับ ผังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสเล็ก

อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันขน น้ําตา มันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขขอ มูตร 

บรรพที ่5 ธาตทุั้ง 4 ไดแก ดิน น้ํา ไฟ ลม โดยพิจารณาเห็นกายนี้แหละ ซึ่งตัง้อยูตามที ่

ต้ังอยูตามปรกติ โดยความเปนธาตวุา มีอยูในกายนี้  

บรรพที่ 6 อสุภะ ที่ตายไดเพียง 1, 2, 3  วัน  โดยพึงเห็นสรีระ  ที่เขาทิ้งไวในปาชา ตาย

แลววันหนึ่งบาง  สองวันบาง  สามวันบาง ที่ข้ึนพอง  มีสีเขียวนาเกลียด  มีน้ําเหลืองไหลนาเกลียด

เพื่อนอมเขามาสูกายนี้แหละวา  ถึงรางกายอันนี้เลา ก็มีอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้ ไมลวง

ความเปนอยางนี้ไปได และ พิจารณาเห็นกายในกายภายในบางชื่อวาพิจารณาเห็นกายในกายอยู 

บรรพที ่7 อสุภะ ที่สัตวกําลงักัดกนิอยู 

บรรพที ่8 อสุภะ ที่เปนกระดูก ยังมีเลือดเนื้อติดอยู 

บรรพที ่9 อสุภะ ที่ปราศจากเนื้อ มีแตเสนเอ็นยึดใหคงรูปอยู 

บรรพที ่10 อสุภะ ที่เหลือแตโครงกระดูก ซึ่งยังคงเปนรูปรางอยู 

บรรพที ่11 อสุภะ ที่กระดกูเปนทอน ๆ เชน ทอนแขน ทอนขา กระจัด กระจายอยู 

บรรพที ่12 อสุภะ ที่เกามาก จนกระดูกเปนสีขาวเหมือนสงัข 

บรรพที ่ 13 อสุภะ ที่ตากลมตากฝนมาตัง้ 3 ปแลว เหลือแตกระดูกเปนชิ้น ๆ กระจัด

กระจาย 

บรรพที่ 14 อสุภะ ที่กระดกูผปุน ไมเปนรูปเปนราง จนเปนผงแลว 

 

อานาปานสติ ใน บรรพที่ 1  เจริญไดทั้ง สมถกัมมัฏฐาน และ วิปสสนากัมมัฏฐาน ถา

กําหนดพิจารณาลมหายใจเขาลมหายใจออกโดยถือเอาบัญญัติคือลมเปนที่ต้ังแหง การเพงเพือ่ ให

ไดฌานก็เปนสมถกัมมัฏฐาน  แตถากําหนดพิจารณาความรอนเย็นของลมหายใจที่กระทบริมฝ 

ปากบนหรือที่ปลายจมูก เพื่อใหเห็นรูปธรรมตลอดจนไตรลักษณ ก็เปนวิปสสนากัมมัฏฐาน    

บรรพที่  2  อิริยาบถ  4   บรรพที่  3  สัมปชัญญะ 7  และ บรรพที่  5  ธาตุ  ใชในการเจริญวิปสสนา 
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กัมมัฏฐานแตอยางเดียว จะเพงใหเกิดฌานจิตไมได  สวนบรรพที่ 4 ปฏิกูลสัญญา และบรรพที่ 6 

ถึง 14 อสุภะ รวม 10 บรรพนี้ ใชในการเจริญสมถกัมมัฏฐานแตอยางเดียวเทานั้น55 
 
2.   เวทนานปุสสนาสติปฏฐาน 

บรรพที่ 15  คือ  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  สติต้ังมั่นพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา

อยูเนือง ๆ  เชน เมื่อเราเสวยสุขเวทนาอยู ก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนา  เวทนาขันธทั้งหมด  9 อยาง

ไดแก สุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา สุขเวทนาที่เจือดวยอามิส   ทุกขเวทนาที่เจอืดวยอามสิ 

อุเบกขาที่เจือดวยอามิส สุขเวทนาที่ไมเจือดวยอามิส ทุกขเวทนาที่ไมเจือดวยอามิส  อุเบกขา

เวทนาที่ไมเจือดวยอามิส  

 

สุขเวทนาที่เกิดขึ้นดวยสมถกัมมัฏฐาน หรือ วิปสสนากัมมัฏฐานก็ดี  ทุกขเวทนาที่

เกิดขึ้นจากสภาพแหงสังขารก็ดี และอุเบกขาเวทนาซึ่งเกิดมีความสงบจากอารมณของสมถะหรือ

วิปสสนาก็ดีจัดวาเปนสุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา ที่ไมเจือดวยอามิส   เวทนานุปสสนา

สติปฏฐานทั้ง 9 นี้ใชในการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานแตอยางเดียวจะเพงเวทนาโดยความเปน

อารมณของสมถกัมมัฏฐานเพื่อใหเกิดฌานจิตนั้นไมได  การตามพิจารณาเวทนาก็เพื่อใหรูเห็น

ประจักษชัดวาทุกขสุขที่กําลังเกิดอยูนั้น เปนธรรมชาติชนิดหนึ่งซึ่งไมมีรูปรางสัณฐานที่ใหเห็นได

ดวยนัยตา เปนธรรมชาติที่ไมใชรูปแตเรียกวา นาม คือนามเจตสิก  เวทนานี้ไมใชเราและเราก็ไมใช

เวทนา ตอเมื่อมีเหตุมีปจจัยเวทนาก็เกิดขึ้นปรากฏขึ้นจะหามไมใหเกิดก็หามไมได คร้ันหมดเหตุ  

หมดปจจัยแลวเวทนาก็ดับไปเอง ไมดํารงคงอยูตลอดไป   ความรูในเวทนาดังกลาวนี้แหละที่

เรียกวา เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน อันเปนอารมณของวิปสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งมีความสามารถ

ประหารสักกายทิฏฐิได  ความจริงเวทนานี้ก็เกิดอยูเสมอทุกขณะไมมีวางเวนเลย ชนทั้งหลายก็รูสึก 

ทุกขหรือสุขอยู แตไปยึดถือวาเราทุกขเราสุขจึงไมอาจที่จะละสักกายทิฏฐิไดเลย ดังนี้ไมเรียกวา

เวทนานั้นเปนอารมณของสติปฏฐาน  หรือเปนอารมณของวิปสสนากัมมัฏฐาน56 
 
 
 

                                                 
 
55 ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร),ผูรวบรวม, คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 7 

สมุจจยสังคหวิภาค, หนา 43. 
56 เรื่องเดียวกัน, หนา 48. 



   
                                                                                     48 

3.   จิตตานปุสสนาสติปฏฐาน  
บรรพที่ 16 คือ จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ใน จิต   โดยมีสติต้ังมัน่พจิารณาเห็นจติใน

จิต และ พจิารณาเนือง ๆ ซึ่งจิต คือ วิญญาณขันธ ทัง้หมด 16 ประเภท ไดแก  

สราค คือจิตที่ มีราคะ 

วีตราค คือจิตที่ ไมมีราคะ 

สโทส คือจิตที่ มีโทสะ 

วีตโทส คือจิตที่ ไมมีโทสะ 

สโมห คือจิตที่ มีโมหะ 

วีตโมห คือจิตที่ ไมมีโมหะ 

สงฺขิตฺต คือจิตที่ มีถีนมทิธะ 

วิกฺขิตฺต คือจิตที ฟุงซาน 

มหคฺคต คือจิตที่ เปนรูปาวจร อรูปาวจร 

อมหคฺคต คือจิตที่ ไมใชรูปาวจร อรูปาวจร (หมายถงึ กามาวจร) 

สอุตฺตร คือจิตที่ เปนกามาวจร 

อนุตฺตร คือจิตที่ ไมใชโลกุตตร  (หมายถงึ รูปาวจร และ อรูปาวจร) 

สมาหิต คือจิตที่ เปนสมาธ ิ

อสมาหิต คือจิตที่ ไมเปนสมาธ ิ

วิมุตฺติ คือจิตที่ ประหารกิเลส พนกิเลส 

อวิมุตฺติ คือจิตที่ ไมไดประหารกิเลส ไมพนกเิลส57 

 

จิตทั้ง 16  นี้ ใชเปนอารมณแหงสติปฏฐานในการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน  การ

กําหนดพิจารณาจิตเหลานี้ในการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน ก็เพื่อใหรูเทาทันวาจิตที่กําลังเกิดอยู

นั้นเปนจิตโลภ จิตโกรธ จิตหลง จิตฟุงซาน หรือเปนจิตชนิดใด เมื่อรูประจักษชัดเชนนี้ก็ทําใหเกิด

ความรูตอไปวา ที่โลภ ที่โกรธ ที่หลงนั้นเปนอาการของจิต หาใชวาเราโลภ เราโกรธ เราหลงไม 

เพราะจิตนี้ไมใชตัวเรา และเราก็ไมใชจิต จะหามไมใหจิตอยางนั้นเกิด ใหเกิดแตจิตอยางนี้เถอะก็

ไมไดเลย จิตยอมเกิดขึ้นตามเหตุตามปจจัยที่มาปรุงแตง เหตุปจจัยที่มาปรุงแตงจิตมีสภาพอยาง

ใด จิตก็มีอาการเปนไปอยางนั้นเมื่อหมดเหตุหมดปจจัยจิตก็ดับไป  จิตเปนธรรมชาติชนิดหนึ่งซึ่ง

                                                 
 
57 เรื่องเดียวกัน, หนา 49. 
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ไมมีรูปรางตัวตน เห็นดวยนัยนตาก็ไมได เปนธรรมชาติที่ไมใชรูป แตเปนธรรมชาติที่เรียกวา นาม 

คือ นามจิต   ความรูในจิตดังกลาวนี้จึงจะเรียกไดวาเปน จิตตานุปสสนาสติปฏฐานอันเปนอารมณ

ของวิปสสนากัมมัฏฐานซึ่งมีความสามารถที่จะละสักกายทิฏฐิ  คือความยึดถือวาเปนจิตเรา จิต

เขานั้นเสียได58 
 

4.   ธัมมานปุสสนาสติปฏฐาน  
บรรพที่ 17 คือ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใน นิวรณ 5   ไดแก จิตที่มีกามฉันท  

พยาบาท  ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ และ วิจิกิจฉา   โดยพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบาง

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณา   

เห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในธรรมบาง  พิจารณาเห็น

ธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในธรรมบาง ยอมอยูอีกอยางหนึ่ง สติที่ต้ังมั่นอยูวา ธรรมมี

อยู ก็เพียงสักวาความรู เพียงสักวาอาศัยระลึกเทานั้น 

บรรพที่ 18 คือ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใน อุปาทานขันธ 5  ไดแก รูป เวทนา 

สัญญา สังขาร และวิญญาณ โดยพิจารณาเหน็ธรรมในธรรม เหน็ธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรม

บาง  พิจารณาเหน็ธรรมคือความเสื่อมในธรรมบาง  พิจารณาเหน็ธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทัง้ความ 

เสื่อมในธรรมบาง ยอมอยูอีกอยางหนึ่ง  สติที่ต้ังมัน่อยูวาธรรมมีอยู ก็เพียงสกัวาความรู เพียงสักวา

อาศยัระลึกเทานัน้ 

บรรพที่ 19  คือ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใน อายตนะ 12  โดยพิจารณาเห็นธรรมใน 

ธรรม  คือ อายตนะภายในและภายนอก 6   พิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือ อายตนะภายในและ

ภายนอก 6   

บรรพที ่20  คือ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใน โพชฌงค 7 ไดแก สติ ธมัมวิจย วิริย ปติ 

ปสสัทธิ สมาธ ิและ อุเบกขา โดยพจิารณาธรรมในธรรมคือ โพชฌงค  7 

บรรพที่ 21 คือ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใน อริยสัจ 4 ไดแก ทุกข ทุกขสมทุัย     

ทุกขนโิรธ และทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา โดยพิจารณาเหน็ธรรมในธรรมคืออริยสัจ 4 

 

ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใชในการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานอยางเดียว เปนการ

พิจารณาใหรูใหเห็นทั้งรูปทั้งนาม จึงกลาวไดวา กายานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนานุปสสนา         

                                                 
 
58 เรื่องเดียวกัน, หนา 50. 
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สติปฏฐาน และ จิตตานุปสสนาสติปฏฐานทั้ง 3 นี้  ยอมรวมลงได ในธัมมานุปสสนาสติปฏฐานนี้

ทั้งสิ้น59  
 
จ.  หลักฐานและสภาวะของวิปสสนาญาณ 16 
วิปสสนาญาณ เปนผลของวิปสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งหมายถึง  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็น

วาขันธ  5  เปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือ เห็นประจักษแจงซึ่ง ไตรลักษณ แหงรูปและนาม   โดย

อาศัยวิปสสนากัมมัฏฐานเปนฐานในการฝกปฏิบัติเพื่อใหเกิดวิปสสนาญาณ  หรือที่เรียกวา  โสฬส

ญาณ นั้นมีเนื้อหาสาระปรากฏใน ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค ที่วาดวย ญาณ 7360  ซึ่งทานพระ

สารีบุตรไดอธิบายสาระสําคัญของโสฬสญาณไวเพียงแตไมระบุชื่อญาณ เหมือนที่ปรากฏในคัมภีร

วิสุทธิมรรคที่เรียงวิปสสนาญาณตามลําดับทั้ง 16 ข้ัน  ฉะนั้นความหมายและที่มาของญาณ

ปรากฏทั้งในพระไตรปฎกและคัมภีรอรรถกถาอยางครบถวน เพียงแตบางญาณถูกจัดรวม เขาเปน

หมวดหมูกัน และบางญาณก็ถูกเรียกชื่อแตกตางกันออกไป    วิปสสนาญาณทั้ง 16 ที่เกิดจากผล

ของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งเปนเสนทางตรงสูพระนิพพาน  มีดังตอไปนี้61 

 

   1.  นามรูปปริจเฉทญาณ     ปญญาที่กําหนดจนเห็นรูปและนามวาเปนคนละ  

ส่ิงคนละสวนซึ่งไมไดปนกันจนแยกกันไมได ญาณนี้เร่ิมตนมาจาก ธัมมัฏฐิติญาณ(ปญญาของ 

การกําหนดปจจัยแหงนามรูป)   นามรูปปริจเฉทญาณถึงแมจะมิไดปรากฏในพระไตรปฎก  คัมภีร 

ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค62  แตในคัมภีรพระไตรปฎกอรรถกถาไดขยาย  ธัมมัฏฐิติญาณ   

ออกเปน   นามรูปปริจเฉท   และ   ปจจัยปริคคหญาณ      โดยใหชื่อของญาณที่ 1 นี้วา   “นามรูป 

ววัตถานญาณ” ที่หมายถึงการกําหนดธรรมที่อาศัยปจจัยเกิดขึ้นลวนแตสําเร็จดวยการกําหนด

ปจจัยอยางเดียว เพราะวาธรรมที่อาศัยปจจัยเกิดขึ้น อันพระโยคีบุคคลไมไดกําหนดแลวก็ไม

สามารถ     จะทําการกําหนดปจจัยได  ฉะนั้นพึงทราบวา นามรูปววัตถานญาณ อันเปนเหตุแหง

ปจจยปริคคหญาณนั้นสําเร็จกอนแลวโดยจัดเปนญาณหนึ่งที่เกิดขึ้นทันทีขณะกําหนดปจจัยแหง

                                                 
 
59 เรื่องเดียวกัน, หนา 51. 
60 ขุ.ป. 31/มาติกา/1-6.  
61 ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร), ผูรวบรวม, คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 9

ปกิณณกสังคหวิภาค, หนา 77-79., พระศรีวรญาณ (บุญชิต าณสํวโร), “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานใน

พระไตรปฎก”,  เก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก, 2542, หนา 314-319.  
62 ขุ.ป. 31/45/70.  
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รูปนาม เพราะมีจิตตั้งมั่น ไมหลงในสมาธิฝายเดียว แตปฏิบัติดวยสมาธิกับปญญา ใหเปนธรรมคู

กันของ  สมถะและวิปสสนา63  สวนในคัมภีรวิสุทธิมรรคนั้นไดใชชื่อญาณ ที่  1 นี้วา  “นามรูป 

ววัฏฐาน หรือ  สังขารปริจเฉท”64   โดยใหความหมายเหมือนกัน   กลาวคืออัตตาตัวตนที่แทจริง

ไมมีเลย  เมื่อวาโดยปรมัตถธรรม(ความจริงแท) มีแตเพียงรูปนามเทานั้น  สําหรับผูที่เจริญ

วิปสสนากัมมัฏฐาน เมื่อไดถึงญาณนี้ก็จะเขาใจแจมแจงดวยตนเองวา อัตตาตัวตนเปนเพียง

สภาวธรรม ไมยึดมั่นวามีอัตตาตัวตน (เปนของเรา เราเปนนั่น นั่นเปนอัตตาของเรา)   หากยึดตาม

หลักพระพุทธศาสนา  ความเห็นเชนนี้จัดเปน ทิฏฐิวิสุทธิ   คือมีความเห็นที่บริสุทธิ์ตามวิสุทธิ 7 

ในวิสุทธิมรรค 

ลักษณะและสภาวะ ของนามรูปปริจเฉทญาณ  เชน พองกับยุบเปนคนละอนั พองเปน

รูปรูเปนนาม  ขวายางเปนรูปรูเปนนาม และรวมถึงความรูในการแยกรูป แยกนาม ทางทวารทั้ง 5 

ไดแก เชน เวลาตาเห็นรูป ตากับสีเปนรูป เห็นเปนนาม เชนเดียวกับ ทางหู จมูก ล้ิน และ กาย(เย็น 

รอน ออน แข็ง ตึง และไหว)65 

 

  2.  ปจจยปริคคหญาณ  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นถึงปจจัยที่ใหเกิดรูปเกิดนาม

คือ รูปเกิดจาก กรรม จิต อุตุ อาหาร สวนนามเกิดจากอารมณวัตถุ ญาณนี้มาจากคัมภีรขุททก 

นิกาย ปฏิสัมภิทามรรค โดยมีเนื้อหาสาระตรงกับชื่อ ธัมมัฏฐิติญาณ (ปญญาในการกําหนด

ปจจัย หรือ ญาณในการกําหนดที่ต้ังแหงธรรม) ที่เปนญาณที่ 4 ใน ญาณ 73 และแตเดิมมิได

เรียกชื่อวา ปจจยปริคคหญาณ66  ตอมาคัมภีรอรรถกถา ไดขยายความและแยก ธัมมัฏฐิติญาณ 

ออกเปน ญาณที่ 1 และ 2 ของ วิปสสนาญาณ 16  โดยกําหนดชื่อ ปจจยปริคคหญาณ ณ ที่นั้น67  

ในญาณนี้ ทานพระสารีบุตรไดนําเอาปฏิจจสมุปบาทมาจําแนกไววาเมื่อผูปฏิบัติถึงญาณนี้ก็จะ

ทราบชัดถึงสรรพสิ่งลวนเกิดมาตามเหตุปจจัยตามหลักปฏิจจสมุปบาท และสําหรับผูปฏิบัติที่เคย

นับถือในพระผูสรางโลก (God)  เมื่อปฏิบัติมาถึงญาณนี้ ก็จะปฏิเสธเรื่องพระผูสรางโลกโดยสิ้นเชิง   

                                                 
 
63 ขุ.ป.อ. (ไทย)  68/50. 
64 พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล), ธนิต อยูโพธิ์ (แปล), วิสุทธิมรรค เลม 3, (กรุงเทพฯ : โรง

พิมพวิญญาณ, 2541), หนา 237. 
65 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9), คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬา 

ลงกรณราชวิทยาลัย, 2541), หนา 3. 
66 ขุ.ป. (ไทย) 31/45/70. 
67 ขุ.ป.อ. (ไทย)  68/50. 
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ลักษณะและสภาวะ ของ ปจจยปริคคหญาณ  มีดังนี ้

-บางครั้งรูปเปนเหต ุนามเปนผล เชน ทองพองขึ้นกอนแลวใจจึงวิ่งไปกําหนดทีหลงั 

-บางครั้งนามเปนเหต ุรูปเปนผล เชน ใจวิง่ไปคอยอยูกอนแลว ทองจงึพองขึ้นทหีลัง 

-พองยุบกับจติที่กําหนดไปพรอม ๆ กนั 

-พองครั้งหนึง่ มี 2 ระยะ คือ ตนพอง สุดพอง68 

 

 3.  สัมมสนญาณ  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นไตรลักษณ คือ ความเกิดดับของรูป

นาม แตที่รูวารูปนามดับไปก็เพราะเห็นรูปนามใหมเกิดสืบตอแทนขึ้นมาแลว เห็นอยางนี้เรียกวา 

สันตติยังไมขาดและยังอาศัยจินตามยปญญาอยู อีกนัยหนึ่งวา สัมมสนญาณ เปนญาณที่ยกรูป

นามขึ้นสูไตรลักษณ   ญาณนี้ปรากฏในพระไตรปฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค(ญาณที่ 5 ของ 

ญาณ 73)69   สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติรูวารูปนามดับไป  และเห็นรูปนามใหมเกิดขึ้น

สืบตอกันไปแตสันตติยังไมขาดเพราะเปนเพียงความรูดวยจินตาญาณ หลักฐานในคัมภีร

สัทธัมมปกาสินี : อิทานิ ยสฺมา เหฏา สรูเปน นามรูปววตฺถานาณํ น วุตฺตํ, ตสฺมา ปจธา นาม

รูปปเภทํ ทสฺเสตํ อชฺฌตฺตววตฺถาเน ปฺาวตฺถุนานตฺเต าณนฺติอาทีนิ ปฺจ าณานิ อุทฺทิฏ    

านิ70  

ลักษณะและสภาวะ ของ สัมมสนญาณ มดัีงนี ้

-เห็นแสงแสวาง เหน็พระพทุธรูป ขนลุก พอกําหนด รูหนอ หรือ เหน็หนอ จนหายไป 

-พองหรือยบุ คร้ังหนึง่ เหน็เปน 3 ระยะ คือ ตน กลาง และ สุดพอง 

-มีนิมิตมาก แตพอกําหนด เห็นหนอ นมิิตจะคอย ๆ หายไป 

-พองยุบ หายไป 

-พองยุบ ไวบาง  แผวเบาบาง อึดอัด แนน ๆ บาง 

-เกิด วิปสสนปูกิเลส หรือ อุปกิเลส 1071 

 

                                                 
 
68 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9), คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, หนา 4-5. 
69 ขุ.ป. (ไทย) 31/48/74., ขุ.ป.อ. (ไทย)  68/51-53. 
70 ขุ.ป.อ. (ไทย) 1/36. 
71 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9), คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, หนา 8. 
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 4.  อุทยัพพยญาณ  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็น ไตรลักษณชัดเจน โดยสันตติขาด 

คือ เห็นรูปนามดับไปในทันทีที่ดับ และเห็นรูปนามเกิดขึ้นในขณะที่เกิด หมายความวา เห็นทันทั้ง

ในขณะที่เกิดและขณะที่ดับ   อุทยัพพยญาณนี้ยังจําแนกไดเปน  2  คือ ตรุณอุทยัพพยญาณ 

เปนญาณที่ยังออนอยู และ พลวอุทยัพพยญาณ  เปนญาณที่แกกลาแลว ชื่อญาณนี้ปรากฏทั้งใน

พระไตรปฎก คัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ 6 ของ ญาณ 73)72 และ ในคัมภีรอรรถ

กถา73  สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ญาณนี้แบงออกเปน 2 ชวง ญาณชวงที่ 1 เปนญาณระดับ

ออน (ตรุณะ)  ชวงที่ 2 เปนญาณระดับแก (พลวะ)  ในระดับออนผูปฏิบัติกําหนดรูสภาวะตาง ๆ 

ของรูปนามแลวเห็นชัดวาสภาวะดับหายไปเร็วขึ้นกวาเดิม แมแตเวทนาที่เกิดขึ้นเมื่อกําหนดไปก็

หายเร็วขึ้น สภาวะจิตก็เปนสมาธิที่ดีในญาณระดับนี้  ผูปฏิบัติมักจะเห็นสภาวะที่แปลก ๆ มีภาพ

ปรากฏใหเห็น  มีแสงสวางเขามาปรากฏอยูบอย ๆ (โอภาส)  เนื่องจากผูปฏิบัติไมเคยเห็นแสงสวาง

เชนนี้มากอนก็อาจจะเอาใจใสดู หรืออาจจะเขาใจผิดวาตนเองไดบรรลุมรรค ผล นิพพาน ก็เปนได 

ภาวะเชนนี้เรียกวา วิปสสนูปกิเลส   ถาผูปฏิบัติเขาใจผิดพลาดเพราะขาดกัลยาณมิตรและคิดวา

ตนเองไดบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ก็จะพลาดโอกาสที่จะไดผลการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานใน

ระดับสูงตอไป  การปฏิบัติในขั้นนี้จะเปนเครื่องทดสอบวาผูปฏิบัติไดปฏิบัติถูกหรือไม ในความเปน

จริงผูปฏิบัติในขั้นนี้ยังไมสามารถกําหนดใหเห็นไตรลักษณไดแจมแจง เพราะจิตมักจะถูก

วิปสสนูปกิเลสเขาครอบงําอยูเสมอ เมื่อผูปฏิบัติไดกัลยาณมิตรก็จะสามารถฟน ฝาเอาชนะ

วิปสสนูปกิเลสได  ทําใหการปฏิบัติดําเนินตอไป คร้ันปฏิบัติมาถึงญาณระดับ อุทยัพพยญาณอยาง

แก (พลวะ)  ผูปฏิบัติจึงจะสามารถกําหนด รูปนาม เห็นไตรลักษณ ตามความเปนจริง 

ลักษณะและสภาวะ ของ อุทยัพพยญาณ  ที่เหน็ความเกดิดับ ชัด 50 % มีดังนี ้

-เห็น พอง ยบุ เปน 2-3-4-5-6 ระยะ 

-เวทนา ตาง ๆ หายไปรวดเรว็ กาํหนดเพียง คร้ังเดียว หรือ สอง สามครัง้ กห็ายไป 

-กําหนดไดชัดเจน 

-นิมิต ตาง ๆ หายไปเรว็ 

-ตนพอง สุดพอง ตนยุบ สุดยุบ ปรากฏชัดดี 

-นักปฏิบัติต้ังใจกําหนดติดตอเนื่องกันไมขาดสาย ดุจดายสนเข็ม74 

                                                 
 
72 ขุ.ป. (ไทย) 31/49/77. 
73 ขุ.ป.อ. (ไทย)  68/51-53. 
74 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9), คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, หนา 21-23. 
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  5.  ภังคญาณ  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นความดับแตอยางเดียว เพราะความดับ

ของรูปนามเปนสิ่งที่ต่ืนเตนกวาความเกิด  ญาณนี้อยูในคัมภีรขุททกนิกาย   ปฏิสัมภิทามรรค

(ญาณที่ 7 ของ ญาณ 73) โดยมิไดเรียกชื่อวา ภังคญาณ เพียงแตใหความหมายวาเปนปญญา

เห็นความแตกไปเทานั้น75  แตในคัมภีรอรรถกถาไดแสดงและใหชื่อญาณนี้วา “ภังคานุปสสนา

ญาณ”76   ซึ่งสาระสําคัญของญาณนี้ก็คืออารมณที่เปนบัญญัติหายไป และจะทําใหผูปฏิบัติเห็น

อารมณที่เปนปรมัตถชัดเจนขึ้น 

ลักษณะและสภาวะของ ภังคญาณ คือ 

-สุดพอง สุดยบุ ปรากฏชัดด ี

-พอง ยุบ นั่ง ถูก หายไป  

-คลายกับไมไดกําหนดอะไรเลย 

-พอง-ยุบ กับ จิตผูรูหายไป ๆ แตจะเห็นวา รูปหายไปกอน จิตหายไปทีหลงั ที่จริงนัน้

หายไปพรอมกัน เพราะ จิตกอนหายไป จติหลังรู  

-กําหนดไมคอยไดดี เพราะลวง อารมณบัญญัติ มีแตอารมณปรมัตถ 

-บางครั้งมีแต พอง-ยุบ ตัวตนหายไป 

-อารมณกับจติหายไปพรอมกัน 

-บางคนพองยบุหายไปนานหลายวนั จนเบื่อก็มี ตองใหเดินจงกรมมาก ๆ77  

 

  6.  ภยญาณ  บางก็เรียกวา ภยตูปฏฐานญาณ  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวา รูป

นามนี้เปนภัย เปนที่นากลัวเหมือนคนกลัวสัตวราย เชน เสือ เปนตน  ในคัมภีรขุททกนิกาย 

ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ 8 ของ ญาณ 73) คือ อาทีนวญาณ ซึ่งเปนญาณที่รวม 6, 7 และ 8 ของ 

วิปสสนาญาณ 16 ไวดวยกัน78 สวนในคัมภีรอรรถกถา ไดแยกแสดง ภยญาณ ไวเปน ญาณแรก 

ใน 3 ญาณ ของ อาทีนวญาณ79 สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติมักเห็นสภาพของรางกายที่

                                                 
 
75 ขุ.ป. (ไทย) 31/51/82.            
76 ขุ.ป.อ. (ไทย)  68/55-56. 
77 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9), คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, หนา 24-25. 
78 ขุ.ป. (ไทย) 31/53/84-86. 
79 ขุ.ป.อ. (ไทย)  68/56. 
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มีแตเพียงกระดูกขาวโพลน กระบอกตากลวงโบ นาเกลียดนากลัวยิ่งนักจนเกิดความรูสึกวาไม

อยากไดรูปนามอีกตอไปเพราะถาไดมาอีกรูปนามก็จะตกอยูในสภาพเชนนี้อีกตอไป 

ลักษณะและสภาวะของ ภยญาณ คือ 

-อารมณที่กาํหนดกับจิตที่รู ทันกัน ติดกัน หายไปพรอมกัน 

-เห็นรูปนามหายไป ดับไป สูญไป 

-บางคนนึกถึงเพื่อน ญาติ แลว รองไหก็ม ี

-บางคนกลัวมาก เหน็อะไร ๆ ก็กลัว ดุจเปนคนบา 

-เห็นวารูปนามนี้ไมมีสารถแกนสารอะไรเลย 

-ไมยินดี ไมสนุกสนาน เพียงพิจารณาวา รูสึก นากลัว แตไมใชกลัวจริง ๆ ก็มี80 

 

  7.  อาทีนวญาณ  ปญญาที่กาํหนดจนรูเห็นวารูปนามนี้เปนโทษ เหมือนผูที่เห็น

ไฟกําลงัไหมเรือนตนอยู จึงคิดหนีจากเรือนนั้น  ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรขุททกนกิาย ปฏิสัมภิทา

มรรค (ญาณที่ 8 ของ ญาณ 73) และ ในคัมภีรอรรถกถา81  สาระสาํคญัของญาณนีก้็คือ ผูปฏิบัติ

จะเหน็รางกายที่คอย ๆ พองขึ้นอืดที่บริเวณทอง ลําตัว แขน หลังมือ หลังเทา เปนตนสักระยะหนึ่ง

อาการพองอืดก็จะคอย ๆ ยบุลงตามปกติ 

ลักษณะและสภาวะของ อาทีนวญาณ คือ 

-พอง-ยุบ หายไปทีละนิด ๆ 

-เห็นวารูปนามไมดี นาเบื่อหนาย  จะกําหนดอะไร ก็ไมเหน็มีอะไรดี 

-รูปนามปรากฏเร็ว แตกําหนดไดดีอยู 

-รูสึกวาปฏิบัติไมดีเหมือนวันกอน ๆ 

-ต้ังสติกําหนดลงไปที่ใดก็มีแตของไมดี ไมสวย เหน็แตทกุขโทษไปเสยีหมด 

-เกิดตาสวางขึน้มาวา รูป นาม เปนของ ไมนาชอบใจ บัดนี้รูความจริง ตาสวางขึ้น 

จากความเพียรในการเจริญวิปสสนานัน่เอง82 

 

                                                 
 
80 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9), คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, หนา 31-32. 
81ขุ.ป.อ. (ไทย)  68/56-60. 
82 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9), คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, หนา 35-37. 
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  8.  นิพพิทาญาณ  ปญญาที่กาํหนดจนรูเหน็วาเกิดเบื่อหนายในรูปนาม และ  

ในปญจขันธ  ญาณนี้ปรากฏทั้งในคัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ 8 ของญาณ 73) 

และ ในคัมภีรอรรถกถา83 สาระสําคัญของญาณนี้คือผูปฏิบัติจะรูสึกเบื่อหนายตอรูปนาม และเปน

ความรูสึกที่เกดิขึ้นจากการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานลวน ๆ   มิใชเกิดเพราะนึกคิดเอาเอง 

ลักษณะและสภาวะของ นพิพิทาญาณ คือ 

-เกิดเบื่อหนาย ขยะแขยงในอารมณนั้น ๆ หาความยินดีสักนิดก็ไมม ี 

-เดี๋ยวนี้รูวา เบือ่จริง ๆ เปนอยางไร  แตยังกําหนดไดดีอยู 

-รูสึกวา ภพภูมิ ตาง ๆ ไมเหน็มีอะไรดีเลย ใจนอมไป เอียงไปสูพระนพิพาน 

-กําหนดรูปนามไมเพลิดเพลนิเลย  รูสึกเบือ่อาหาร นอน นอย พูดนอย 

-ไมอยากพูดจา หรือ พบเหน็ ใคร ๆ อยากอยูคนเดียวในหองเทานัน้ 

-รูสึกหงอยเหงาเศรา ๆ ไมเบกิบาน ไมราเรงิ ไมอยากแตงเนื้อแตงตัว  

-เบื่อหนายตอการปฏิบัติวิปสสนายิง่นัก บางคนถึงกับคิดเลิกปฏิบัติก็มี84 

ขอควรจําและควรสังเกต   ในระหวาง ภยญาณ อาทนีวญาณ และ นพิพทิาญาณ  ผู

ปฏิบัติอาจจะบอกไดถูกตองครบทั้ง 3 ญาณก็มี แตบางคนบอกไดเพียง 2 ญาณ หรือ 1 ญาณ

เทานัน้ก็ม ี ถาบอกไดชัดเจนอยางใดอยางหนึง่ก็เปนอนัใชไดถูกตอง 

 

  9.  มุญจิตุกัมยตาญาณ  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นวาใครจะหนีจากรูปนาม ใคร

จะพนจากปญจขันธ  เปรียบดังปลาเปน ๆ ที่ใครจะพนจากที่ดอนที่แหง  ญาณนี้ปรากฏทั้งใน

คัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ 9 ของ ญาณ 73)   ซึ่งไดรวม  วิปสสนาญาณที่ 9, 10

และ 11 ของ ไวดวยกันในญาณ สังขารุเปกขาญาณ85  แตในคัมภีรอรรถกถา ไดใชชื่อและแยก 

มุญจิตุกัมยตาญาณ ออกมาอยางชัดเจน86 สวนสาระสําคัญของญาณนี้ก็คือผูปฏิบัติอยากหลุดพน

จากรูปนาม บางครั้งผูปฏิบัติเกิดอาการคันอยางรุนแรง บางครั้งก็เกิดทุกขเวทนาอยางแรงกลา จน

อยากหนีไปใหพนจากรูปนาม แตก็ไมไดหนีไปไหน ยังคงเจริญวิปสสนาตอไปอีก 

 

                                                 
 
83 ขุ.ป.อ. (ไทย)  68/57. 
84 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9), คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, หนา 38-41. 
85 ขุ.ป. (ไทย) 31/54/86-87. 
86 ขุ.ป.อ. (ไทย)  68/61-64. 
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ลักษณะและสภาวะของ มุญจิตุกัมยตาญาณ คือ 

-กําหนดไดไมดี อยากเลิก อยากหน ีอยากออก ไมอยากทํา  ใจหงุดหงดิ 

-บางคนคิดกลบับาน นกึวาตนหมดบุญวาสนาบารมีแลว “ถึงญาณมวนเสื่อแลว” 

-มีเวทนารบกวนมาก เหน็ขาดหายเปนทอน ๆ เสีย่ง ๆ  

-คันยุบ ๆ ยิบ ๆ หลายที ่จนเหลือที่จะอดกลั้นได   

-จิตอยากหน ีอยากหลุด อยากพนไป เพราะมทีุกขมาคอยกอกวน 

-ไดเห็นความเสื่อม กับ ไดรับเวทนา ที่เปนสังขารทุกข จนเปนเหตุใหจิตเริ่มนอมไป 

เอียงไปสูพระนิพพานทันที 

-ไมตองการอยากไดรูปนามอีกตอไปแลว อยากจะออกไปจากภพภูมิ87 

 

  10.  ปฏิสังขาญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นเพื่อหาทางที่จะหนี โดยหาอุบายที่

จะเปลื้องตนใหพนจากปญจขันธ  ญาณนี้ปรากฏทั้งในขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ 9 

ของ ญาณ 73)  แตในคัมภีรอรรถกถา ไดแสดงชื่อญาณและแยกเรียกออกเปน ปฏิสังขาญาณ88  

สวนสาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติไดเห็นไตรลักษณชัดเจนที่สุดกวาทุกญาณที่ผานมาและ 

การที่ไดหยั่งรูไตรลักษณมีประโยชนมากเพราะใชเพื่อจะไดยกจิตขึ้นสูไตรลักษณตอไป 

ลักษณะและสภาวะของ ปฏิสังขาญาณ คือ 

-มีอาการดุจเขม็แทง เหมือนมีเหล็กแหลมมาจี้ตามรางกาย 

-มีอาการซึม ๆ ตัวแข็งดุจเขาผลสมาบัติ แตใจยังรูอยู 

-บางทีมีอาการตึง ๆ หนัก ๆ รอนทั้งตวั อึดอัด เหมือนใจจะขาด 

-ไมสามารถจะกําหนดไดอยางกระฉับกระเฉง 

-ผูปฏิบัติตองมีจิตหนกัแนนตอการกําหนด ยอมสูตาย ไมทอถอย จิตที่ลังเลจะคอย ๆ 

คลายลง อารมณกับจิตก็จะคืนสูสภาพเดมิ 

-ตองยอนกลับไปพิจารณาพระไตรลักษณอีกเพราะคือหนทางเดียวที่จะเขาไปสูพระ

นิพพาน  

-ตองใชวิริยะอตุสาหะอยางเครงครัดเพื่อปลุกตนใหปฏิบัติตอกันไปดุจดายสนเข็ม 

                                                 
 
87 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9), คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, หนา 42-46. 
88 อางแลว. 
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-เมื่อถึงญาณนี้จะไมมีใจรวนเรคิดจะเลิกปฏิบัติเหมือนญาณที่ผานมา ต้ังใจจริงปฏิบัติ 

จริง สูตาย 

-ผูปฏิบัติยอมเห็น ความวางเปลา โดยทาง ทวาร 6  และ ขันธ 589  

 

  11.  สังขารุเบกขาญาณ ปญญาที่กาํหนดจนรูเห็นวาจะหนีไมพนจงึเฉยอยูไม

ยินดียนิรายดจุบุรุษอันเพกิเฉยในภริยาทีท่ิ้งขวางหยารางกนัแลว ญาณนี้ปรากฏทัง้ในคัมภีรขุททก  

นิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ 9 ของ ญาณ 73) และ ในคัมภีรอรรถกถา  สาระสาํคัญของญาณ

นี้ก็คือผูปฏิบัติจะมีจิตใจสงบวางเฉยไมมทีกุขเวทนารบกวน และสามารถกําหนดสภาวะตาง ๆ  ได

ดียิ่ง ผูปฏิบัติไดเห็นคุณคาของการเจริญวปิสสนากัมมัฏฐานเปนอยางมาก เมื่อสังขารุเปกขาญาณ 

ถึงที่สุดแลว ญาณนี้มีชื่ออีกอยางวา สิขาปตตสังขารุเปกขา90 

ลักษณะและสภาวะของ สังขารุเปกขาญาณ คือ 

-ไมยินดียินราย กาํหนดรูปนามไดงายที่สุด สม่ําเสมอ ไมเผลอจากรูปนาม 

-รูสึกเพลิดเพลิน จนลืมเวลาไปก็มี ไมอยากไปไหน หรือพบเหน็ใคร และไมนึกคิดอะไร 

ทั้งสิน้ นิวรณทั้งหลายสงบลง  เพราะสมาธิดีใจสงบแนวแนไปไดนาน ๆ   

-รูปนามไมคอยเหน็ชัดแตกําหนดไดดี มีใจสงบดีเปนที่สุด ความเพียรไมลดถอยลง 

-ไมฟุงซาน รําคาญใจ แมจะมีเสียงมารบกวน 

-เวทนาไมมารบกวน  โรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ก็หาย จะหายไปไดโดยเด็ดขาดบาง เชน 

โรคอัมพาต โรคประสาท โรคหืด โรคกระเพาะ โรคความดันโลหิตสูง เปนตน  บางโรคหายไป

ชั่วคราวก็มี  หรือ บางโรคหายไปเลยจริง ๆ ก็มี  

-จิตไมแลบออกไปหาอารมณอ่ืน แนวแนอยูกับรูปนาม ไมจําเปนตองเปลี่ยนอิริยาบถ 

นึกวานั่งครูเดยีว แตที่แทนัง่ไดนานอยู91 

 

ในระหวาง มุญจิตุกัมยตาญาณ  ปฏิสังขาญาณ  สังขารุเปกขาญาณ ทั้ง 3 นี้ แทจริง 

โดยใจความเปนอันเดียวกัน  แตตางกันแคพยัญชนะเทานั้นโดยแบงออกเปน ออน กลาง และสูง 

                                                 
 
89 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9), คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, หนา 46-49. 
90 จํารูญ ธรรมดา, แปล, วิปสสนาชุนี, พระมหาสีสยาดอ, โสภณมหาเถระ, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ

ทิพยวิสุทธิ์, 2540), หนา 351. 
91 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9), คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, หนา 52-55. 
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  12.  อนุโลมญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นใหคลอยไปตาม อริยสัจจญาณนี้

เรียกวา  สัจจานุโลมิกญาณ  ก็ได  ญาณนี้ไดปรากฏในคัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค ที่เรียก 

วา   ขันติญาณ92  สวนชื่อ  อนุโลมญาณ  ปรากฏและแสดงอยูในคัมภีรอรรถกถา93   ในญาณนี้ผู

ปฏิบัติจะพิจารณารูปนามวาเปนไตรลักษณต้ังแต  อุทยัพพยานุปสสนาญาณ ถึง  สังขารุเปกขา

ญาณ  เหมือนพระมหากษัตริยทรงสดับการวินิจฉัยคดีของตุลาการ 8 ทานแลวมีพระราชวินิจฉัย

อนุโลมตามคําวินิจฉัยของตุลาการทั้ง 8 ทานนั้น   ดังนั้น สัจจานุโลมิกญาณ (อนุโลมญาณ) จึง

ตรงกับ ขันติญาณ (ญาณที่ 41 ของ ญาณ 73) ในคัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค ดังที่พระสา

รีบุตรนําธรรม 201 ประการมาจําแนกเปนขันติญาณ  เชน รูปที่รูชัดโดยความไมเที่ยงเปนทุกข และ 

เปนอนัตตา  รูปใด ๆ ที่พระโยคาวจรรูชัดแลวรูปนั้น ๆ พระโยคาวจรยอมพอใจ เพราะฉะนั้น

ปญญาที่รูชัดจึงชื่อวา ขันติญาณ (ญาณในความพอใจ) 

 

เนื่องจากวาญาณนี้อยูติดกับอริยมรรค จึงมีชื่ออีกอยางวา วุฏฐานคามินีวิปสสนา ที่

หมายถึง วิปสสนาที่กําลังจะเขาถึงอริยมรรค  สวนสังขารุเปกขาญาณ  อนุโลมญาณ  และโคตรภู

ญาณ ทั้ง 3  นั้นมีความตอเนื่องเปนวิถีเดียวกันกับมรรคจึงเรียกวา วุฏฐานคามินี94 

ลักษณะและสภาวะของ อนุโลมญาณ คือ 

-อาการพอง-ยุบ จะปรากฏเร็วเขา ๆ แลวก็ดับวูบลงไป และจะรูชัดวา ดับตอนพอง 

หรือ ตอนยุบ ซึ่งนี่คือ  อาการนี้สําหรับผูที่เคยใหทานรักษาศีลมา โดยจะผานทาง อนิจจัง 

-เวลากาํหนดอาการพอง-ยุบ จะรูสึกแนนอึดอัด เมื่อกําหนดไป ๆ ก็จะดับวูบลงไป ซึ่ง

นี่คือ อาการสาํหรับผูเคยเจริญสมถ สมาธิเปนฐานมากอนโดยจะผานทางทกุขัง 

-พอง-ยุบ สม่าํเสมอกนั แผวเบา แลวก็ดับวูบลงไป ซึง่คืออาการสําหรับผูที่เคยสะสม

บารมีทางการเจริญวิปสสนามากอนโดยจะผานทางอนตัตา95 

  

 

 

                                                 
 
92 ขุ.ป. (ไทย) 31/92/153. 
93 ขุ.ป.อ. (ไทย) 68/66-67. 
94 จํารูญ ธรรมดา, แปล, วิปสสนาชุนี, พระมหาสีสยาดอ, โสภณมหาเถระ, หนา 351-352. 
95 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9), คูมือสอบอารมณกรรมฐาน, หนา 58-59. 
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  13.  โคตรภูญาณ  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน ที่ตัดขาดจากโคตร

ปุถุชนเปนโคตรอริยชน  ญาณนี้ปรากฏในคัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ 10 ของ 

ญาณ 73)96   สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ  สภาวะจิตของผูปฏิบัติไดมีนิพพานเปนอารมณขามพน

โคตรปุถุชนบรรลุถึงอริยชนโดยไมหวนกลับมาอีก ความจริงญาณนี้แมมีนิพพานเปนอารมณแตก็

ไมสามารถที่จะทําลายกิเลสไดหมด เปรียบเหมือนบุรุษที่มาเขาเฝาพระราชา ไดเห็นพระราชา

แลวแตที่ไกล เมื่อมีคนมาถามวา คุณไดเห็นพระราชาหรือยัง เขาก็ตอบวา ยัง เพราะเขายังไมได

เขาเฝา และทํากิจในราชสํานักไดเสร็จส้ินฉันใดก็ฉันนั้น 

 

  14.  มรรคญาณ   ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน และตัดขาดจากกิเลส

เปนสมุจเฉทประหาณ   ญาณนี้ปรากฏในคัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ 16 ของ 

ญาณ 73)97 สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติไดเสวยนิพพานเปนอารมณเปนครั้งแรก เห็นแจง

นิโรธสัจดวยปญญาของตนเอง รูปนามดับไปในญาณนี้ หมดความสงสัยในพระรัตนตรัยโดยสิน้เชงิ 

มีศีล 5 มั่นคงเปนนิจ กิเลสดับไปในญาณนี้แมมีโลภะ โทสะ โมหะอยู แตจางหายไปไดเร็วพลัน 

สามารถปดอบายภูมิไดอยางเด็ดขาด 

 

  15. ผลญาณ ปญญาที่กําหนดจนรูเหน็พระนิพพาน โดยเสวยผลแหงสนัติสุข  

ญาณนี้ปรากฏในคัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ 12 ของ ญาณ 73)98  สาระสําคัญ

ของญาณนี้กคื็อ ผูปฏิบัติถึงญาณนี้แมกิเลสจะถูกประหาณไปไดอยางเด็ดขาดดวยมรรคญาณ แต

อํานาจของกิเลสก็ยังเหลืออยู เชนเดียวกบัที่เอาน้ําไปรดไอรอนที่เหลอือยูในพืน้ที่ไฟไหม แตไฟนั้น

ดับแลว การประหาณกเิลสดวยผลญาณก็มีนยัเชนนี ้

 

  16. ปจจเวกขณญาณ  ปญญาที่กําหนดจนรูเห็นใน มรรคจิต, ผลจิต, นิพพาน, 

กิเลสที่ละแลว และกิเลสที่ยังคงเหลืออยู  ญาณนี้ปรากฏในคัมภีรขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค 

(ญาณที่ 14 ของ ญาณ 73)99  สาระสําคัญของญาณนี้ก็คือ ผูปฏิบัติไดพิจารณากิเลสที่ตนละได

                                                 
 
96 ขุ.ป. (ไทย) 31/59/94. 
97 ขุ.ป. (ไทย) 31/61/99. 
98 ขุ.ป. (ไทย) 31/63/102. 
99 ขุ.ป. (ไทย) 31/65/106. 
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และที่ตนยังละไมได สําหรับกิเลสที่ยังละไมไดผูปฏิบัติก็จะมุงหนาเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานเพื่อที่ 

จะไดบรรลุคุณธรรมที่สูงขึ้นไปจนกวาจะสําเร็จเปนพระอรหันต 

ในวิปสสนาญาณ 16   ต้ังแตญาณที่ 3 สัมมสนญาณ จนถึงญาณที่ 12 อนุโลมญาณ 

รวม 10 ญาณ นี้เรียกวา วิปสสนาญาณ เพราะสัมมสนญาณนั้นเริ่มเห็นพระไตรลักษณแลว  บาง

แหงก็จัดวา วิปสสนาญาณมีเพียง 9 คือ นับต้ังแตญาณที่ 4 อุทยัพพยญาณ จนถึงญาณที่ 12 

อนุโลมญาณ เพราะอุทยัพพยญาณเปนญาณแรกที่รูเห็นพระไตรลักษณ และกลุมญาณหรือ

ปญญาเหลานี้จึงถูกจัดวาเปน  ภาวนามยปญญา หรือ ปญญาที่เปนเสนทางสูพระนิพพาน 

 
ฉ. เปรียบเทยีบวิปสสนาญาณ 16 ใน วิสทุธิ 7 
วิสุทธิ หมายถึง พระนิพพานอันปราศจากมลทินทั้งปวงที่บริสุทธิ์ที่สุด สวนหนทางแหง

วิสุทธิ (พระนิพพาน) มีชื่อวา  วิสุทธิมรรค  ซึ่งเปนคัมภีรหรืออุบายที่เปนเครื่องบรรลุถึงซึ่งวิสุทธิ 

ดวยวิธีปฏิบัติและหนทางเดียวสูความบริสุทธิ์อันไดแก วิปสสนากัมมัฏฐาน หรือหลักปฏิบัติตาม

แนวสติปฏฐาน 4100   ไมเพียงแตสําหรับนักปฏิบัติทั่วไปเทานั้น  การบรรลุ วิปสสนาญาณ 16 ใน วิ

สุทธิ 7  ยังเปนขอปฏิบัติที่พระปจเจกสัมพุทธเจา ผูสรางอภินิหารบารมีมาตลอดเวลา 2 อสงไขย 

กับ 100,000 กัป ก็ตองปฏิบัติเพื่อบรรลุพระนิพพาน เหมือนกันทุกพระองคในทุกยุคสมัย101  นอก 

จากนั้น วิสุทธิ 7 ยังเปรียบเหมือนรถ 7 ผลัดที่พระสารีบุตรสอนไวใน รถวินีตสูตร102 ซึ่งเปนวิสุทธิ

มรรคหรือทางบริสุทธิที่นําไปสูความหมดจดจากกิเลสและกองทุกขทั้งปวง วิสุทธิมรรคที่กลาวมานี้

ประกอบดวย 7 ระยะ หรือ บันได 7 ข้ันที่เปนทางเดินสูความบริสุทธิ อันไดแก103 

 
1.  สีลวิสทุธ ิ

ความบริสุทธิแ์หงสีลอันบุคคลที่สมบูรณดวยจาตุปาริสุทธิสีลนั้นชื่อวาถึงพรอมดวยสีล  

และเปนสีลวิสุทธิ   สวน จาตุปาริสุทธิสีล 4 ประเภท ใน สีลวิสุทธ ิไดแก 

                                                 
 
100 สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ), แปลและเรียบเรียง, วิสุทธิมรรค เลม 1, 

(กรุงเทพฯ : บจก อมรินทร พริ้นติ้ง, 2533), หนา 3. 
101 ธนิต อยูโพธิ์,  วิปสสนานิยม,  พิมพครั้งที่ 7,  (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, 2547), หนา 55. 
102 ม.มู. (ไทย) 12/252/273-275.    
103 ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร), ผูรวบรวม, คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 

9 ปกิณณกสังคหวิภาค, หนา 75-76. 
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ก) ปาฏิโมกขสังวรสีล  คือ การระวังรักษา กาย วาจา ตามปาฏิโมกข  

โดยการสมาทาน แลวตัง้อยูในวิรัติ เจตนางดเวนโดยไมลวงสีล 5 สีล 8 สําหรับฆราวาส ถาเปน

บรรพชิตก็ใหต้ังอยูในสีล 10 หรือ สีล 227 ตามควรแกฐานะ 

ข) อินทรียสังวรสลี  คือ การสํารวมระวงัอินทรียทั้ง 6 คือ  ตา หู จมกู  

ล้ิน กาย ใจ เวนกัน้ไมให บาป อกุสล เกิดขึ้นได 

ค) อาชีวปาริสุทธสีิล  คือ  การรกัษากาย  วาจา   เวนจากการทําการ 

พูดเนื่องดวยมจิฉาชีพ  เลีย้งชีวิตมีความเปนอยูดวยความบริสุทธิ ์    ขณะพูดใหมีสติรูทันทุกคําพูด 

ขณะทําการงานม ี เดิน ยนื นั่ง นอน คู เหยียด เคลื่อนไหวกายใหมีสติรูทันทกุอิริยาบถนอยใหญ 

ขณะรับประทานอาหาร และขณะสวมเครือ่งนุงหม เปนตน  ก็ใหมีสติรูทันทุกขณะ 

ง) ปจจยนิสสิตสลี  คือ  การเวนจากการอาศัยปจจัยที่ผิด    คือไมได 

พิจารณากอนบริโภคปจจัย 4 ที่ตนอาศัย มี อาหาร เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย และยารักษาโรค เปน

การเวนจากการบริโภคดวยตัณหา และอวิชชา  เมื่อมีสีลบริสุทธิ์บริบูรณดีแลว ชื่อวามีรากฐาน

มั่นคงที่จะทําสมาธิเพื่อชําระใจใหบริสุทธิ์อีกตอไป แตถาสีลยังไมบริสุทธิ์ มีขาด ดางพรอย ทะลุอยู 

ก็ยากที่จะทําใหบังเกิดมีสมาธิข้ึนมาได  สมาธิที่เจริญไวดวยสีลยอมมีกําลังมากและมีผลานิสงส

มาก ปญญาที่ไดเจริญไวดวยสมาธินั้นยอมมีกําลังมากและมีอานิสงสมาก จิตใจที่ไดเจริญไวดวย

ปญญานั้นยอมหลุดพนจากอาสวะทั้ง 4 ไดโดยตนเอง104 

 
2.  จิตตวิสุทธ ิ

ความบริสุทธิแ์หงจิต คือจิตที่บริสุทธิ์จากนิวรณทัง้หลาย   ขณะใดที่จติเปนขณิกสมาธิ  

อุปจารสมาธิ  หรือ  อัปปนาสมาธิ  ขณะนั้นเปนจิตที่ปราศจากนิวรณ   จึงไดชื่อวาเปน  จิตตวิสุทธิ

จิตตวิสุทธิในทางสมถกัมมัฏฐาน หมายถึง อุปจารสมาธิ  คือ  สมาธิที่แนวแนจวนจะหรือใกลจะได

ฌานเขาไปแลว  ตลอดจนถึงอัปปนาสมาธิ  คือ   สมาธิที่แนบแนนอยางแนวแนจนไดฌานนั้นดวย

สวนในทางวิปสสนากัมมัฏฐาน สามารถใชแค ขณิกสมาธิ เพื่อเปนฐานของการเจริญวิปสสนาใน

การมีสติรูทันปจจุบันแหงรูปนามโดยไมเผลอไปจากปจจุบันธรรม ผลก็คือความโลภ โกรธ และหลง 

ก็ไมสามารถเกิดขึ้นได ตราบใดที่รูทันปจจุบันอยูทุกขณะอยางมั่นคงดวยจิตที่บริสุทธิ์จากกิเลส105 

 

                                                 
 
104 เรื่องเดียวกัน, หนา 89-90. 
105 อางแลว. 
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3.  ทิฏฐิวสิุทธิ  
ความบริสุทธิ์แหงทิฏฐิ ปญญาที่รูแจงรูปนามตามความเปนจริง ไดชื่อวา ทิฏฐิวิสุทธิ 

กลาวโดยโสฬสญาณคือการเห็นแจงญาณที่ 1 คือ นามรูปปริจเฉทญาณ  องคธรรมของ ทฏิฐวิสุิทธ ิ

ไดแก ปญญา ที่เรียกวา ภาวนามยปญญา เพราะเปนปญญาที่เกิดจาก วิปสสนากัมมัฏฐาน ซึ่ง

สามารถละ สักกายทิฏฐิ ความเห็นผิดวาเปนตัวเปนตนเสียได106 
 
4.  กังขาวิตรณวสิุทธ ิ 

ความบริสุทธิ์แหงการขามพนจากความสงสัย เพราะเกิดปญญาที่รูแจงปจจัยที่ใหเกิด

รูปนาม คือ กรรม จิต อุตุ อาหาร  แตในวิสุทธิมรรคไดอธิบายไววารูปที่เกิดขึ้นนั้นมีธรรมเปนเหตุ

เปนปจจัย 5 อยาง ไดแก ธรรม 4 อยาง คือ อวิชชา ตัณหา อุปาทาน กรรม (เพราะเปนผูใหเกิดขึ้น) 

และ อาหาร (เพราะเปนผูอุปถัมภ)107   สวนปจจัยที่ใหนามเกิด คือ อารมณ วัตถุ มนสิการ   พระ

โยคีผูที่ถึงแลว ซึ่ง กังขาวิตรณวิสุทธิ คือ ปจจยปริคคหญาณ ยอมพนจากความสงสัย  8 ประการ 

ดังนี้ 

ก) ความสงสัยในพระพทุธเจา คือ สงสัยในพระพุทธคุณ 9 ประการ  

มีรายละเอยีดแจงอยูแลวทีพุ่ทธานุสสติ  

ข) ความสงสัยในพระธรรมเจา คือสงสัยในพระธรรมคุณ 6 ประการ  

มีรายละเอยีดแจงอยูแลวที่ ธัมมานุสสติ  

ค) ความสงสัยในพระสงฆเจา คือ สงสัยในพระสังฆคุณ  9 ประการ 

มีรายละเอยีดแจงอยูแลวที่สังฆานุสสติ 

ง) ความสงสัยในการศึกษา ในขอปฏิบัติแหงพระพทุธศาสนา    คือ  

สีล สมาธ ิปญญา  

จ) ความสงสัยในอดีตกาลแตชาติปางกอน 

ฉ) ความสงสัยในอนาคตกาล ทีจ่ะมีมาในชาตหินา 

ช) ความสงสัยในปจจุบันกาลในชาตนิี ้
ซ) ความสงสัยในปฏิจจสมุปปาท คือ ธรรมที่เปนเหตุใหเกิดผลตอ  

เนื่องกันโดยไมขาดสาย ซึ่งทําใหตองวนเวียนอยูในสงัสารวัฏฏ108 
                                                 

 
106 เรื่องเดียวกัน, หนา 96. 
107 พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล),  ธนิต อยูโพธิ์(แปล), วิสุทธิมรรค เลม 3, หนา 255. 
108 เรื่องเดียวกัน, หนา 98-99. 
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สรุปความแลวแมจะมีความสงสัยเอนกประการก็ตาม แตเมื่อถึงกังขาวิตรณวิสุทธิแลว

แจงในปจจยปริคคหญาณแลวก็พนจากการสงสัย 2 ประการ คือ สงสัยในพระพุทธศาสนา และ

สงสัยในปจจัยแหงรูปนาม  ปจจยปริคคหญาณสามารถละ อเหตุกทิฏฐิ(ความเห็นผิดวาไมมีเหตุ)  

ละวิสมเหตุกทิฏฐิ(เห็นผิดโดยยึดถือเหตุที่ไมเหมาะไมสมควร) และละกังขามลทิฏฐิ(มลทิน หรือ

ความหมนหมองอันเกิดจากความสงสัยเหลานี้เสียได)  ผูที่ขามพนความสงสัยคือไดปฏิบัติจนได

แจง กังขาวิตรณวิสุทธิ ผูนั้นจะไดความเบาใจ ไดที่พึ่งที่อาศัยในพระพุทธศาสนา มีคติอันเที่ยง ชื่อ

วา  “จูฬโสดาบัน” 

 
5.  มัคคามัคคญาณทสัสนวิสทุธ ิ 

ความบริสุทธิ์แหงญาณที่รูวาทางหรือมิใชทาง  กลาวโดยโสฬสญาณ  ก็เห็นแจงญาณ

ที่ 3 ที่ชื่อวา  สัมมสนญาณแลว  และถึงญาณที่ 4 ที่ชื่อวา  อุทยัพพยญาณเพียงตรุณะคือเพียง

อยางออนเทานั้นยังไมถึง อุทยัพพยญาณที่เรียกวา พลวะ คืออยางกลา   ซึ่งตรงนี่แหละที่จะเกิด 

วิปสสนูปกิเลส ที่เปนเครื่องเศราหมองและอุปสรรคของวิปสสนา มีถึง 10 ประการ ไดแก 

ก) โอภาส มีแสงสวางรุงโรจนแรงกลา สวางกวาแตกาลกอน 

ข) ปติ อ่ิมใจเปนอยางยิ่งกวาที่ไดเคยพบเห็นมา 

ค) ปสสัทธ ิ จิตสงบเยือกเย็นมาก 

ง) อธิโมกข นอมใจเชื่อ อยางเลื่อมใสเดด็ขาด ปญญาก็เกิดไดยาก 

จ) ปคคหะ พากเพยีรอยางแรงกลา 

ฉ) สุข มีความสุขสบายเหลือเกนิ ชวนใหติดสุขเสีย 

ช) ญาณ มีปญญามากไป จะทาํใหเสยีปจจุบัน 

ซ) อุปฏฐาน    ต้ังมั่นในอารมณรูปนามจนเกินไป จงึเกิด นิมิต ตาง ๆ 

ฌ) อุเบกขา วางเฉยมาก เปนเหตุใหหยอนความเพยีร 

ญ) นิกนัติ ชอบใจติดใจในกิเลส 9 อยางขางบนนั้น109 

เมื่อนั้นจึงนับวาองคประกอบทั้ง 9 นี้เปน วิปสสนูปกิเลส ทําใหวิปสสนาเศราหมอง 

ยินดีพอใจอยูเพียงแคนี้ โดยเขาใจเสียวาตนเองสําเร็จมรรคผลแลว เปนปจจัยใหเกิดกิเลส เปนที่

อาศัยแหงคาหธรรม คือ ตัณหา มานะ ทิฏฐิ และเปนชองใหอกุสลธรรมเหลาอื่นเกิดขึ้นอีกมากมาย 

ผูมีปญญายอมพิจารณาองคประกอบของ วิปสสนูปกิเลสทั้ง 9 และองควิปสสนูปกิเลส แท ๆ อีก 1 

                                                 
 
109 เรื่องเดียวกัน, หนา 103-104. 
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คือ นิกันติ วาสักแตเกิดขึ้นแลวดับไป เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เมื่อปฏิบัติไดเชนนี้แลว วิปสสนาก็

ไมเศราหมอง ไมกีดขวาง แตจะเจริญขึ้นตามลําดับตอไป 

 
     6.  ปฏิปทาญาณทัสสนวิสทุธิ  

ความบริสุทธิ์แหงญาณที่รูเห็นวา นี่แหละเปนทางที่ชอบแลว กลาวโดยโสฬสญาณก็

เห็นแลว พลวอุทยัพพยญาณ (อยางกลา) นั้นแลวเปนตนไปจนถึง อนุโลมญาณ และนับโคตรภู

ญาณรวมดวยโดยปริยายโดยออม 

 
7. ญาณทสัสนวสิุทธ ิ 

ความบริสุทธิ์แหงญาณที่รูเห็นพระนิพพานคือ มรรคญาณ ผลญาณ ปจจเวกขณ

ญาณ รวมดวยโดยอนุโลม  ญาณทัสสนวิสุทธิ ไดแก มรรคญาณโดยตรงแตญาณเดียว ซึ่งมีถึง 4 

ข้ัน คือ 

ก) ปฐมมรรค  ไดแก  โสดาปตติมรรคญาณ   เปนปจจัยใหเกิด

โสดาปตติผลญาณ โดยไมมีระหวางคั่น สําเร็จเปนพระโสดาบัน 

ข) ทุติยมรรค ไดแก สกทาคามีมรรคญาณ เปนปจจัยใหเกิด

สกทาคามีผลญาณ โดยไมมีระหวางคั่น สําเร็จเปนพระสกทาคามี 

ค) ตติยมรรค ไดแก อนาคามีมรรคญาณ   เปนปจจัยใหเกิด

อนาคามีผลญาณ โดยไมมีระหวางคั่น สําเร็จเปนพระอนาคามี 

ง) จตุตถมรรค  ไดแก  อรหัตตมรรคญาณ  เปนปจจัยให เกิด

อรหัตตผลญาณ โดยไมมีระหวางคั่น สําเร็จเปนพระอรหันต 

 

ผูที่ผานปฐมมรรคเปนพระโสดาบันแลวเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน เพื่อใหบรรลุมรรค

เบื้องบน คือ ทุติยมรรค เปนพระสกทาคามีตอไปนั้น ใหเร่ิมกําหนดพิจารณาไตรลักษณ ความเกิด

ดับของรูปนามตามนัยแหงอุทยัพพยญาณ  ตอจากนั้นก็กําหนดพิจารณาไปตามลําดับญาณ

จนกวาจะบรรลุถึง มรรคญาณ ผลญาณ และ ปจจเวกขณญาณ อันเปนญาณสุดทาย  ผูที่ผาน

ทุติยมรรคเปนพระสกทาคามีแลวก็ดี   ผูที่ผานตติยมรรค  เปนพระอนาคามีแลวก็ดี เจริญวิปสสนา    

 



   
                                                                                     66 

กัมมัฏฐานเพื่อใหบรรลุมรรคเบื้องบน ก็ใหเร่ิมตนที่ อุทยัพพยญาณซึ่งเปนญาณขั้นตนของ

วิปสสนาญาณในชั้นโลกีย110 

 

สีลวิสุทธิ และ จิตตวิสุทธิ ใน 2 วิสุทธิแรกนั้น ไมใช วิปสสนาแท  ตัววิปสสนาแทหรือ

ลวน ๆ ไดแก วิสุทธิ  5 ขอหลังจากนั้นไดแก ทิฏฐิวิสุทธิ กังขาวิตรณวิสุทธิ มัคคามัคคญาณทัสสน 

วิสุทธิ  ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ และ ญาณทัสสนวิสุทธิ  วิปสสนาแท 5 ขอนั้นจะเกิดขึ้นไดดวย

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเทานั้น   อยางไรก็ดี ศีล(สีลวิสุทธิ) และสมาธิ(จิตตวิสุทธิ) เปนฐาน

และเปนปจจัยที่มีประโยชนในการยกจิตขึ้นสูวิปสสนาแทสําหรับนักปฏิบัติทุกคน เพื่อใหจิตเห็น

พระไตรลักษณจนเกิดวิปสสนาญาณ 16 ตามลําดับซึ่งเปนเสนทางสูพระนิพพาน111 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 
110 เรื่องเดียวกัน, หนา 125-126. 
111 พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ),  วิปสสนาภาวนา,  พิมพครั้งที่ 5, (กรุงเทพฯ : หจก. โรง

พิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2546), หนา 134-135.   
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ตาราง ก  เปรียบเทียบ วสิุทธ ิ7 กับ วปิสสนาญาณ 16  
 

วิสุทธิ 7 วิปสสนาญาณ 16 
1.  สีลวสิุทธ ิ  

2.  จิตตวิสุทธ ิ   

3.  ทฏิฐวิิสุทธ ิ  1.  นามรูปปริจเฉทญาณ  
4.  กังขาวิตรณวสิุทธ ิ   2.  ปจจยปรคิคหญาณ  
5.  มัคคามัคคญาณทสัสนาวสิุทธ ิ 3.  สัมมสนญาณ จนถงึ 

4.  อุทยัพพยญาณ (ตรุณ) อยางออน  

6.  ปฏิปทาญาณทสัสนวสิุทธ ิ 4.  อุทยัพพยญาณ (พลว) อยางแก  
5.  ภังคญาณ  
6.  ภยญาณ  
7.  อาทีนวญาณ  
8.  นิพพิทาญาณ  
9.  มุญจิตุกมัยตาญาณ  
10.  ปฏิสังขาญาณ  
11.  สังขารเุบกขาญาณ  
12.  อนุโลมญาณ  
13.  โคตรภูญาณ 

7.  ญาณทสัสนวสิุทธ ิ  14.  มรรคญาณ  
15.  ผลญาณ    
16.  ปจจเวกขณญาณ  
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2.2  หลักการปฏิบัติวปิสสนากัมมฏัฐาน ตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราช 
วิทยาลัย 

 
      2.2.1  หลักสูตรการปฏิบัติวิปสสนากัมมฏัฐาน 
 

ก. ประวัติและความเปนมา  
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย มหาวิทยาลัยสงฆแหงคณะสงฆไทย เปนสถาบัน 

การศึกษา ชั้นสูงของคณะสงฆ ซึ่งสมเด็จบรมบพิตรพระราชสมภารเจา สมเด็จพระปรมินทรมหา

จุฬาลงกรณ พระจุลจอมเกลาเจาอยูหัวไดทรงสถาปนาขึ้นเมื่อป พ.ศ. 2432 มีชื่อเดิมวา "มหาธาตุ

วิทยาลัย" และมีพระบรมราชโองการเปลี่ยนนามใหมวา "มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย" เมื่อ วันที่ 

13  กันยายน พ.ศ. 2439  ขณะที่มีการจัดตั้งมหาธาตุวิทยาลัยใหม ๆ เจาพระยาภาสกรวงศ 

เสนาบดีกระทรวงธรรมการ ไดรับมอบหมายใหดูแลจัดการศึกษาของคณะสงฆ  และไดมีหนังสือ

กราบทูลแกสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลที่ 5 รายงานการศึกษาวิปสสนาธุระนั้นไมได

เปนไปตามคําสอนในคัมภีรวิสุทธิมรรค กลับไปในทางที่ผิดความจริง ขณะนั้นคณะสงฆขาดแคลน

ผูชํานาญงานสอนวิปสสนากัมมัฏฐานที่ตรงตามวิสุทธิมรรค  จึงเปนสาเหตุใหงานวิปสสนาธรุะของ

การศึกษาของคณะสงฆในคณะมหานิกายตองถูกยกเลิก  ใน วันที่ 20 ตุลาคม พ.ศ. 2439   นับแต

นั้นมาการศึกษาและปฏิบัติดานวิปสสนาธุระจึงขาดหายไป112   

 

ตอมาในป พ.ศ. 2494  สมเด็จพระพุฒาจารย (อาสภมหาเถร) ดํารงตําแหนงพระพมิล

ธรรม อธิบดีสงฆวัดมหาธาตุ ไดมีสวนชวยสามเณรกิมในการพิมพหนังสือ “พระวิสุทธิมัคคเผด็จ” 

ซึ่งเปนหนังสือที่แปลมาจาก คัมภีรวิสุทธิมรรค เปนครั้งแรกในประเทศไทย  และทานเจาประคุณ

สมเด็จฯ ไดมีความสนใจเรื่องการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามนัยในวิสุทธิมรรค  แตในชวงนั้น 

ไมมีผูใดสอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่ตรงตามแนวทางใกลเคียงกับที่ปรากฏในวิสุทธิมรรค

เลย  ทานจึงเลือกพระมหาโชดก าณสิทฺธิ (พระธรรมธีรราชมหามุนี) ใหเขาฝกกัมมัฏฐานจาก

หลาย ๆ สํานักในประเทศ และ ป พ.ศ.2495 ไดถูกสงไปเขาฝกปฏิบัติที่ สํานักศาสนยิสสา โดย 

                                                 
 
112 พระมหามณเฑียร ธีรานนฺโท (จารังกิจ), “การจัดการศึกษาของคณะสงฆไทย (พ.ศ. 2489-

2530)”, วิทยานิพนธปริญญาศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : สภาการศึกษามกุฏราช

วิทยาลัย), 2534, หนา 294. 
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มีเจาสํานักชื่อ  ทานมหาสีสยาดอโสภณรมหาเถระ เมืองยางกุง ประเทศพมา  และไดจบหลักสูตร

วิปสสนากัมมัฏฐาน จึงกลับมาพรอมกับพระวิปสสนาจารย 2 รูป คือ พระอาจารยภัททันตอาสภ

เถระ และพระอาจารยอินทวังสะ เพื่อชวยฝกสอนวิปสสนาธุระในประเทศไทยดวย การไดนิมนต

พระเถระทั้งสองมาก็เปนไปตามดําริของพระพิมลธรรม  หลังจากกลับจากพมา พระมหาโชดก     

าณสิทฺธิ ไดทําหนาที่เปนอาจารยใหญฝายวิปสสนาธุระ ของวัดมหาธาตุฯ คณะ 5  ที่ต้ังเปนกอง

การวิปสสนาธุระ ซึ่งในขณะนั้นแมแต สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี และ พระมงคลเทพมนุ ี

(สด จนฺทสโร) วัดปากน้ํา  ก็ยังไดมาฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่พระอารามแหงนี้ พรอมกับ

ยอมรับวาสํานักนี้ปฏิบัติไดถูก ตองตามแนวทางสติปฏฐาน 4 อีกดวย113 

 

คร้ันตอมาเมื่อพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) ดํารงตําแหนงสังฆมนตรีวาการ

องคการปกครองไดนําเสนอจัดตั้งกองการวิปสสนาธุระแกคณะสังฆมนตรี ในที่สุดคณะสังฆมนตรี

ไดอนุมัติ  และมอบหมายงานใหอยูภายใตองคการปกครอง       โดยมีทานเปนผูรับผิดชอบตั้งแตป

พ.ศ. 2498  กองการวิปสสนาธุระจึงเปนหนวยงานหนึ่งที่เปนประโยชนอยางมากของคณะสงฆไทย

นับแตนั้นมา114   กองการวิปสสนาธุระ เปนหนวยงานสําคัญยิ่งตอการศึกษาคณะสงฆ   ดังนั้นใน

วันที่ 24 กันยายน พ.ศ. 2524 สภามหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  จึงไดพิจารณางาน

ดานวิปสสนาธุระโดยเปดสํานักงานกลางวิปสสนาธุระที่วัดมหาธาตุฯ กรุงเทพฯ   วัตถุประสงคของ

งานนี้เพื่อการฟนฟู  ขยายการบริหารงานในรูปแบบที่มีองคกรหลักมารองรับ  ตอมาจึงไดมีมติ

อนุมัติแตงตั้งใหสํานักงานกลางวิปสสนาธุระ  ที่วัดมหาธาตุฯ  กรุงเทพมหานคร มาเปน “สถาบัน

วิปสสนาธุระ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”  เมื่อวันที่ 9 ธันวาคม พ.ศ. 2524  โดยมีพระพิมล

ธรรม (อาจอาสภมหาเถร) เปนผูลงนาม  เพื่อเปนศูนยกลางการศึกษาคันถธุระและการปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน ประจํามหาวิทยาลัย แก นักศึกษา และ ผูสนใจทั้งชาวไทยและตางชาติ115 

 

                                                 
 
113 สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ), แปลและเรียบเรียง, วิสุทธิมรรค เลม 1, หนา 

อารัมภบท. 
114 คณะกรรมการกองการวิปสสนาธุระแหงประเทศไทย, รวบรวมและเรียบเรียง, สมเด็จพระ

พุฒาจารยกับการวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2533), หนา 38. 
115 พระมหาบุญชิต าณสํวโร, สถาบันวิปสสนาธุระ, ในมหาจุฬาฯ ในรอบ ศตวรรษ, หนา 311-

320. 
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นับต้ังแตที่มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยไดจัดใหมีการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึน โดย

มี พระพิมลธรรม (ชอย ฐานทตฺตเถร) เปนประธาน และ มีมติใหดําเนินการจัดการศึกษาในรูปแบบ

มหาวิทยาลัย  การพัฒนาหลักสูตรไดมีข้ึนอยางตอเนื่อง จนกระทั่งวันที่ 23 มกราคม พ.ศ. 2531 

มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดตั้งบัณฑิตวิทยาลัย สําหรับการศึกษาในระดับ

ปริญญาโท ข้ึน 4 สาขา คือ สาขาบาลี, สาขาพระพุทธศาสนา, สาขาปรัชญา, และ สาขาธรรม

นิเทศ โดยมี พระมหาประยูร ธมฺมจิตฺโต เปนคณบดี สําหรับพระภิกษุเทานั้น ต้ังแตวันที่ 15 

มิถุนายน พ.ศ. 2531116    

 

เมื่อป พ.ศ. 2541 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดปรับปรุงโครงสราง

การบริหารงานใหม โดยปรับเปล่ียนสถาบันวิปสสนาธุระมาเปนฝายวิปสสนาธุระ ข้ึนตรงตอสวน

ธรรมนิเทศ สํานักสงเสริมพระพุทธศาสนาและบริการสังคม ปจจุบันฝายวิปสสนาธุระยังใหการ

บริการในดานวิปสสนากรรมฐานเพื่อสืบทอดจรรโลงตอกันมาอยางไมขาดสาย จึงเกิดเปนสํานัก

วิปสสนากัมมัฏฐานแบบ "ยุบหนอ พองหนอ" ที่ถูกตองตรงตาม มหาสติปฏฐานสูตร ทั้งนี้ก็เพราะ

การมองการณไกลของสมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) อดีตสภานายกมหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  นอกจากนี้ยังจัดใหมีวิปสสนาธุระสําหรับชาวตางประเทศโดยที่

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดจัดตั้งศูนยวิปสสนานานาชาติข้ืน (The 

International Buddhist Meditation Center - I.B.M.C.) ต้ังแตป พ.ศ. 2533 โดยจัดใหมีการ

บรรยายธรรมเปนภาษาอังกฤษ และ สอนภาคปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน อันเปนแนวทางการเผย

แผพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมไทย เพื่อศึกษาและวิจัยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา  อีกทั้งยัง

เปนศูนยเพื่อใหชาวตางประเทศไดมีโอกาสฝกปฏิบัติ และเขาใจวิปสสนากัมมัฏฐานอยางแทจริง    

 

ตอมาในป พ.ศ. 2543 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดอนุมัติใหเปด

สอนหลักสูตรระดับปริญญาโท สาขาวิชาพระพุทธศาสนา สําหรับ ฆราวาส ซึ่งถือวาเปน

พัฒนาการสําคัญและยังเปดการศึกษา นานาชาติระดับมหาบัณฑิต   และ หลักสูตรปริญญาเอก 

สําหรับ พระภิกษุไทย  พระภิกษุตางชาติ และ ฆราวาสทั่วไปอีกดวย117  

                                                 
 
116 บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, คูมือการศึกษาระดับปริญญาโท หลักสูตร

พุทธสาสตรมหาบัณฑิต, (กรุงเทพฯ : นิติธรรมการพิมพ, 2548), หนา 1-3. 
117 เรื่องเดียวกัน,  หนา คํานิยม. 
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ภารกิจหลักของฝายวิปสสนาธุระของมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยัคือ   

1. บริการฝกปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐานแก นิสิต  คณาจารย   และเจาหนาที ่

ของมหาวทิยาลัย 

2. จัดโครงการฝกอบรมภาคปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแกพระภิกษุสามเณร  
และประชาชนทั่วไป 

3. บริการใหการอบรม แนะนํา  การปฏิบัติวปิสสนากัมมัฏฐานแกผูสนใจทั่ว 

ไปทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ 

4. จัดอบรมภาคปฏบัิติวิปสสนากัมมัฏฐานแกชาวตางประเทศ 

5. บริการใหการอบรมแนะนําการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแกชาวตาง 

ประเทศที่สนใจทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ 

6. จัดสงพระวิปสสนาจารยไปสอนวิปสสนากมัมัฏฐานตามสถานที่ตาง ๆ ที ่

ขอรับการสนบัสนุนมา 

7. เปนศูนยประสานงานติดตอพระวิปสสนาจารยเพื่อสอนกัมมัฏฐานแก

นิสิต 

8. รวมกับสํานักงานพุทธมณฑล จัดโครงการฝกอบรมภาคปฏิบัติวิปสสนา 

กัมมัฏฐาน เปนประจําทุก ๆ เดือน 

 
ข. หลักสูตรวปิสสนากัมมัฏฐาน 
หลักสูตรภาคบังคับของการฝก  วิปสสนากัมมัฏฐาน ของ  มหาวิทยาลัยวาดวยการฝก

ภาคปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน แกนิสิตทั้งพระภิกษุและฆราวาส ซึ่งมี พระมหาไสว าณวีโร เปน 

หัวหนาฝายวิปสสนาธุระ   ในระดับตาง ๆ มีดังนี้ 

 

1. นิสิตในระดับประกาศนียบัตรบัณฑิต(ปริญญาตรี)  รวม 4 คณะ   25 สาขา 

วิชาโดยที่นิสิตทุกทานตองเขารับการฝกทุกป ๆ ละ10 วัน   ตลอด 4 ปของการศึกษารวมระยะเวลา

ของการปฏิบัติทั้งสิ้นถึง  40 วัน   คณะ สาขาวิชา และสถานที่ฝกตาง ๆ ของหลักสูตรปริญญาตรี118 

มีดังตอไปนี้ 

                                                 
 
118 คําส่ังมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยที่ 367/2548, เรื่อง แตงตั้งพระวิปสสนา

จารยเพ่ือฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแกนิสิต. 
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ก) คณะพุทธศาสตร  7 สาขาวิชา  คือ 

1) พระพทุธศาสนา 

2) พระอภิธรรม 

3) บาลีพทุธศาสตร 
4) ภาษาสนัสกฤต 

5) ภาษาบาล ี

6) ปรัชญา 

7) ศาสนา 

     นิสิตสวนกลาง นิสิตหองเรียนจังหวัดฉะเชิงเทรา และ กาญจนบุรี ทุกชั้นป  ตองเขารับ

การฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เปนเวลา 10 วัน  ณ สวนเวฬุวัน (สวนไผ) อําเภอพุทธมณฑล 

จังหวัดนครปฐม  โดยมีพระครูมหาวาปคณารักษ (ประธานที่ปรึกษาพระวิปสสนาจารย)  พระครู

ประสาทสังวรกิจ (ประธานพระวิปสสนาจารย) และ คณะพระวิปสสนาจารย รวม  12 รูป เปน

ผูดูแลโครงการและสอน 

 

      นิสิตหองเรียนจังหวัดพิษณุโลก  สิงหบุรี และ เพชรบูรณ ใหปฏิบัติ ณ วัดหนองพะยอม 

ตําบลชุมแสง อําเภอบางระกํา จังหวัดพิษณุโลก  โดยมี พระมหาอุไร อาตาปโก เปนหัวหนาสาย

รับผิดชอบ    คณะพุทธศาสตร เสนอหัวหนาเปน 2 สาย ดังนี้  สายพระครูประสาทสังวรกิจ เปน

หัวหนาสายรับผิดชอบดูแลนิสิตปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่ วัดสระแกวศรีสรรเพชร อําเภอเมือง 

จังหวัดสุพรรณบุรี  และ สายพระมหาอุไร อาตาปโก เปนหัวหนาสายรับผิดชอบดูแลนิสิตปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐานที่ วัดพิกุลทอง อําเภอทาชาง จังหวัดสิงหบุรี  ในแตละป สถานที่สําหรับปฏิบัติ

ใหเสนอตามความเหมาะสมในแตละป119 

ข) คณะครุศาสตร 9 สาขาวิชา คือ 

1)  การบริหารการศึกษา 

2)  การศึกษานอกระบบโรงเรียน 

3)  สังคมศึกษา 

                                                 
 
119 แผนกเลขานุการโครงการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, สรุปรายงานผล โครงการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน, คณะพุทธศาสตร ปการศึกษา 2547, 16-27 

ธันวาคม 2547, หนา 4. 
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4)  จริยศึกษา 

5)  จิตวทิยาการปรึกษาและการแนะแนว 

6)  คณิตศาสตร 

7)  การสอนภาษาไทย 

8)  การสอนพระพุทธศาสนา 

9)  การสอนภาษาองักฤษ 

นิสิตทุกชั้นป ตองเขารับการฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เปนเวลา 10 วัน  ณ ศูนย

พัฒนาศาสนาแคมปสน  ตําบลแคมปสน  อําเภอเขาคอ   จังหวัดเพชรบูรณ  โดยมีพระครูภาวนา 

ภิรักษ (ประธานที่ปรึกษาพระวิปสสนาจารย)  พระสุธีวรญาณ (ประธานพระวิปสสนาจารย)  และ 

คณะพระวิปสสนาจารย รวม  4 รูป เปนผูดูแลโครงการและสอน  ซึ่งปกติคณะครุศาสตร จะมี พระ

มหาธีรพันธ วชิราโณ เปนหัวหนาสาย ดูแลรับผิดชอบ 

   ค)   คณะมนษุยศาสตร  5 สาขา คือ 

1) ภาษาไทย 

2) ภาษาอังกฤษ 

3) ประวัติศาสตร 
4) พุทธจิตวทิยา 

5) จิตวิทยา 

นิสิตทุกชั้นป ตองเขารับการฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เปนเวลา 10 วัน  ณ วัดถ้ํา

สิงโตทอง ตําบลปากชอง อําเภอจอมบึง จังหวัดราชบุรี โดยมีพระครูธรรมธรสัมพันธ (ประธานพระ

วิปสสนาจารย) และ คณะพระวิปสสนาจารย รวม 9 รูป เปนผูดูแลโครงการและสอน  ซึ่งปกติคณะ

มนุษยศาสตร จะมี พระสมภาร สมภาโร เปนหัวหนาสาย ดูแลรับผิดชอบ 

ง)   คณะสังคมศาสตร  4 สาขา คือ 

1) รัฐศาสตร 
2) สังคมวทิยาและมานุษยวิทยา 

3) เศรษฐศาสตร 
4) สังคมสงเคราะหศาสตร 

นิสิตทุกชั้นป ตองเขารับการฝกปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน เปนเวลา 10 วัน  ณ วดั

นิคมผัง  16  ตําบลหนองสาหราย   อําเภอปากชอง   จงัหวัดนครราชสีมา    โดยม ี พระมหาพีรพล  



   
                                                                                     74 

วิโรจโน (ประธานพระวปิสสนาจารย) และ คณะพระวปิสสนาจารย รวม  9 รูป เปนผูดูแลโครงการ

และสอน  ซึ่งปกติจะมี พระมหาไสว าณวีโร เปนหวัหนาสาย  โดยมีพระครูมหาวาปคณารกัษ 

และ พระศรีวรญาณ ว.ิ เปนที่ปรึกษา 

 

2. นิสิตในระดับมหาบัณฑิต (ปริญญาโท)  รวม 7 สาขา ตองเขารับการฝก 

ภาคปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐานไมนอยกวา  30  วัน (หลกัสูตรละ 15 วัน) 120   มีดังนี้คือ   

ก)  บาล ี

ข)  พระพุทธศาสนา 

ค)  ปรัชญา  

ง)  ธรรมนิเทศ 

จ)  ศาสนาเปรียบเทียบ 

ฉ)  วิปสสนาภาวนา  

ช)  มหายานศึกษา 

 

3.  นิสิตระดับดุษฎีบัณฑิต(ปริญญาเอก)  ตองฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไม 

นอยกวา  45  วัน  โดยใหใชกับนิสิตทีเ่ขาศึกษาตั้งแตปการศึกษา 2543 เปนตนไป 

 

        นิสิตปริญญาโท ทั้งบรรพชิตและคฤหัสถ ตองเขารับการฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

ณ มหาจุฬาอาศรม บานโนนกระถิน ตําบลดงพญาเย็น  อําเภอปากชอง   จังหวัดนครราชสีมา   

คร้ังที่ 1 ชวงเดือน  พฤศจิกายน – ธันวาคม  และ คร้ังที่  2 ชวงเดือน  มีนาคม – เมษายน  คร้ังละ 

15 วัน    โดยมี  พระมหาพีรพล วิโรจโน (ประธานพระวิปสสนาจารย)  และ หัวหนาสายรับผิดชอบ 

 

สวนการฝกของนิสิตปริญญาเอกนั้น ตองเขารับการฝกที่ วัดภัททันตะอาสภาราม 

บานหนองปรือ ต.หนองไผแกว อ.บานบึง จ.ชลบุรี สําหรับนิสิตปริญญาเอก เปนระยะเวลา  45 วัน  

คร้ังที่ 1 ชวงเดือน มีนาคม – เมษายน  และ คร้ังที่ 2 ชวงเดือน พฤษภาคม – มิถุนายน  โดย

ผูรับผิดชอบโครงการ คือ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

                                                 
 
120บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, คูมือการศึกษาระดับปริญญาโท หลักสูตร

พุทธสาสตรมหาบัณฑิต, หนา 111. 
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ค. ระเบียบในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 
ระเบียบทัง้หมดมี 12 ขอ ดังนี ้

1. ตองนําบริขาร คือ ผาไตรจีวร บาตร ผาพลาสติก กระตกิน้ํา ไฟฉาย ชอนสอม  

ยารักษาโรคประจําตัว และ กลด (ใชสีกลกัหรือสีน้าํตาลเทานั้น) หมวกไหมพรม และผาหมคลุม ให

ใชสีกลัก และหามใชเตน็ทโดยเดด็ขาด 

2. ตองเชื่อฟงคําสั่ง คําแนะนํา และ คํากลาวตักเตือน   ที่ชอบดวยธรรมของพระ 

วิปสสนาจารย และเจาหนาที่มหาวทิยาลยัแตงตั้งโดยเคารพ 

3. หามนิสิตนาํสิง่ของที่ไมเอื้อตอการปฏิบัติ  เชน   กลองถายรูป   วทิย ุ      เทป  

โทรทัศน โทรศัพทมือถือ วิทยุติดตัว วทิยุส่ือสาร และ  ส่ิงพิมพทุกชนิดไปใชระหวางปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐาน 

4. ใหฝายวิปสสนาธุระ สวนธรรมนิเทศ  สํานกัสงเสริมพระพุทธศาสนา       และ 

บริการ สังคม จัดอบรมดูแลและรับผิดชอบพระวิปสสนาจารย 

5. พระวิปสสนาจารย และ เจาหนาที่มหาวทิยาลยัแตงตั้ง  ตองปฏิบัติหนาที่ให 

ครบกําหนดระยะเวลาการฝกภาคปฏิบัติวิปสสนากัมมฏัฐาน 

6. ใหคณาจารย เจาหนาที่คฤหสัถ แตงชุดขาวในขณะปฏิบัติ 

7. ในระหวางฝกภาคปฏิบัติ  ถานิสิตมีปญหา ใหพระวปิสสนาจารย     และเจา  

หนาที่ประชุมแลวรายงานผลใหอธิการบดีทราบ 

8. นิสิตที่ละเมิดประกาศนี้จะตองไดรับโทษตามมติชี้ขาดของพระวิปสสนาจารย 
9. เมื่อเสร็จส้ินสดุการฝกภาคปฏิบัติแลว คณบดีตองรายงานผล ภายใน 45 วัน 

10.   ใหคณบดีดูแลรับผิดชอบและอํานวยความสะดวกการฝกปฏิบัติ 

11.   ใหกองกิจการนิสิตประสานงานและอาํนวยความสะดวกในการฝกปฏิบัติ 

12.   นิสิตที่ไมนาํบาตรและกลดไป  หามรวมปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน กบัคณะ 

ที่ตนสงักัดโดยใหไปปฏิบัติในคราวตอไป (ยกเวนนิสิตคฤหัสถ)121 
 
 
 
 
                                                 

       
121 แผนกเลขานุการโครงการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

สรุปรายงานผล โครงการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน, หนา 5-6. 
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      2.2.2  หลักการปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน 
 

ก.  หลกัวิปสสนาภมูิ 6 ของวิปสสนากมัมัฏฐาน 
ธรรมอันเปนที่ต้ังเปนทางเดินของวิปสสนา หรือที่เรียกวา  วิปสสนาภูมิ  นั้นมีอยู     6

หมวด คือ ขันธ 5   อายตนะ12   ธาตุ 18   อินทรีย 22   อริยสัจ 4   และ ปฏิจจสมุปบาท 12  ธรรม

ทั้ง 6 หมวดนี้แหละเปนที่ต้ังเปนทางเดินของวิปสสนา  เมื่อยอลงแลวไดแก รูป กับ นาม นั่นเอง        

ฉะนั้นการกําหนดรูปนามจึงเทากับปฏิบัติภูมิทั้ง 6  ดวย  วิปสสนากัมมัฏฐานยอมประกอบดวยตัว

กัมมัฏฐาน และ ผูทํากัมมัฏฐาน สถานที่หรือส่ิงที่ใหกําหนดไดแก รูปนาม คือ ตัวกัมมัฏฐาน  

วิปสสนา คือ  ตัวสติ (และวิสุทธิ 7 พรอมดวยโพธิปกขิยธรรม 37 ประการ) เปน ผูทํากัมมัฏฐาน 

ไดแกเอาสติเขาไปตั้งไวที่กาย เวทนา จิต ธรรม แลวกําหนดรูรูปนามนี้โดยทาง อายตนะภายใน กับ 

อายตนะภายนอกกระทบกัน ในขณะที่รูปนามเกิดเปนปจจุบันกาล ฉะนั้นวิปสสนานี้จึงรูแจงเห็น

จริงในขันธ 5 คือ รูปนามอันปรากฏใหเห็นชัดดวยลักษณะ  เหมือนกับการเห็นตัวเสือ ก็ยอมเห็น

ลักษณะลายของเสือดวยฉันนั้น ลักษณะของขันธ  5  คือรูปนามนั้น  จึงเปนอารมณปรมัตถ ของ

วิปสสนา  ดังนั้นวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยใช 

อารมณของวิปสสนาภูมิ ทั้ง 6 เปนฐานในการปฏิบัติวิปสสนา  แตในชวงเริ่มตนฝกจะมุงเนนการ

ปฏิบัติโดยใช ขันธ  5   อายตนะ 12   และ ธาตุ 18  เปนพื้นฐานสําหรับผูฝกหัดใหม  กลาวโดยยอ 

คือการใช นาม และ รูป หรือ อัตตภาพ รางกายนั่นเอง122 

 
ข.  หลกัการปฏิบัติตามแนว สติปฏฐาน 4 
หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ยึด

หลักปฏิบัติตามแนวสติปฏฐาน 4 และ ในมหาสติปฏฐานสูตร 21 บรรพ  ที่มีเปาหมายใหมีสติตอ 

รูป และ นาม ตามธรรมชาติที่มันเกิดขึ้นตามความเปนจริง  มีอยูหลายวิธีในการกําหนดสติ   สติ

ปฏฐาน 4 ที่ถูกตองตองเปนสติซึ่งมีพระนิพพานเปนอารมณอยางเดียวเทานั้น123  แตสรุปแลว

ประชุมลงสูตามหลักสติปฏฐาน ทั้ง 4     พระธรรมธีรราชมหามุนี(โชดก ญาณสิทฺธิเถร) ไดอธิบาย

แนวปฏิบัติในหลักสติปฏฐาน 4 ไววา 

                                                 
 
122 ฝายวิปสสนาธุระ (รวบรวม), “คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเบื้องตน”, การปฏิบัติ

วิปสสนาเพ่ือพัฒนาบุคลากรมหาวิทยาลัย รุนที่ 6, 8-12 สิงหาคม 2548, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, หนา 5-6. 
123 พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล),  ธนิต อยูโพธิ์(แปล), วิสุทธิมรรค เลม 3, หนา 404. 
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1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน    คือ  สติตามพิจารณากายเปนอารมณ 

2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  คือ  สติตามพิจารณาเวทนาเปนอารมณ 

3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน   คือ  สติตามพจิารณาจิตเปนอารมณ 

4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน   คือ  สติตามพจิารณาธรรมเปนอารมณ124  

 

สวน พระอาจารยกัมมัฏฐานาจริยะ อู ชะนะกาภิวังสะ  ผูเปนศิษยของพระอาจารย 

มหาสีสยาดอ เจาสํานักที่สอนกัมมัฏฐานแบบเดียวกันกับแนวปฏิบัติของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย   ไดสอนหลักปฏิบัติตาม สติปฏฐาน 4 ไวดังนี้คือ 

1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน    คือ  การมีสติ ตอ อาการทางกาย 

2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  คือ  การมีสติ ตอ อาการทางเวทนา 

3. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน   คือ  การมีสติ ตอ ความคิดนกึ 

4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน   คือ  การมีสติ ตอ ธรรมารมณ125 

 
ค.  หลกัธรรมเกื้อหนุนในการบรรลธุรรม 
หลักธรรมเกื้อหนุนในการบรรลุธรรมที่เปนประโยชนตอนักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

ไดแก  

1. องคแหงการบรรลุโสดาบัน 4 ประการ  

ก)  สัปปุริสสังเสวะ  คือ  การคบสัตบุรุษ ผูมีความรูสามารถแนะนาํ 

ผูปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐานใหอยูในเสนทางที่ถูกตอง ซึง่ไดแก พระวปิสสนาจารย  

ข)  สัทธมัมัสสวนะ  คือ  การฟงพระสัทธรรมของพระพุทธองค  ใน 

ที่นี้จะมุงเนน การบรรยายหลักและวิธกีารปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน    การสอบอารมณ  และ การ

แนะนาํในการปรับอินทรีย 5 ของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเพื่อพฒันาใหเกิดวปิสสนาญาณ 

ค)  โยนิโสมนสิการ  คือ การกระทําไวในใจโดยแยบคาย   

ง)  ธัมมานุธมัมปฏิปตติ  คือ การปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม126  
                                                 

 
124 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทธฺเถร), โพธิปกขิยธรรม 37 ประการ, (กรุงเทพฯ : 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2542), หนา 3. 
125 พระกัมมัฏฐานา  จริยะ อู ชะนะกาภิวังสะ, ธรรมบรรยาย เกี่ยวกับ ธรรมปฏิบัติ, (กรุงเทพฯ 

: บจก. สหธรรมิก, 2535), หนา 60. 
126 ที.ป. (ไทย) 11/311/286. 
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2. สนธิ 5 ประการ ของ พระกัมมัฏฐาน127 

ก) อุคคหะ  คือ  การเรียนวิปสสนากัมมัฏฐาน (การกําหนดที่ รูปและ 

นาม) 

ข) ปริปุจฉา  คือ  การสอบถาม   (การสง และ สอบอารมณของการ 

ปฏิบัติ) 

ค) อุปฏฐาน  คือ  ความปรากฏแหงพระกัมมฏัฐาน 

ง) อัปปนา  คือ  ความแนวแนแหงกมัมัฏฐาน 

จ) ลักขณะ  คือ    ความกาํหนดหมายและ   การทรงจําสภาวะของ 

กัมมัฏฐานวามีลักษณะอยางไร 

 

3. หลักธรรม 5 ประการ เพื่อเจโตวิมุตติและปญญาวิมุตติ สูตรที่ 1 

หลักธรรม 2 สูตร ที่พระพุทธองคทรงแสดงไว 5 ประการ ใน เจโตสูตร วา ถาบุคคล

เจริญแลว   ทาํใหมากแลว ยอมมีเจโตวิมตุติเปนผลานสิงสยอมมีปญญาวิมุตติเปนผล มีดังนี ้

ก) พิจารณาเหน็วาไมงามในกาย  

ข) มีความสาํคัญวาเปนของปฏกิูล ในอาหาร  

ค) มีความสาํคัญวาไมนายนิดีในโลกทั้งปวง  
ง) พิจารณาเหน็วาไมเที่ยงในสังขารทัง้ปวง  
จ) เขาไปตั้งมรณสัญญาไวในภายใน128 

 

4.   หลกัธรรม 5 ประการ เพือ่ เจโตวิมุตติและปญญาวิมตุติ สูตรที่ 2 

ก)  ความสาํคัญวาไมเที่ยง   

ข)  ความสาํคญัวาเปนทกุขในสิ่งไมเที่ยง  

ค)  ความสําคญัวาเปนอนัตตาในสิ่งที่เปนทุกข  

 

 

                                                 
 
127 สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ), แปลและเรียบเรียง, วิสุทธิมรรค เลม 2, 

(กรุงเทพฯ : บจก อมรินทร พริ้นติ้ง, 2533), หนา 59-60. 
128 อ.ป. (ไทย) 22/71/119. 
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ง)  ความสาํคญัในการละ  

จ)  ความสําคญัในความคลายกาํหนัด129 
       
      2.2.3  วธิีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 
 

ก. ตารางกจิกรรมประจําวัน 
ตารางกจิกรรมประจําวนัสาํหรับปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐานของบัณฑิตวิทยาลัย ใน

ระดับปริญญา โท  และ  เอก  มีดังตอไปนี ้

      

เวลา   04.00  น.   ใหสัญญาณระฆัง / ทําภารกิจ สวนตัว 

เวลา   04.30 – 06.30  น.   พรอมกัน ณ ลานธรรม ทําวตัรภาคเชา / ปฏิบัติวิปสสนา 

     กัมมัฏฐานฐาน 

เวลา   07.00 น.   ฉันภัตตาหาร / รับประทานอาหารเชา - พักผอนอิริยาบถ 

เวลา  08.30 – 10.00  น.   ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  (โดยใหสัญญาณ เวลา 08.00 น.) 

เวลา   10.30 – 11.00 น.   ประกอบพิธถีวายภัตตาหาร/รับภัตตาหารเพล / รับประทาน 

     อาหารกลางวนั 

เวลา   11.00 – 13.00 น.   ฉันภัตตาหารเพล / รับประทานอาหารกลางวนั – พักผอน 

     อิริยาบถ 

เวลา 13.00 – 16.00 น.   พรอมกัน ณ สถานที่ปฏิบัติธรรมรวม (ใหสัญญาณเวลา  

     12.30  น.) 

     ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานภาคบาย และ สง/สอบ อารมณ 

เวลา 16.00 – 17.30 น.   พักฉนัน้าํปานะ / ด่ืมน้าํปานะ 

     พักผอนอิริยาบถ / ทํากิจวัตรสวนตน 

เวลา  17.30  น.   ใหสัญญาณระฆัง 

เวลา   18.00  น.    พรอมกัน ณ ลานธรรม / ทาํวัตรภาคเย็น 

เวลา   19.00  น.   ฉันน้าํปานะ/ด่ืมน้ําปานะ 

 

                                                 
 
129 อ.ป. (ไทย) 22/72/121-2. 
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เวลา   19.30-21.30 น.    ฟงธรรมกถา 

     ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

     สง / สอบอารมณประจําวนั 

เวลา 21.30 – 04.00 น.    พักผอนอิริยาบถ ตามนัยแหง อปณณกปฏิปทา 

-------- 

หมายเหต ุ :  ตารางเวลาอาจมีการปรับเปลี่ยนตามความเหมาะสม 

      

ส่ิงที่ตองเตรียม: 

 

ก. สําหรับพระภิกษุ   1. กลดและมุง หรือ เตนทนอน   2. ยาประจําตัว  3. บาตร   

     4. เสื่อและผายางปพูืน้  5. อาสนะปนูัง่ (สําหรับพระภกิษ)ุ  

     6. ไฟฉาย  7. เครื่องใชสวนตัว 8. ผาหม 9. หมวก /ถุงมอื / ถุงเทา  

ข. สําหรับคฤหัสถชายและหญิง 1. กลดและมุง หรือ เตนทนอน  2. ยาประจาํตัว   

     3. หมวก/ถุงมอื/ถุงเทา  4. เสื่อและผายางปูพื้น  5. ไฟฉาย   

     6. เครื่องใชสวนตัว  7. ผาหม 
 
ข.  กิจเบื้องตนที่ควรรู และควรทาํกอนเขาปฏิบัติ 
ผูใดประสงคจะเขาปฏิบัติกมัมัฏฐาน พงึทํากจิอันเปนเบื้องตนเสียกอน ดังตอไปนี ้ 

1. ควรตัดปลิโพธ ิคือ ตัดความหวงใยกงัวลกบัภารกิจตาง ๆ ใหหมดไป 

2. ตัดความกงัวลเล็กนอย 

3. ในวนัที่จะเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ใหจัดเตรียม ดอกไม  ธูปเทยีน  

ไปถวายสกัการะพระอาจารยผูที่จะใหกัมมัฏฐานดวย 

4. จุดธูปเทียนบชูาพระรัตนตรยั แลวนั่งกระโหยง ประณมมือ เปลงวาจาวา 

อะระหัง สัมมาสัมพทุโธ ภะคะวา พทุธงั ภะคะวนัตัง อภิวาเทมิ  

(กราบดวยเบญ็จางคประดษิฐ 1 คร้ัง) 

สะวากขาโต ภะคะวะตา ธมัโม ธมัมัง นะมัสสามิ  

(กราบดวยเบญจางคประดษิฐ 1 คร้ัง) 

สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสงัโฆ สังฆัง นะมามิ  

(กราบดวยเบญจางคประดษิฐ 1 คร้ัง) 
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5. นอมนมัสการองคสมเด็จพระสัมมาสมัพทุธเจา ผูทรงประทานวิปสสนา 

กัมมัฏฐาน ดวยบทวา      นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสมัพุทธัสสะ ( 3 หน) 

6. ปฏิบัติในสีลวสุิทธิ หมายถงึ ทาํใหเปนผูบริสุทธิ์ควรแกการปฏิบัติในสวน 

เบื้องตน ดังนี้  

ก)  ถาเปนพระภิกษุ ใหแสดงอาบัติกอน  

ข)  ถาเปนสามเณรใหสมาทานศีล 10 

ค)  ถาเปนอุบาสก อุบาสิกา ใหสมาทานศลี  5 หรือศีล 8 หรือ  

อาชีวัฏฐมกศลี กอนคาํมอบอัตตภาพรางกายถวายตอพระผูมีพระภาคเจา 

7. แผเมตตา 

8. เจริญมรณานสุสติ 

9. ระลึกถึงความจริงแหงชวีิต 

10.   ระลึกถึงบุญของตน 

11.   อธิษฐานเจรญิกรรมฐาน130 
 
ค.  การสมาทานพระกัมมัฏฐาน 
กอนเริ่มฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ผูเขาฝกตองทําการสมาทานพระกัมมัฏฐาน

กอน ดังตอไปนี ้

1. มอบอัตตภาพรางกายถวายตอพระผูมีพระภาคเจา ซึ่งเปน สังฆบิดร ทรง 

ประทานวิปสสนาธุระแกผูเห็นภัยในวัฏฏะ วาดังนี ้

     อิมาหงั ภันเต ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิ131 แปลความวา ขาแตพระ 

องคผูเจริญ ขาพระองคขอมอบถวาย อัตตภาพรางกายนี้  แดพระผูมีพระภาคเจา  การถวายอัตต

ภาพรางกายนี้ตอองคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจาก็ชื่อวาไดถวายแด พระธรรมวินัย เพราะพระธรรม

วินัยเปนตัวแทนพระพุทธองค   เมื่อปรินิพพานไปแลว และ ไดชื่อวาถวายตัวแดพระสงฆดวย 

เพราะพระธรรมวินัยนั้นยอมประดิษฐานอยูที่พระภิกษุผูปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบทั้งหลาย คํามอบ อัตต

ภาพรางกายตอพระอาจารย 
                                                 

 
130  พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ), การบริหารจิต,  พิมพครั้งที่ 8.  (กรุงเทพฯ : บจก เซเวน 

พริ้นติ้ง กรุป, 2546), หนา 68. 
131 สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ), แปลและเรียบเรียง, วิสุทธิมรรค เลม 1, หนา 

186. 
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2. มอบอัตตภาพรางกายตอพระอาจารยผูสอนกัมมัฏฐาน   เพื่อจะไดอบรม 

ส่ังสอนไปดวยดี ไมมีโทษแกอาจารยผูสอน เปนการมอบตัวเปนลูกศิษย ใหทานแนะนําสั่งสอน 

ในสมัยพุทธกาลเมื่อพระพุทธองคยังทรงพระชนมชีพอยูผูปรารถนาจะเจริญกัมมัฏฐาน ก็จะไปขอ

กัมมัฏฐานจากสํานักของพระองคโดยเฉพาะเมื่อมีความเขาใจในแนวทางปฏิบัติเปนอันดีแลว  จึง

พากันไปปฏิบัติตามถ้ํา ตามปา พอสมควรแกเวลาแลว ก็กลับมากราบทูล  ถวายผลการปฏิบัติให

ทรงทราบ ทํากันอยูอยางนี้ตลอดมาจนพระพุทธเจาปรินิพพาน  เมื่อพระองคปรินพิพานแลวกไ็ปขอ

จากพระอัครสาวกเบื้องขวา เบื้องซาย เมื่อพระอัครสาวกเบื้องขวา เบื้องซายไมมี ก็ไปขอจากพระ

อรหันตขีณาสพ เมื่อพระอรหันตขีณาสพไมมี ก็ไปขอจากพระอนาคามี เมื่อพระอนาคามีไมมี ก็ไป

ขอจาก พระสกิทาคามี เมื่อพระสกิทาคามีไมมี ก็ไปขอจากพระโสดาบัน เมื่อพระโสดาบันไมมี  ก็

ไปขอจากอาจารยผูชํานาญในดานการปฏิบัติวิปสสนาธุระ ที่ประกอบดวยองคคุณ 7 ประการ  

คํามอบอัตตภาพรางกายถวายตอพระอาจารย วาดังนี้ 

อิมาหัง ภันเต อาจะริยะ อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิ132   แปลความวา   ขาแต

ทานอาจารยผูเจริญ ขาพเจา ขอมอบ อัตตภาพรางกายนี้ถวายตอพระอาจารย    ผลของการมอบ    

อัตตภาพรางกายกอนจะลงมือปฏิบัติกัมมัฏฐานผูปฏิบัติควรจะมอบถวาย    อัตตภาพรางกายตอ

พระผูมีพระภาคเจาเสียกอน เหตุรายตาง ๆ   ซึ่งอาจทําใหเปนอุปสรรคขัดขวางตอการปฏิบัติ   ไม

สามารถจะเกิดขึ้นแกเราได ดวยอํานาจแหงพระพุทธเจาคุมครอง    ดังมีหลักฐานปรากฏในคัมภีร    

วิสุทธิมรรคอัฎฐกถาแสดงไววา    เอวัง นิยยะติ อะปาเต ภะยะเภระเว ภะยัง ตัสสะ นุปปชชะติ นะ

นุ นิยยาทิโต อิติ ฯ   แปลความวา ภัยนอยใหญจะไมเกิดขึ้นแกบุคคลผูมอบถวาย อัตตภาพไวแลว   

ตอพระพุทธเจาอยางนี้ ภัยจะเกิดขึ้นแกบุคคลนั้นไมไดเลยเพราะไดมอบถวายอัตตภาพไวแลว 

3. ขอกัมมัฏฐานกับทานพระอาจารย หลงัจากไดมอบกายถวายตัวแลว วา 

นิพพานัสสะ เม ภันเต   สัจฉิกะระณัตถายะ  กัมมัฏฐานัง เทหิ  (นิพพานมัคคทีปน)ี  แปลความวา 

ขาแตทานผูเจริญ ขอทานจงโปรดใหกัมมัฏฐานแกขาพเจา   เพื่อประโยชนแกการกระทําใหแจงซึง่

พระนพิพานตอไป  

4. คําตั้งสัจจอธษิฐาน 

เมื่อไดรับกัมมัฏฐานจากอาจารยแลวก็เขาไปสูหองกัมมัฏฐาน     จุดธูปเทยีนบูชาพระ 

รัตนตรัย อันเปนอามิสบูชาครั้งสุดทาย เพราะตลอดเวลาแหงการปฏบัิติใหเปนไปดวยการปฏิบัติ

บูชาอยางเดียว ต้ังจิตใจใหเขมแข็ง มั่นคง นอมระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย คือ พระพทุธ พระธรรม 

                                                 
 
132 เรื่องเดียวกัน, หนา 187. 
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พระสงฆ ตลอดถึงคุณบิดามารดา ครู อุปชฌาย อาจารย และผูมีบุญคุณทั้งหลาย และ  ระลึกถงึ

คุณของเหลาเทพเจาที่สิงสถติอยู ณ สถานที่ใกล และที่ไกล ในที่ตาง ๆ ที่เปนสัมมาทฏิฐิ  ตลอดจน 

บรรพบุรุษที่ไดรักษาพระศาสนาตลอดมา    แลวตั้งสัจจอธิษฐานไวอยางมัง่คงวา........"ถาไมบรรลุ 

ผลตามที่ตนควรจะไดจะถึงเมื่อใด    ดวยกาํลังแหงความเพียร   ดวยความบากบัน่อยางไมทอถอย 

ถึงแมวาเลือดเนื้อ จะเหือดแหงไป เหลืออยูแตหนงั เอน็ กระดูก ก็ตาม   เมื่อนัน้เราจะสละกําลงัทุก

สวน เพื่อกระทําใหแจงซึง่พระนิพพาน ขออํานาจคุณพระรัตนตรัย  คุณของผูมี  พระคุณ  และคณุ

ของเทวดา ตลอดความสัตย ความจริงที่ต้ังไวนี้ จงมาเปนพลวปจจยั และคุมครองปองกันอนัตราย

ทั้งปวง ใหการปฏิบัติเห็นธรรมรูธรรม ตามคําสั่งสอนของพระบรมศาสดาสัมมาสมัพทุธเจา เทอญ"  

5. คําแผเมตตา   

เมื่ออธิษฐานเสร็จแลว ก็แผเมตตาใหแกตัวเองและผูอ่ืน ตลอดสรรพสัตวทั่วไป  

ก) แผเมตตาใหแกตนเอง วาดังนี ้

อะหัง สุขิโต โหมิ ขอใหขาพเจาจงมีความสุข 

อะหัง นทิทุกโข โหม ิขอใหขาพเจาจงปราศจากทกุข 

อะหัง อะเวโร โหม ิขอใหขาพเจาจงปราศจากเวรภัย 

อะหัง อัพยาปชโฌ โหมิ ขอใหขาพเจาจงปราศจากอุปสรรค 

อะหัง อะนีโฆ โหม ิขอใหขาพเจาจงปราศจากความลําบาก 

สุขี อัตตานัง ปะริหะราม ิรักษาตนใหมีความสุขเถิด  

ข) แผเมตตาใหแกคนอื่น สัตวอ่ืน วาดังนี ้

สัพเพ สัตตา สัตวทั้งหลาย ที่เปนเพื่อนทกุข  เกิดแก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทัง้สิน้ 

อะเวรา โหนตุ จงเปนสุข ๆ เถิดอยาไดมีเวร แกกันและกนัเลย 

อัพยาปชฌา โหนตุ จงเปนสขุ ๆ เถิด อยาไดเบียด เบียนซึ่งกนัและกนัเลย 

อนีฆา โหนตุ จงเปนสุขๆ เถดิ อยาไดมีความ ทุกขกายทกุขใจเลย 

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันต ุจงมีความสุขกายสุขใจ  รักษาตนใหพนจากทุกขภัยทัง้สิน้

เถิด  

6. เจริญพุทธคุณ ธรรมคุณ และสังฆคุณ   วาดังนี ้

อิติปโส ภะคะวา อะระหงั สัมมาสัมพุทโธ วิชชาจะระณะสัมปนโน สุคะโต โลกะวิท ู 

อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสารถิ สัตถา เทวะมะนุสสานงั พทุโธ ภะคะวาติ 

(แลวหมอบกราบลงวา)   
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กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา 

พุทเธ กกุัมมงั ปะกะตัง มะยา ยงั  

พุทโธ ปะฏิคคัณหะตุ อัจจะยันตัง 

กาลันตะเร สังวะริตุง วะ พทุเธฯ 

สวากฺขาโต ภะคะวะตา ธัมโม สันทิฏฐิโก อะกาลิโก เอหปิสสิโก  

โอปะนะยิโก ปจจัตตัง เวทตัิพโพ วิญหูติี  

(แลวหมอบกราบลงวา)  

กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา 

ธัมเม กุกัมมัง ปะกะตัง มะยา ยงั  

ธัมโม ปะฏิคคัณหาตุ อัจจะยันตัง 

กาลันตะเร สังวะริตุง วะ ธัมเมฯ 

สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสงัโฆ อุชปุะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ  

ญายะปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสงัโฆ สามีจิปะฏิปนโน ภะคะวะโต  

สาวะกะสังโฆ ยะทิทงั จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา เอสะภะคะวะโต  

สาวะกะสังโฆ อาหเุนยโย ปาหุเนยโย ทักขเิณยโย อัฺชะลีกะระณีโย อะนุตตะรัง 

ปุญญักฺเขตตัง โลกัสสาติ  

(แลวหมอบกราบลงวา)  

กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา 

สังเฆ กุกัมมงั ปะกะตัง มะยา ยงั  

สังโฆ ปะฏิคคัณหาตุ อัจจะยันตัง 

กาลันตะเร สังวะริตุง วะ สังเฆฯ 

7. ผูที่เปนพระอาจารยสอนจะกลาวใหโอวาท      และแนะนาํหลักในการ 

ปฏิบัติที่เรียกวา "ใหกัมมัฏฐาน" ตามสมควรแกเวลา ซึง่ผูปฏิบัติจะตองจดจําและพึงนําไปเปนหลกั

ในการปฏิบัติตอไป133 
 
 

                                                 
 
133 ฝายวิปสสนาธุระ (รวบรวม), “คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเบื้องตน”, การปฏิบัติ 

วิปสสนา เพ่ือพัฒนาบุคลากรมหาวิทยาลัย รุนที่ 6, 8-12 สิงหาคม 2548, หนา 8-9. 
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ง. ขอที่ควรเวน ในการเจริญกัมมัฏฐาน 
 ขอที่ควรเวนในการเจริญกมัมัฏฐาน มี 7 ประการคือ  

1. กมฺมารามตา     ประกอบกิจอ่ืนเสีย   เชน   เขียนหนังสือ      อานหนงัสอื  

สวดมนต เปนตน อันไมใชกจิในการเจริญกัมมัฏฐาน 

2. ภสฺสรามตา มัวแตคุยกันเสยี ไมต้ังใจกาํหนด 

3. นิททฺารามตา  มัวแตเห็นแกนอน นอนมากทําความเพยีรนอย  โยคีบุคคล 

นอนแตนอยเพียงคนืละ 4 ชั่วโมง ต้ังแต  2 นาฬกิา ถึง 6 นาฬกิากพ็อ กลางวนัหามนอน จงนึกถงึ

คําเกาที่กลาวไววา คชาพ ี ฤาษีผอม นั้นเปนเครื่องเตือนใจ 

4. สงฺคาณิการามตา  พอใจคลุกคลีอยูกับหมูคณะ ไมชอบอยูตามลําพงั 

5. อคุตฺตทฺวารตา  ไมสํารวมทวารทั้ง  6 ดวยดี 

6. โภชเน อมตฺตฺุตา ไมรูจักประมาณในการบริโภค คือกินอิ่มเกินไป  

คะเนวาอีก 5 คําจะอิ่ม ใหหยุด เปนพอด ี

7. ยถาวิมุตฺตํ จิตฺตํ น ปจฺจเวกฺขติ  จิตจับอารมณใด ไมกําหนดอารมณนัน้  

หรือจิตตกไปโดยอาการใด ไมกําหนดรูโดยอาการนั้น134 
 
จ.  ขอที่ควรปฏบัิติในการเจริญกัมมฏัฐาน 
นอกจากตองปฏิบัติตามนัยที่ตรงกนัขามกับขอที่ควรเวน เชน ประกอบแตกิจที่เพง

กัมมัฏฐานโดยไมประกอบกิจอ่ืน ต้ังใจกาํหนดโดยไมคุยกับผูอ่ืน เปนตน ทัง้ 7 ขอนั้นแลว ยังมีขอที่

ควรปฏิบัติอยูอีกมากมายหลายประการ ที่สําคัญอันควรยกขึ้นมากลาวในทีน่ี้นัน้ ไดแก 

1. ตองมีขันต ิมีความอดทนพรอมทั้ง 3 ประการ คือ 

ก) อดทนตอความยากลาํบาก 

ข) อดทนตอทกุขเวทนา 

ค) อดทนตอความเยายวนของกิเลส 

2. เพื่อใหขันติธรรมนั้นสมบูรณ  จะตองตั้งใจอยางแนวแนในการเจริญ

กัมมัฏฐานวา แมเนื้อจะเหือด เลือดจะแหง คงเหลือแต หนัง เอ็น กระดูก ก็จะไมทอถอยละเลิกไป 

จนกวาจะบรรลุถึงธรรมที่กําลังบําเพ็ญเพียรอยูนี้ 

                                                 
 
134 ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร), ผูรวบรวม, คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ 

9 ปกิณณกสังคหวิภาค, หนา 31. 
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3. เพื่อใหสมประสงคตามขอ 2 จะตองกระทําอินทรียใหเสมอกัน คือ สัทธา 

กับปญญาจะตองเสมอกนัคูหนึง่ วิริยะกบัสมาธิอีกคูหนึง่นีก้็จะตองใหเสมอกันดวย ทั้งนี้เพราะ 

-สัทธา กลา    ทาํใหเชื่ออยางงมงาย ไมคํานึงถึงเหตุผล 

-สัทธา   ออน    ทําใหความเลื่อมใสนอยเกนิควร  ชวนจะใหเลกิปฏิบัติ 

-ปญญา  กลา     ทําใหคิดออกนอกลูนอกทาง 

-ปญญา  ออน     ทําใหไมเขาถึงเหตุผลตามความเปนจริง 

-วิริยะ  กลา     ทําใหคิดพลาน ฟุงซานไป 

-วิริยะ  ออน     ทําใหเกียจคราน 

-สมาธ ิ  กลา     ทําใหติดในความสขุนั้นเสีย 

-สมาธ ิ  ออน     ทําใหไมถึงอปุจารภาวนา อัปปนาภาวนา 

-สวน สติไมมีเกิน มีแตขาดอยูรํ่าไป135    

 
ฉ.   การกาํหนด 
การกําหนด มาจากภาษาบาลีวา สัลลักขณา เปนคําไวพจนของคําวา วิปสสนา136 

และยังหมายถึง “ปริญเญยยะ” เชน คําวา “พองหนอ ยุบหนอ” ถือวาเปนการกําหนดทุกขอริยสัจ

เพราะภาวะที่พองยุบเปนความทุกขโดยสภาวะ แมจะไมไดรับความเจ็บปวด แตก็เปนกอนทุกข

ของขันธ 5 “รูปูปาทานขันธ” ที่อยูในหลักไตรลักษณ137   การกําหนดรู (แนวยุบหนอ-พองหนอ) คือ 

การใสใจ  การนึกในใจ  การพูดในใจ พรอมกับอาการที่เกิดขึ้นทางกายและใจ ใหไดปจจุบันไมกอน

ไมหลังกับอาการที่เกิดขึ้น คือกําหนดและรูอาการไปพรอมกัน  เหมือนกับการวางจิตเปนเพียงผู

กําหนดรูแลวปลอยอยาไปอยากใหเปนอยางนั้นอยางนี้ก็จะเห็นความเปนจริง หมายถึงการกําหนด

รูตามสภาพที่เปนจริงๆ  โดยไมมีการวิเคราะหวิจารณใด ๆ ทั้งสิ้น  เทคนิคการปฏิบัติแนวพองยุบ

นั้นจะไมใหไปวิเคราะหวิจารณคือกําหนดไปตรง ๆ ที่สภาวะนั้น ๆ ปรากฏ  โดยไมตองไปแยกแยะ 

วาอันใดเปนรูปอันใดเปนนามเพราะรูไปก็ยังเปนบัญญัติหากสภาวะที่แทจริงยังไมเกิด  แตก็ไมให

                                                 
 
135 เรื่องเดียวกัน, หนา 30-31. 
136 อภิ.ธ. (ไทย) 34/584/168-9. 
137 พระศรีวรญาณ วิ, มารูจักวิปสสนากรรมฐาน แบบพองหนอ-ยุบหนอ, (กรุงเทพฯ : บจก. 

สหธรรมิก, 2541), หนา 42. 
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ไปบังคับวาตองไมคิด ถาเกิดความคิดขึ้นก็ใหกําหนดที่อาการคิดเพราะอาการคิดก็เปนอารมณ

วิปสสนา ใหกําหนดเชนกัน  แตส่ิงที่คิดวาอันนี้เปนนาม อันนี้เปนรูป เปนบัญญัติไมตองไปสนใจ   

 

คําวา “กําหนดรูอารมณ” คือ การกาํหนดแลวรูอารมณอยางใดอยางหนึง่ หมายถงึ 

เห็นอารมณตาง ๆ โดยความสิ้นไป โดยความเสื่อมไป   การกําหนดรูอารมณคือ รูปนั้น และเหน็

อารมณคือรูปนั้นโดยความสิ้นไปและเสื่อมไป138 

  ประโยชนของการกาํหนด รูป-นาม (ปรมตัถอารมณ)  มี 6 ประการ คือ 

1. จิตตั้งมั่นเปนสมาธิ(ขณิกสมาธิ)ทาํใหสมาธิเจริญขึ้นและสติอยูกับปจจบันไดดีข้ึน 

2. เกิดสติสัมปชญัญะละอัตตาตัวตน 

3. ส่ังสมเหตุปจจยั เพื่อเวนไกลจากกิเลส 

4. รูถวนทั่วอยางวิเศษ ในปจจบัุนขณะ ทําใหเทาทันตอส่ิงที่ปรากฏ และเห็นอยาง 

      ชัดเจนของอาการนัน้ 

5. ละความเกียจคราน สะสมญาณหยัง่รู 

6. กอบกูอิสรภาพกําราบกิเลส และ สกัดกัน้กิเลสไมใหไหลเขาสูจิตเพิ่มข้ึน139 

 

อานิสงส ของ การกําหนด พอง-ยุบ ม ี7 ประการ ไดแก 

1.  สักกายทิฏฐิหาย    

เนื่องจากขณะที่เขาไปกาํหนดรูแลว ก็จะรูวา เชน พอง-ยุบ ที่อยูในตัวเรา มิใชเรา สัตว 

บุคคล ตัวตน เราเขา เมื่อเขาใจอยูอยางนีก้็ชื่อวา ขจัด สักกายทิฏฐิ ได  

2.  สัมมาทฏิฐมิรรคเกิด     

เมื่อขณะกําหนด เชน พอง-ยุบ อยูนั้น ความสําคัญมั่นหมายวา พอง-ยุบ ของเราไมมี 

ความรูสึกยินดียินรายไมเกิด และ ไมมีความรูสึกยินดียินรายใน โลภะ โทสะ และ โมหะ  ผลคือ 

กิเลสก็ไมเขามาเจือในจิต 

 

 

                                                 
 
138 พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล),  ธนิต อยูโพธิ์(แปล), วิสุทธิมรรค เลม 3, หนา 337. 
139 พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน 4 สําหรับผูปฏิบัติ 

ใหม, (กรุงเทพฯ : บจก. ศรีอนันตการพิมพ, 2546), หนา 52. 
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3.  ตทังคปหานดับกิเลสชัว่ขณะ   

เมื่อกําหนดอยู กิเลสดับไปชั่วขณะ ดับไปหายไปชัว่ขณะหนึ่ง จึงเปน ตทังคปหาน คือ 

ประหารกิเลส หรือ ดับกิเลสชั่วขณะหนึ่ง มิใชตลอดกาล 

4.  เกิดอนิจจานุปสสนา   

ในขณะกําหนด จะเกิด การเห็นถึงความตั้งอยูไมได “พอง-ยุบ”  ไมเที่ยง โดยมีการ

เกิดขึ้น ต้ังอยู และดับไปเปนธรรมดา 

5.  ทุกขสัจ   

เมื่อกําหนดอาการ เชน พอง-ยุบ อยู อาการนั้นๆ จะแสดงสภาวลักษณะใหเห็นวา 

พระไตรลักษณ  การเกิดดับ  เกิดความเบื่อหนายและไมพอใจในรูปนาม ที่เรียกวา ทุกขภายในใจ 

6.  สัสสตทิฏฐิหาย 

ผลการจากกําหนดพอง-ยุบทําใหเห็นวา พองก็เกิดดับ ยุบก็เกิดดับ มิไดเนื่องเปนอัน

เดียวกัน  เมื่อเขาใจอยางนี้ เรียกว สันตติขาด คือ ความสืบตอขาดไป  

7.  อุจเฉททิฏฐิหาย 

เมื่อเขาใจวา พอง-ยุบ มิไดเปนอันเดียวกัน    รูปนามสังขารมิไดสืบตอเนื่องกันเปนอัน

เดียวกัน  ก็ทําใหเขาใจวา รูปนาม แตกาลกอนไมมี แตเดี๋ยวนี้เกิดมี ถึงเกิดมีมาก็จริง แตก็ตองแตก

สลายไปดับไปเปนธรรมดามิไดสูญสิ้นไปหากรูปนามยังมีกิเลสอยู140  

  

หลักการปฏิบัติคือ ใหเฝาสังเกต จับตาดู หรือใหมีสติอยูกับปรากฏการณใด ๆ ก็ตาม 

ไมวาทางรูป หรือ นาม  ที่มันเกิดขึ้นตามความเปนจริง  การปฏิบัตินี้มิใชเพียงวิธีที่เรียบงายเทานั้น 

แตยังเปนวิธีที่มีประสิทธิภาพอยางยิ่งยวดอีกดวย ในการปฏิบัติใหบรรลุผลสําเร็จตรงตาม

เปาหมาย คือ พระนิพพาน  ฉะนั้นความเพียรเพื่อใหเกิดสตินี้เปนสิ่งที่สําคัญมากในการนําเราสู

ที่สุดแหงทุกขได    ไมวารูปนามใด ๆ ที่ไมตองกําหนดหรือไมตองมีสติรูทันแตละปรากฏการณ  

และ ทุก ๆ ปรากฏการณของ รูป และ นาม ลวนแลวแตตองกําหนดทั้งนั้น  ตองเฝาจับตาสังเกตดู

ตามที่มันเปนจริงในทุกอิริยาบถทั้งภายนอกและภายใน  ซึ่งสรุปรวมก็คือ การกาํหนด รูป และ นาม 

                                                 
 
140 พระมหาอุเทน ปญญาปริทัตต, รวมรวมเรียบเรียง,  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลัก

สติปฏฐาน 4, พระอาจารย ดร. ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, สํานักวิปสสนา

มูลนิธิวิเวกอาศรม ชลบุรี, หนา 20-24. 
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ใหไดปจจุบันอยางตอเนื่องในทุก ๆ ขณะของจิตที่กําลังรับอารมณอยู  เพื่อเปนปจจัยให วิปสสนา

ญาณเกิดขึ้น เร่ือยไปจนกระทั่ง เขาสูพระนิพพาน141  

 

การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานเพื่อตองการใหอินทรียเสมอกันเปนสิ่งที่สําคัญที่สุด  ถา

หากจะพยายามปลุกแตสมาธิกันเรื่อยไปไมหยุดยั้งจนกระทั่งเปน อุปจารสมาธิ และ อัปปนาสมาธิ 

แบบทําสมถกัมมัฏฐานแลวก็จะไดสมาธิมากมายแตอยางเดียว  สวน ศรัทธา วิริยะ สติ ปญญา ทั้ง 

4 อยางนี้ก็เกิดนอยหรือไมเกิดเลย  เปนอันวา อินทรียทั้งหลายไมเสมอกัน เมื่ออินทรียเหลื่อมลํ้าต่ํา

สูงไมเทากันเชนนี้แลวการบําเพ็ญวิปสสนาก็ไมไดผล  วิปสสนาญาณจะเกิดขึ้นไมไดเลยหากขาด

ความเสมอกันแหงอินทรีย  การบําเพ็ญวิปสสนาจึงไมใชอุปจาระ และ อัปปนาสมาธิ แบบบําเพ็ญ 

สมถ เพราะสมาธิจะมากเกินขนาดไปแตใชสมาธิอีกชนิดหนึ่งชื่อวา ขณิกสมาธิ คือสมาธิเฉพาะ

ขณะหนึ่งๆ เมื่อใชสมาธิแตพอประมาณคือ ขณิกสมาธินี้แลว ก็มีโอกาสที่จะใหอินทรียทั้ง 4 ที่เหลือ

เกิดขึ้นอยางเหมาะสม   สรุปวาการบําเพ็ญวิปสสนานี้แทนที่จะใชสมาธิมากมาย ก็กลับลดสมาธิ

ลงมาใหพอควรกับอินทรียอ่ืนๆ ที่เหลือเพื่อใหเกิดความเสมอกัน  เมื่อวิปสสนากัมมัฏฐานจําเปน 

ตองใชขณิกสมาธิเชนนี้  แตเวลาที่ปฏิบัติเขาจริงการณกลับปรากฏวาในขณะที่โยคาวจรบุคคล

กําหนดรูตามอาการโดยคําภาวนานั้น  หากขณิกสมาธิมีกําลังออนปรากฏไมชัดเจน เชนตั้งสติ

กําหนดภาวนาในใจวา พองนั้น  อาการพองนั้นจะปรากฏตั้งอยูนานกวาคําภาวนาคือเพียงแต

อาการพองปรากฏไดคร้ังหนึ่ง คําภาวนาวาพองก็หมดเสียแลวแตอาการพองยังมีอยูตอไป เมื่อเปน

เชนนี้สมาธิที่เกิดจากคําภาวนาวาพอง  ก็สะดุดหยุดลงไมติดตอไปตามสภาวะของอาการพองซึ่ง

ยังปรากฏตอไปอยางชัดเจนใจของโยคีบุคคลก็จะกระวนกระวาย    เพราะสมาธิมีกําลังนอยเกินไป

แตถาเติมคําภาวนาลงไปอีกคําหนึ่ง ก็จะเปนการเพิ่มกําลังใหสมาธิต้ังอยูนานพอดีกับอาการที่

ปรากฏตามสภาวะที่เปนจริง  

 

ฉะนั้น ทานจึงบัญญัติใหเพิ่มคําวา  หนอ  ซึ่งตรงกับคําบาลีวา  วต  เขาดวยเมื่อเติม

เขาเชนนี้  สมาธิยอมจะดําเนินไปไดโดยสะดวกดี  ถาจะเปรียบก็เหมือนกับแสงสวางของไฟนีออน 

ขณะกําลังไฟไมพอ  หากไดหมอเพิ่มไปมาชวย   แสงสวางก็จะแจมจาไมมีมืดสลัวหรือดับอีกตอไป

เปนกัมมัญญตาควรแกงานฉันใด  คําวาหนอ ก็เปรียบไดกับหมอเพิ่มไฟคือทานเพิ่มเขามาเพื่อให 

สมาธิมีกําลังพอสมควร เมื่อสมาธิไดกําลังพอดี ก็เปนสมาธิที่เรียกไดวากัมมัญญตาควรแกการ

                                                 
 
141 เรื่องเดียวกัน, หนา 64. 
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เจริญวิปสสนา เร่ืองนี้แมจะอธิบายอยางยืดยาวก็รูสึกวาจะเขาใจยาก  แตทานที่เคยปฏิบัติ 

วิปสสนาไดผานพบของจริงในขอนี้มาแลว คงจะทราบไดดีนอกจากนี้คําวา  หนอ  ก็ไมเปนคําที่นา

รังเกียจอะไร  อยางที่บางทานรูสึกตะขิดตะขวงใจอยูเพราะในพระบาลีพุทธฎีกาก็มีคํานี้ปรากฏอยู

ด้ังเดิม  เชน อนิจฺจา วต=ไมเที่ยงหนอ  อฺญาสิ วต =ไดรูแลวหนอ    อโห วต = โอหนอ ดังนี้เปน

ตน  เทาที่กลาวมาแลวทั้งหมดนี้  พอที่จะสรุปไดวา  คําวา  วต หนอ  นี้มีประโยชนมาก ตอการ

บําเพ็ญวิปสสนา  ซึ่งตองใชปญญาและความเพียรอยางละเอียดลึกซึ้ง  และเปนที่นาอัศจรรยใน

การที่ทานบัญญัติคํานี้ไว สําหรับเปนประโยคเขากับคําภาวนาตามสภาวะของรูปนาม ที่ปรากฏ 

นอกจากนั้น วต แปลวา หนอ  ก็ได หรือ แปลวาธรรมที่ยังสรรพสัตวใหขามซึ่งวัฏฏสงสารก็ได    ดัง

วิเคราะหวา วฏฏสํสารํ ตาเรตีติ - วโต(ธมฺโม) ธรรมใดยอมยังสรรพสัตวใหขามซึ่งวัฏฏสงสาร ฉะนัน้ 

ธรรมนั้นไดชื่อวา  หนอ142 
 
ช.  การปฏิบัติ ใน อิริยาบถยอย ตางๆ 
การปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน เพื่อใหสติไดปจจุบันและเกิดความตอเนื่อง ใหผูฝก

กําหนดในทุกอิริยาบถ นอกเหนือจาก ยืน เดิน นัง่โดยใหกําหนดอยางละเอียดทุกขณะที่จิต

ทํางาน143  

ประโยชนของการกําหนดอิริยาบถยอย มี 5 ประการ144 คือ 

-ปดชองวางการกําหนด ในอิริยาบถอื่น ๆ 

-ทําใหการกาํหนดมีความตอเนื่องไมขาดสาย 

-วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา เกือ้กูลกันคอนขางมาก 

-สงเสริมใหอินทรีย 5 เทากนั (สัทธา วิริยะ สติ สมาธ ิและปญญา) 

-มีความรอบคอบ ไมหลงลมื ชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานในดานอืน่ ๆ ดวย 

 

 

 

                                                 
 

142 พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ, วิปสสนาธุระ, (กรุงเทพฯ : บจก. ซี 

100 ดีไซน, 2536), หนา 253-256. 
143 พระมหาไสว าณวีโร, วิปสสนาภาวนา, หนา 189-190. 
144 พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน 4 สําหรับผูปฏิบัติ 

ใหม, หนา 53. 
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1.  วิธีกาํหนด เวลานอน และ ต่ืนนอน 
อิริยาบถนอน เปนเรื่องสําคัญอยางยิ่ง ผูปฏิบัติควรใหความสําคัญใหมาก อยาปลอย

ปละละเลยเปนอันขาด ตองเพียรพยายามกําหนดใหไดทุกครั้งที่นอนอยางตอเนื่อง    และละเอียด

ที่สุด   ถาปฏิบัติไดชํานาญแลว ในเวลาที่เจ็บปวย หรือเวลาใกลจะตาย ก็จะเปนประโยชนอยางยิ่ง 

ในอิริยาบถนอน หากไมฝกจนชํานาญ จิตที่คุมอารมณเวลาใกลตายจะขาดพลัง   วิธีปฏิบัติคือ 

ขณะที่เอนตัวลงจะนอน พึงกําหนดตามจริงของกิริยาอาการและทาทางของกายจนกวาจะนอน 

แลวก็กําหนด พองหนอ ยุบหนอ จนกวาจะหลับ  หลับไปเมื่อใดก็ไมตองไปใสใจ  การมีสติกําหนด

รูตัวอยูเสมอนี้เปนการปฏิบัติตามอิริยาบถปพพะ กายานุปสสนาสติปฏฐานแหงมหาสติปฏฐาน

สูตร ที่วา  “เมื่อนอนอยูก็ใหรูชัดวานอนอยู”145    นอกจากทานอนปกติ ผูปฏิบัติอาจจะนอนตะแคง

แบบสีหไสยาสนเอาขางขวาลง หรือตะแคงขวา วางเทาเหลื่อมเทาก็ได146 

ประโยชนของการนอน กําหนดอิริยาบถ ม ี 3  ประการคอื 

-ชวยใหหลับงาย และไมกังวล 

-จิตเปนสมาธไิดงาย 

-เปนการพักผอน  และเปนการเชื่อมโยงอิ ริยาบถอื่นใหสม่ํา เสมอ  เพื่อเสริม 

สัมปชัญญะ147 

 

ขอควรระวังในอิริยาบถ นอน ม ี4 ประการ คือ 

-ถีนะมทิธะ ความงวงเหงา หาวนอน เซื่องซึม เกิดขึ้นไดงาย 

-ไมควรนอนมากเกนิไปสําหรับผูมุงปฏิบัติจริง ๆ อยางมาก ไมควรเกิน 6 ชั่วโมง 

-ความเกยีจครานเกิดขึน้ไดงาย อยาเหน็แกนอนเกนิไป 

-ผูปฏิบัติที่มุงความสุขสงบในชีวิตตองการหลับพกัผอน ก็ไมตองตั้งใจกําหนดมาก148 

 

                                                 
 
145 ที.ม. (ไทย) 10/375/304.  
146 พระมหาไสว าณวีโร, วิปสสนาภาวนา, หนา 186. 
147 พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน 4 สําหรับผูปฏิบัติ 

ใหม, หนา 53. 
148 เรื่องเดียวกัน, หนา 54. 
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รายละเอียดวิธีปฏิบัติในอิริยาบถตื่นนอน  คือ ใหผูปฏิบัติธรรมตื่นนอนเวลา 04.00 น. 

โดยมีเสียงระฆังตีปลุกทุกวัน เมื่อต่ืนแลวก็ทํากิจวัตรสวนตัวโดยการกําหนดทุกอยาง จะขอ

ยกตัวอยางการกําหนดตั้งแตต่ืนนอนมาใหดูพอเปนตัวอยาง ( สําหรับผูไมเคยกําหนด ) ดังนี้  

ขณะรูสึกตัวตื่นนอน กําหนดวา ต่ืนหนอ ๆๆ (กําหนดที่ความรูสึกที่เกิดขึ้น) หรือถาได

ยินเสียงนาฬิกาปลุก หรือเสียงระฆัง ก็กําหนดวา ไดยินหนอ ๆ ขณะลืมเปลือกตาขึน้ กาํหนดวา ลืม

หนอ ๆๆ ขณะเห็นภาพตาง ๆ กําหนดวา เห็นหนอ ๆๆ ขณะกระพริบตา กําหนดวากระพริบหนอ ๆๆ 

ขณะขยับตัวลุกขึ้น กําหนดวา ขยับหนอ ๆ ๆ ขณะคอย ๆ ยันตัวลุกขึ้น กําหนดวา ลุกหนอ ๆๆ ขณะ

นั่งอยู กําหนดวา นั่งหนอ ๆๆ ขณะลุกขึ้น กําหนดวา ลุกหนอ ๆๆ ขณะยืนอยู กําหนดวา ยืนหนอ ๆ

ๆ ขณะเดินไปเปดไฟ กําหนดวา ขวายางหนอ ซายยางหนอ เมื่อถึงที่เปดไฟ กําหนดวา ยืนหนอ ๆๆ 

ขณะยกมือข้ึน กําหนดวา ยกหนอ ๆๆ ขณะเคลื่อนมือไป กําหนดวา ไปหนอ ๆๆ   ขณะมือถูก 

สวิทชไฟ กําหนดวา ถูกหนอ ขณะกดสวิทช กําหนดวา กดหนอ   ขณะลดมือลงแนบลําตัว กําหนด

วา ลงหนอ ๆๆ  ถาจะเก็บผาหม พับที่นอน   ก็ใหกําหนดรูตามอาการนั้น ๆ เชน ยกหนอ ไปหนอ 

จับหนอ (ผาหม) พับหนอ ๆๆ ยกหนอ ไปหนอ วางหนอ เปนตน   สวนการกําหนดนอน ก็ใหกําหนด

คลาย ๆ กันในทากลับกัน กับการกําหนดตื่นนอน   โดยใหกําหนดในทุกอิริยาบถใหละเอียด   และ

ชาที่สุด อยางตอเนื่อง และกําหนดที่ทอง พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ หลับหนอ จนกวาจะหลับไป

เปนตน   
  

2.  วิธีกาํหนด เปด – ปด ประตูหองน้าํ  
ขณะเดินไปหองน้ํา กําหนดวา ขวายางหนอ ซายยางหนอ ขณะยืนอยูหนาประตู 

กําหนดวา ยืนหนอ ๆๆ ขณะสายตาเห็นประตู กําหนดวา เห็นหนอ ๆๆ ขณะยกมือข้ึน กําหนดวา 

ยกหนอ ๆๆ ขณะเคลื่อนมือไป กําหนดวา ไปหนอ ๆๆ ขณะที่มือถูกประตู หรือลูกบิดประตู กําหนด

วา ถูกหนอ (ถารูสึก เย็น รอน ออน แข็ง ก็กําหนดรูตามความรูสึกนั้นๆ) ขณะจับ กําหนดวา จับ

หนอ ขณะหมุนลูกบิด กําหนดวา หมุนหนอ ๆๆ ขณะผลักบานประตู กําหนดวา ผลักหนอ ๆๆ ขณะ

ปลอยมือจากลูกบิด กําหนดวา ปลอยหนอ ๆ ขณะกาวเขาไปหองน้ํา กําหนดวา ขวายางหนอ ซาย

ยางหนอ ขณะยืนอยู กําหนดวา ยืนหนอ ๆๆ ขณะกลับตัวเพื่อปดประตู กําหนดวา กลับหนอ ๆๆ 

(กําหนดปดประตู) ขณะเห็นประตู กําหนดวา เห็นหนอ ๆๆ ขณะยกมือข้ึน กําหนดวา ยกหนอ ๆๆ 

ขณะเคลื่อนมือไป กําหนดวา ไปหนอ ๆๆ ขณะที่มือถูกประตู หรือลูกบิดประตู กําหนดวา ถูกหนอ, 

จับหนอ ขณะหมุนลูกบิด กําหนดวา หมุนหนอ ๆๆ ขณะดึงบานประตูปด กําหนดวา ดึงหนอ ๆ 

ขณะกดลูกบิดประตู กําหนดวา กดหนอ ขณะปลอยมือลง กําหนดวา ลงหนอ ๆๆ ขณะกลับตัว 

กําหนดวา กลับหนอ ๆๆ ขณะเดินไปทําอยางอื่น กําหนดวา ขวายางหนอ ซายยางหนอ  หมายเหตุ
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ถา สภาพของหองน้ํายอมแตกตางกัน ดังนั้นใหกําหนดตามสภาพแวดลอม โดยกําหนดใหละเอียด

ที่สุดเทาที่จะทําชาได 
 

3.  วิธีกาํหนด ถายปสสาวะ และ อุจจาระ  
เมื่อเขาหองน้ําเรียบรอยแลว ถาจะทํากิจหนักเบา ก็ใหเร่ิมต้ังแตการกําหนดตนจิตที่

อยากทํา แลวเริ่มกําหนดตั้งแตการถอดผา การนั่ง การเบง การรูสึกที่ปสสาวะหรืออุจจาระเคลื่อนที ่

การไดกลิ่น เปนตน พยายามกําหนดใหไดรายละเอียดมากที่สุดเทาที่จะทําได  

 
4.  วิธีกาํหนด แปรงฟน 

ถาจะแปรงฟนก็กําหนดดงันี ้  ขณะเห็นแปรงกําหนดวา เห็นหนอ ๆๆ  (เห็นแปรงสฟีน)  

ขณะเคลื่อนมือซายไปจับ กําหนดวา ไปหนอ ๆๆ  ขณะมือถูกแปรงสีฟน กําหนดวา ถูกหนอ ขณะ

จับแปรง  กําหนดวา  จับหนอ ขณะนําแปรงสีฟนมา  กําหนดวา  มาหนอ ๆๆ   ตอไปกาํหนดเอา ยา

สีฟน ขณะเห็นยาสีฟน กําหนดวา เห็นหนอ ๆๆ  ขณะเคลื่อนมือไปจับ  กําหนดวา ไปหนอ ๆๆ ขณะ

มือถูกยาสีฟน กําหนดวา ถูกหนอ ขณะจับยาสีฟน  กําหนดวา จับหนอ  ขณะนํายาสีฟนมา 

กําหนดวา มาหนอ ๆๆ ขณะยกมือไปจับยาสีฟน กําหนดวา ไปหนอ ๆๆ ขณะมือถูกฝาปดยาสีฟน 

กําหนดวา ถูกหนอ ขณะหมุนฝากําหนดวา หมุนหนอ ๆๆ ขณะวางฝายาสีฟนลง กําหนดวา ลง

หนอ ๆๆ ถูกหนอ ปลอยหนอ ขณะยกแปรงมากําหนดวา ยกหนอๆๆ มาหนอ ๆๆ ขณะบีบยาสีฟน

ใส กําหนดวา บีบหนอ ๆๆ ขณะใสยาสีฟน กําหนดวา ใสหนอ ๆๆ  ขณะยื่นมือไปจับขันน้ํา กําหนด

วา ไปหนอ ๆๆ จับหนอ ๆๆ (ขันน้ํา) มาหนอ อาหนอ ถูกหนอ (ถูกปาก) อมหนอ ปวนหนอ ขณะใส

แปรงสีฟนเขาปาก กําหนดวา ใสหนอ ๆๆ  ขยับหนอ ๆๆ หรือ ข้ึนหนอ ๆ..ลงหนอ ๆๆ..  ขณะอยาก

บวนปาก (ทําปากขมุบขมิบ) กําหนดวา ขยับหนอ ๆ บวนหนอ ขณะยกขันน้ํามา กําหนดวา ยก

หนอ มาหนอ ถูกหนอ อาหนอ ยกหนอ ถูกหนอ ดูดหนอ เย็นหนอ อมหนอ บวนหนอ เงยหนอ เห็น

หนอ ( ใหกํ าหนดรู ตามอาการ เคลื่ อน ไหวตามที่ เปนจ ริ งที่ แสดงนี้ เพื่ อ เป นตั วอย า ง )  

 
        5.  วิธกีําหนด อาบน้ํา และ ใสเสื้อผา 

ขณะเห็นขันน้ํา กําหนดวา  เห็นหนอ  ขณะยกมือไป กําหนดวา ยกหนอ  ไปหนอ ขณะ 

มือถูกขัน กําหนดวา ถูกหนอ ขณะจับขัน กําหนดวา จับหนอ (ขันน้ํา)  ขณะยกขันขึ้น กําหนดวา 

ยกหนอ ขณะเคลื่อนขันไป กําหนดวา ไปหนอ ขณะตักน้ํา กําหนดวา ตักหนอ ขณะนํามา กําหนด

วา มาหนอ ขณะเทน้ํา กําหนดวา เทหนอ ขณะรูสึกเย็น กําหนดวา เย็นหนอ (ถาตักหลายขันก็

กําหนดเหมือนเดิม) ขณะวางขันลง กําหนดวา วางหนอ ขณะเห็นสบู กําหนดวา เห็นหนอ(สบู) 
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ขณะยกมือไปจับ กําหนดวา ยกหนอ ขณะเคลื่อนมือไปจะจับสบู กําหนดวา ไปหนอ ขณะจับสบู 

กําหนดวา จับหนอ (สบู) ขณะนําสบูมา กําหนดวา มาหนอ ขณะถูตัวหรือใบหนา กาํหนดวา ถหูนอ   

ถูเสร็จแลว เก็บสบูเขาที่เดิม กําหนดวา ไปหนอ ขณะวางสบูลง กําหนดวา วางหนอ ขณะยกมือไป

หยิบขันน้ํา  กําหนดวา ยกหนอ ไปหนอ จับหนอ (ขันน้ํา) ไปหนอ ตักหนอ มาหนอ เทหนอ เยน็หนอ

อาบเสร็จแลว ไปหยิบผาเช็ดตัว กําหนดวา ยกหนอ, ไปหนอ, จับหนอ (ผาเช็ดตัว), มาหนอ, เช็ด

หนอ ๆ ๆ ตอไปจะนุงผา หมผาก็ใหกําหนดตามอาการ ตามที่รูสึกจริง ๆ เปนธรรมชาติใหชา ๆ เทา 

ที่จะทําได (การกําหนดกี่คร้ังอยูระยะของการเคลื่อนไหว กําหนดไดคร้ังมาก เทาไหรก็ดีเทานั้น) 

ออกจากหองน้ํามาก็กําหนดปดประตู ปดไฟ กําหนดการหมผา การสวมใสเสื้อผา เชน ยกหนอ ไป

หนอ จับหนอ มาหนอ ใสหนอ เปนตน ใหกําหนดตามอาการที่เปนจริงซึ่งไมลําบากอะไรเลย   

ยกเวนแตเราจะขี้เกียจกําหนดเทานั้น  ในการกําหนดอยูที่หองนั้นเราจะตองมีสัจจะ ใหทํา

ความรูสึกเหมือนมีครูอาจารยคอยดูอยูเพราะถาเราไมกําหนดก็ไมมีใครเห็น แตครูอาจารยทานรู

นะวาเราไมกําหนด จะเสียเวลาไปเทาไหรกับการกําหนดก็ชางมัน เพราะขณะที่เรากาํหนดอริิยาบถ

ยอยอยู ถือวาเรากําลังปฏิบัติวิปสสนาอยูนั่นเอง คือ ไดศีล สมาธิ ปญญา  พรอมกัน 
 
6.  วิธีกาํหนดการเดินไปสูศาลาปฏิบัติธรรม  

เมื่อถึงเวลาปฏิบัติธรรม ตามตารางเวลาที่ทางสํานักฯ กําหนดใหโยคีที่ปฏิบัติที่หองก็

ใหเร่ิมปฏิบัติอยูที่หอง โยคีที่ตองการปฏิบัติที่ศาลาปฏิบัติธรรมก็ไปได  ถาเปนผูปฏิบัติธรรมใหม

ควรที่จะไปปฏิบัติที่ศาลาปฏิบัติธรรม เพราะเมื่อไปปฏิบัติที่ศาลาฯแลวจะทําใหเรามีกําลังใจมี

ความเพียรมากขึ้น  ประโยชนของการลงปฏิบัติธรรมรวมกันที่ศาลาปฏิบัติธรรมก็คือทําใหพระ

วิปสสนาจารยตรวจสอบการปฏิบัติธรรมของโยคีวาเดินไดถูกตอง นั่งไดถูกตองหรือไม เพราะได

เห็นกับตา ถาฟงจากการเลาเวลาสงอารมณแลวยังไมชัด แกอารมณใหลําบากเหมือนกัน และเมื่อ

โยคีเห็นคนอื่นตั้งใจปฏิบัติจริง ทําใหเราพลอยปฏิบัติจริงไปดวย เห็นคนอื่นเขาปฏิบัติชาหรือ  เดิน

นิ่ม ๆ  เราก็อยากทําอยางนั้นบาง ทําใหเกิดความเพียรมุมานะที่จะทํายิ่ง ๆ ข้ึน และทําใหเราบังคับ

ใจตนเองได ถาอยูคนเดียวที่หองมักตามใจตนเอง อยากทําก็ทําไมอยากทําก็ไมทํา งวงก็นอนเปน

ตนเพราะไมมีใครรูไมมีใครเห็น  

 

กอนถึงเวลาลงปฏิบัติธรรม (เชามืดเวลา 04.00 น.) ใหผูปฏิบัติธรรมทํากิจสวนตัว ให

เรียบรอย ตามที่เคยแนะนําแลว ใหกําหนดอิริยาบถยอยใหละเอียดที่สุดเทาที่จะทําได เมื่อแตงตัว

เรียบรอยแลวก็กําหนด เปด ปดประตู ใสกุญแจหองดังนี้  ขณะลุกขึ้นยืนกําหนดวา ลุกหนอ ๆๆ 

ขณะยืนเต็มที่กําหนดวา ยืนหนอ ๆ ขณะเดินไปที่ประตูกําหนดวา ขวายางหนอ ซายยางหนอ  
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ขณะถึงประตูยืนอยูกําหนดวา ยืนหนอ ๆๆ  ขณะเงยหนาขึ้นมองที่มือจับประตู กําหนดวา เห็นหนอ 

ๆๆ  ขณะยกมือไปจับกําหนดวา ยกหนอ ๆๆ ไปหนอ ๆๆ ถูกหนอ จับหนอ ผลักหนอ ๆๆ ขณะเอามอื

ลงกําหนดวา ลงหนอ ๆๆ   กําหนดเดินออกไปวา ขวายางหนอ ซายยางหนอ เมื่อเดินพนประตูเขา

ไปแลวกําหนดยืนวา ยืนหนอ ๆๆ กําหนดกลับตัววา กลับหนอ ๆ ยกหนอ ๆๆ ไปหนอ ๆๆ ถูกหนอ 

จับหนอ ดึงหนอ ๆๆ ขณะยกมือไปจับกุญแจคลองสายู กําหนดวา ยกหนอ ไปหนอ จบัหนอ ใสหนอ 

กดหนอ ขณะกลับตัวกําหนดวา กลับหนอ ๆๆ กอนจะเดินลงขางลาง    ใหกําหนดเก็บมือกอน โดย

เอามือไขวกันไวขางหนาหรือขางหลัง ไมปลอยแกวงไปมา เพื่อไมใหรบกวนสมาธิเวลากาวเดิน 

ขณะที่เคลื่อนมือซายมาไวที่หนาทองนอยกําหนดวา เคลื่อนหนอ ๆๆ  กําหนดชา ๆ ใจตามรูอาการ

เคลื่อนไหวของมือต้ังแตยกขึ้นจนกระทั้งเคลื่อนมาแนบกับทองนอย ตาไมตองดูมือ  เมื่อมือถูกทอง

กําหนดวา ถูกหนอ มือขวา ก็กําหนดเชนเดียวกันวา เคลื่อนหนอ ๆๆ ถูกหนอ จับหนอ (จับที่ขอมือ

ดีกวาจับที่ฝามือ) เสร็จแลวกําหนดรูอาการยืนวา ยืนหนอ ๆๆ ใหรูสึกในอาการยืน คือ   อาการตั้ง

ตรงของรางกายทั้งหมด ไมดูเฉพาะสวนใดสวนหนึ่ง หรือดูไลมาตั้งแตศีรษะจรดเทา  พอรูอาการดี

แลวกําหนดในใจวา ยืนหนอ ๆๆ ชา ๆ ใหกําหนด และ รูอาการยืนควบคูกันไปดวย    อยาทองแต

ปากเฉย ๆ  แตใจไมรูอาการ  "ปากกําหนดและใจรูอาการ "  ถาจะทําความเขาใจวา ยืนเปนรูป จิต

ที่รูวายืนเปนนาม ก็จะดี ขณะเดินไปที่บันไดกําหนดวา ขวายางหนอ ซายยางหนอ คํากําหนดกับ

อาการตองเริ่มและสิ้นสุดพรอมกัน ไมกอนไมหลังกวากัน จึงจะเรียกวากําหนดไดปจจุบัน ขณะเดิน

อยูใหระวังสายตา อยาเหลียวซายแลขวา ใหทอดสายตาลงพื้น   หางจากปลายเทาประมาณ 4 

ศอก เมื่อเดินมาถึงบันไดที่จะลง ใหกําหนดวา ยืนหนอ ๆๆ ขณะยกเทาขึ้นกําหนดวา ยกหนอ ขณะ

เคลื่อนเทาไปขางหนากําหนดวา ยาง (เคลื่อน) หนอ  ขณะหยอนเทาลงกับบันได กําหนดวา ลง

หนอ ขณะเทาถูกพื้นบันได กําหนดวา ถูกหนอ เทาซายก็กําหนดเหมือนเทาขวา ยกหนอ ยางหนอ 

ลงหนอ ถูกหนอ เมื่อเดินลงบันไดถึงดินเรียบรอยแลวใหกําหนดรูอาการยืนวายืนหนอ ๆๆ ขณะ

กลับตัวกําหนดวา กลับหนอๆ ขณะกลับใหมีสติกําหนดรูอาการที่เทายกขึ้นเคลื่อนไปและวางลง รู

ใหตรงกับอาการ แลวใหกําหนดรูอาการยืนวา ยืนหนอ ๆๆ ขณะยกเทาขึ้นกําหนดวา ยกหนอ ๆ 

เคลื่อนเทาใสรองเทาพรอมกําหนดวา สวมหนอ ๆ หรือเคลื่อนหนอ ๆๆ ก็ได ขณะเทาถูกรองเทา

กําหนดวา ถูกหนอ ขณะจะหันตัวกลับกําหนดวา กลับหนอ ๆๆ ขณะออกเดินไป กําหนดวาขวายาง

หนอ ซายยางหนอ เดินสูศาลาปฏิบัติธรรม  

 

ในระหวางเดินไปสูศาลาปฏิบัติธรรม มักจะมีมารมาขัดขวางการปฏิบัติธรรม เชน

ความอยากจะดูปายประกาศ ปายคํากลอนตาง ๆ  อยากทราบวาใครเดินสวนทางมา  ใหหยุดเดิน
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แลวกําหนดรูอาการอยากวา อยากดูหนอ ๆ เมื่อความอยากหายแลวก็เดินตอไป หรือมีคนเขามา

ทักทาย ก็ใหหยุดเดิน อยามองสบตาเขา ใหทอดสายตาลงต่ํา ถาไดยินเสียงเขาพูดก็ใหกําหนดวา 

ไดยินหนอ ๆๆ  ถาจะพูดโตตอบเขาก็ใหกําหนดจิตที่อยากจะพูดกอนวา อยากพูดหนอ ๆๆ  ขณะ

พูดก็กําหนดรูอาการที่ปากขยับข้ึนลง พูดใหนอยและสั้น และบอกวา  "ตองขอโทษดวย ดิฉันกําลัง

อยูระหวางเขากรรมฐาน พระอาจารยทานหามไมใหพูด  มีอะไรคอยพูดเมื่อดิฉันออกกรรมฐาน

แลว ดิฉันขอตัวไปปฏิบัติธรรมกอนนะคะ"  พูดจบแลวก็กําหนดเดินตอไป อยากจะขอรองผูมา

ปฏิบัติธรรมทุกทาน หากไมมีกิจจําเปน อยาไดเขาไปพูดคุยทักทายกับผูที่มาปฏิบัติธรรมเลย 

เพราะจะทําใหผูนั้นเสียสมาธิ ขาดการกําหนดที่ตอเนื่อง และเปนบาปติดกับตัวทานเอง ทั้งเปนการ

ทําผิดกฎระเบียบของสํานักฯดวย  

 
          7. วิธีกําหนดในศาลาปฏิบัติธรรม 
เมื่อเดินไปจนถึงชายคาของศาลาปฏิบัติธรรมแลว  ใหหยุดยืนที่ริมฟุตบาท กําหนดรู

อาการยืนวา ยืนหนอ ๆๆ ขณะถอดรองเทา กําหนดวา ถอดหนอ ๆๆ  ทั้งขางซายและขวา  เมื่อถอด

เสร็จเรียบ รอยแลว กําหนดรูอาการยืนอีกครั้ง ขณะเดิน กําหนดวา ขวายางหนอ ซายยางหนอ 

เหมือนที่เคยกําหนดมา ขณะเห็นผาเช็ดเทา กําหนดวา เห็นหนอ ๆๆ ขณะเช็ดเทากําหนดวา เช็ด

หนอ ๆๆ เมื่อมาถึงที่ประตูเขา ใหหยุดกําหนดรูอาการยืนวา ยืนหนอ ๆๆ ขณะเงยหนาขึ้นมองที่มือ

จับประตู กําหนดวา เห็นหนอ ๆๆ ขณะยกมือไปจับกําหนดวา ยกหนอ ๆๆ ไปหนอ ๆๆ  ถูกหนอ จับ

หนอ เลื่อนหนอ ๆๆ ขณะเอามือลงกําหนดวา ลงหนอ ๆๆ กําหนดเดินเขาไปวา ขวายางหนอ ซาย

ยางหนอ เมื่อเดินพนประตูเขาไปแลว กําหนดยืนวา ยืนหนอ ๆๆ กําหนดกลับตัววา กลับหนอ ๆๆ  

ยกหนอ ๆๆ  ไปหนอ ๆๆ  ถูกหนอ จับหนอ เลื่อนหนอ (เลื่อนปด) กลับหนอ ๆๆ  ขวายางหนอ  ซาย

ยางหนอ  
 
8.  วิธีกาํหนดหยิบอาสนะมานั่ง 

เมื่อถึงที่อาสนะวางไวใหหยุดยืน กําหนดรูอาการยืนวา ยืนหนอ ๆๆ เงยหนาขึน้หนดวา

เงยหนอ ๆๆ  ขณะเห็นผาอาสนะกําหนดวา เห็นหนอ ๆๆ ขณะยื่นมือไปจับอาสนะกําหนดวา ยก

หนอ ๆๆ  ไปหนอ ๆๆ  จับหนอ ๆๆ ขณะดึงอาสนะมากําหนดวา  ดึงหนอ ๆๆ  ลงหนอ ๆๆ แลวเดิน

ไปหาที่จะนั่งสมาธิ  กําหนดเหมือนการเดินทั่วไป คือ ขวายางหนอ ซายยางหนอ เมื่อไปถึงที่จะนั่ง

แลว ใหกําหนดการปูอาสนะวา ยืนหนอ ๆๆ  ขณะกมตัวลงกําหนดวา กมหนอ ๆๆ   เมื่ออาสนะถูก

พื้น กําหนดวา ถูกหนอ ๆๆ ขณะปลอยอาสนะลง กําหนดวา ปลอยหนอ ๆๆ ขณะยืดตัวขึ้นกําหนด

วา ยืดหนอ ๆๆ  เมื่อยืนเต็มที่แลวกําหนดอาการยืนวา ยืนหนอ ๆๆๆ ขณะปลอยแขน กําหนดวา
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ปลอยหนอ ๆๆ ที่ละขาง ขณะยอตัวลงกําหนดวา ยอหนอ ๆๆ หรือ  ลงหนอ ๆๆ ใหรูตามอาการเครง

ตึงและอาการเคลื่อนไหวของกาย ขณะเคลื่อนมือยันพื้น กําหนดวา ยันหนอ หรือ ถูกหนอ ขณะหัว

เขาถูกพื้น กําหนดวา ถูกหนอ ขณะยกมือมาวางที่หัวเขาขวาซายกําหนดที่ละขางวา ยกหนอ มา

หนอ วางหนอ ๆๆ กําหนดรูอาการนั่ง คืออาการเครงตึงตั้งตรงของกายสวนบน กําหนดวา นั่งหนอ 

ๆๆ วิธีกําหนดถอดแวนตา ขณะเอื้อมมือไปกําหนดวา เคลื่อนหนอ ๆๆ ขณะมือถูกขาแวนกาํหนดวา 

ถูกหนอ.. จับหนอ ขณะดึงแวนออกกําหนดวา ดึงหนอ ๆๆ ขณะวางแวนลงกําหนดวา ลงหนอ ๆๆ 

ขณะแวนถูกพื้นกําหนดวา ถูกหนอ ขณะปลอยมือกําหนดวา ปลอยหนอ ๆๆ ขณะยกมือมาวางบน

หัวเขาเหมือนเดิมกําหนดวา มาหนอ ๆๆ คว่ําหนอ ๆๆ ลงหนอ ๆๆ  ถูกหนอ  

 
9.  วิธีกาํหนดกราบพระ 

กอนที่ผูปฏิบัติธรรมจะเดินจงกรม หรือนั่งสมาธิทุกครั้ง ใหกราบพระกอน ดวยการ

กราบแบบมีสติกอน เปนการอุนเครื่อง โดยเริ่มจากการนั่งกระโยงหรือนั่งทับเทาก็ได ตัวตรง หลัง

ตรง ศีรษะตรง กําหนดจิตอยากจะกราบกอนวา อยากกราบหนอ ๆๆ ขณะหลับตา กําหนดวา หลับ

หนอ ๆๆ ตอจากนั้น ใหกําหนดกราบพระ อยางละเอียด 
 
10.  วิธีกําหนดสวมแวนตา  

ขณะอยากใสแวนตากําหนดวา อยากหนอ ๆๆ  ขณะเอื้อมมือไปกําหนดวา เคลื่อน

หนอ ๆๆ  ขณะมือถูกขาแวนกําหนดวา ถูกหนอ.. จับหนอ ขณะยกแวนขึ้นมากําหนดวา ยกหนอ ๆๆ 

ขณะเคลื่อนแวนมากําหนดวา เคลื่อนหนอ ๆๆ ขณะขาแวนถูกหนา กําหนดวา ถูกหนอ  ขณะดัน

แวนเขาไป กําหนดวา ดันหนอ ๆๆ ขณะปลอยมือลงกําหนดวา ปลอยหนอ ๆๆ ลงหนอ ๆๆ ขณะมือ

ถูกหัวเขากําหนดวา คว่ําหนอ ๆๆ … ถูกหนอ  

 
                11.  วิธีกําหนด กอนลุกขึ้นเดินจงกรม 
                  เมื่อกราบเสร็จแลวคอย ๆ ลุกขึ้นชา ๆ  โดยกําหนดจิตกอนวา อยากลุกหนอๆ แลวคอย 

ๆ  เอามือสองขางยันตัวลุกขึ้นชา ๆ ขณะยกมือไปยันพื้นกําหนดวา ยกหนอ ไปหนอ ยันหนอ แลว

กําหนดรูอาการขึ้นของรางกาย กําหนดวา ข้ึนหนอ ๆๆ จนรางกายตั้งตรง แลวกําหนดรูอาการนั้น

วา ยืนหนอ ๆ ๆ กอนที่จะเดินจงกรม ใหเก็บมือกอน โดยเอาไขวกันไวขางหนาหรือขางหลัง  ไม

ปลอยแกวงไปมา  เพื่อไมเปนการรบกวนสมาธิเวลากาวเดิน  ขณะที่เคลื่อนมือซายมาไวที่หนา

ทองนอย กําหนดวา เคลื่อนหนอ ๆๆ เมื่อมือถูกทองกําหนดวา ถูกหนอ มือขวาก็กําหนดเชนเดียว 

กันวา เคลื่อนหนอ ๆๆ ถูกหนอ จับหนอ (จับที่ขอมือ) ใหรูสึกในอาการยืน หมายความวาเรารูวาเรา
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ยืนอยูโดยอาการอยางไร ก็กําหนดที่ความรูสึกนั้นวา ยืนหนอๆ  การกําหนดใหกําหนดดวยใจ มิใช

กําหนดดวยปาก ขณะที่กําหนดนั้นใจจะตองจดจออยูที่ความรูสึกถึงอาการยืน สวนคําที่ใชกําหนด

เหมือนกับการสําทับกับจุดที่ใจกําหนดอยู เหมือนเปนพยานวา เรากําลังมีสติในการกําหนดรูอยู

เปนปจจุบัน 
 
12.  วิธีกําหนด ฉันอาหาร 

วิธีกําหนดขณะฉันอาหารพอเปนตัวอยาง เมื่อจัดอาหารใสจาน  และนั่งเอามือวางบน

หัวเขาแลว ใหเร่ิมกําหนดดังนี้ ขณะเอื้อมมือไปจับชอนกําหนดวา ไปหนอ ๆๆ ขณะมือถูกซอน

กําหนดวา ถูกหนอ ขณะจับกําหนดวา จับหนอ ขณะไปตักอาหารกําหนดวา ไปหนอ ๆๆ  ขณะซอน

ถูกอาหารกําหนดวา ถูกหนอ ขณะตักกําหนดวา ตักหนอ ๆๆ ขณะยกอาหารมากําหนดวามาหนอ 

ๆๆ ขณะเทอาหารใสขาวกําหนดวา เทหนอ ๆ  ขณะคนอาหารกับขาวกําหนดวา คนหนอ ๆๆ ขณะ

ตักอาหารกับขาวกําหนดวา ตักหนอ ๆๆ ขณะยกขึ้นกําหนดวา ยกหนอ ๆๆ ขณะที่ชอนถึงปาก

กําหนดวา ถึงหนอ ขณะอาปากกําหนดวา อาหนอ ๆๆ ขณะใสชอนเขาปากกําหนดวา ใสหนอ   ถา

รูถึงรสอาหาร กําหนดวา รสหนอ ๆๆ ขณะปดปากกําหนดวา ปดหนอ ขณะดึงซอนออกกําหนดวา 

ดึงหนอ ขณะมือลงกําหนดวา ลงหนอ ๆๆ  ขณะซอนถูกจานกําหนดวา ถูกหนอ ขณะเคี้ยวอาหาร

กําหนดวา เคี้ยวหนอ ๆๆๆ โดยเอาสติรูที่อาการเคลื่อนไหวของขากรรไกรที่กําลังเคี้ยวอยู(ควร

หลับตาเคี้ยว) ขณะกลืนอาหารกําหนดวา กลืนหนอ ๆๆ แลวเริ่มกําหนดตักใหม ใหกําหนดอยางนี้

ไปจนอิ่ม ขณะรูสึกอิ่มกําหนด อ่ิมหนอ ๆๆ  เมื่ออ่ิมแลวจะดื่มน้ําใหกําหนดตามนี้  
 
13.  วิธีกําหนด ด่ืมน้ํา 

ขณะฉันอาหารอยูหรือฉันอิ่มแลว ถาจะดื่มน้ําใหกําหนดตามตัวอยางนี้ ขณะรูสึก

อยากดื่มน้ํากําหนดวา อยากดื่มหนอ ๆๆ ขณะเห็นขวดน้ํา กําหนดวา เห็นหนอ ๆๆ ขณะเอือ้มมอืไป

จับขวดน้ํากําหนดวา ไปหนอ ๆๆ ขณะมือถูกขวดน้ํากําหนดวา ถูกหนอ ขณะจับกําหนดวา จับหนอ 

ขณะนําขวดไปกําหนดวา ไปหนอ ๆๆ ขณะเทน้ําลงกําหนดวา เทหนอ ๆๆ ขณะเอียงขวดขึ้นตั้ง

กําหนดวา ข้ึนหนอ ๆๆ ขณะวางขวดลงกําหนดวา ลงหนอ ๆๆ  ถูกหนอ ขณะปลอยมือกําหนดวา 

ปลอยหนอ ๆๆ ขณะเคลื่อนมือไปจับแกวกําหนดวา ไปหนอ ๆๆ ขณะมือถูกแกวน้ํากําหนดวา ถูก

หนอ ขณะจับกําหนดวา จับหนอ ๆ ขณะยกแกวขึ้นกําหนดวา ยกหนอ  ๆๆ  ขณะที่แกวถึงปาก

กําหนดวา ถูกหนอ ขณะเอียงแกวดื่มน้ํากําหนดวา เอียงหนอ ขณะดูดน้ํากําหนดวา ดูดหนอ  อม

หนอ ๆๆ ขณะกลืนน้ําลงคอกําหนดวา กลืนหนอ ๆๆ ขณะเอาแกวลงกําหนดวา ลงหนอ ๆๆ ขณะ
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แกวถึงพื้นกําหนดวา ถูกหนอ ขณะปลอยมือกําหนดวา ปลอยหนอ ๆๆ ตอจากนี้ไป จะทําอะไรก็

กําหนดรูตามความเปนจริง  

 
14.  วิธีกําหนด ลางบาตร 

เมื่อฉันอิ่มแลว ขณะเก็บของใชตางๆ หรือเก็บกวาดสถานที่ ก็ตองมีสติกําหนดรูดวย 

อยาใหขาดสติกําหนดรู  การลางบาตรใหกําหนดตามสถานที่ บางแหงอาจใชกอกน้ํา บางแหงอาจ

ใชตักเอาจากโอง ใหกําหนดตามความเปนจริง โดยการรูตามอาการเคลื่อนไหวของมือทุกขณะ  

 
15.  วิธีกําหนด ซักผา ตากผา  

ขณะหยิบผาใสถังกําหนดวา ยกหนอ ไปหนอ จับหนอ / ยกหนอ มา-หนอ ใสหนอ 

ขณะเอื้อมมือไปตักน้ํากําหนดวา ยกหนอ ไปหนอ จับ(ขัน)หนอ ไปหนอ ตักหนอ ขณะยกขันน้ํามา

เทใสถังกําหนดวา ยกหนอ มาหนอ เทหนอ ขณะเอาผงซักฟอกใสกําหนอวา ยกหนอ ไปหนอ จับ

หนอ มาหนอ เทหนอ ขณะคนและซักผากําหนดวา คนหนอ ๆๆ ซักหนอ ๆๆ บิดหนอ ๆๆ ขณะตาก

ผากําหนดวา หยิบหนอ มาหนอ สะบัดหนอ ๆๆ ไปหนอ พาดหนอ ใหพยายามกําหนดรูทุก ๆ 

อาการที่เคลื่อนไหว ทั้งหมด และใหผูปฏิบัติกําหนดตามความจริงใหมากที่สุด 

 

การกําหนดรู (แนวยุบหนอ-พองหนอ)  หมายถึงการใสใจ   การนึกในใจ   การพดูในใจ

พรอมกับอาการ ที่เกิดขึ้นทางกายและใจ ใหไดปจจุบันไมกอนไมหลังกับอาการที่เกิดขึ้นคือการ 

กําหนด และรูอาการไปพรอมกัน เสมือนกับการวางจิตเปนเพียงผูกําหนดรูแลวปลอยอยาไปอยาก

ใหเปนอยางนั้นอยางนี้ก็จะเห็นความเปนจริง หมายถึงการกําหนดรูตามสภาพที่เปนจริง ๆ โดยไมมี

การวิเคราะหวิจารณใด ๆ ทั้งสิ้นเพราะจะทําใหเกิดการปรุงแตง และ ตกจากปจจุบันอารมณ หรือ

อาจเรียกวา ผิดจากหลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

 
ซ.  การปฏิบัติ ใน อิริยาบถยืน และ อิริยาบถเดิน (เดินจงกรม) 
ในทางปฏิบัติตามทางสติปฏฐานนั้น  ทานสอนใหกําหนดรูปกอน เพราะรูปเปนสิ่งที่ 

ปรากฏชัด  เห็นไดงาย  ถากําหนดอรูป คือ นาม นั้นจะไมปรากฏชัด เพราะเปนสิ่งที่ละเอียด เห็นได 
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ยาก หมายความวา พึงกําหนดรูปกอน กาํหนดนามทีหลัง  ดังปรากฏในคัมภีรวิสุทธิมรรควาดวย 

ทิฏฐิวิสุทธินทิเทส แสดงไววา149 

   หากโยคาวจรกําหนดรูป โดยมุขนั้นๆ แลวกําหนดอรูป(นาม)อยู แตอรูป ยังไมปรากฏ 

ข้ึนมาเพราะ อรูปเปนของละเอียดสุขุมโยคาวจรผูนั้น ไมควรละความพยายามในการกําหนด 

ควรพิจารณากําหนดรูปนั่นแหละบอย ๆ ทุกขณะ เพราะวา รูปของโยคาวจรที่ชําระลางดีแลว 

สะสางดีแลว บริสุทธิ์ดีแลว ดวยอาการใด ๆ ส่ิงที่เปนอรูป  ทั้งหลายซึ่งมีรูปนั้นเปนอารมณ ก็

จะ ปรากฏขึ้นมาเอง ดวยอาการนั้น ๆ   โยคาวจรกําหนดธรรมทั้งหลายที่เปนไปภูมิ 3 คือ ธาตุ 

18   อายตนะ 12   ขันธ 5 แมทั้งหมดเปน 2 สวน วา นามและรูป  นอกไปจากนามและรูปเทานั้น

แลว หามีสัตว หรือ บุคคล หรือเทวดา หรือพรหมอื่นอีกไม 

ในสติปฏฐานสูตร พระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสถึง อิริยาบถบรรพใหญ และ สัมปชัญญ

บรรพยอย ไวโดยทางวิปสสนา และในคัมภีรวิสุทธิมรรค ก็แสดงไววา อิริยาบถบรรพ (หมวด

อิริยาบถใหญ 4 ยืน เดิน นั่ง นอน)  สัมปชัญญบรรพ (หมวดอิริยาบถยอย คูเหยียด กม เงย ฯลฯ) 

และ ธาตุมนสิการบรรพ (หมวดพิจารณาธาตุ) ทั้ง 3 หมวดนี้  พระพุทธองคทรงแสดงไวโดยทาง

วิปสสนา  การปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน 4  คร้ังแรก ผูปฏิบัติจะยังกําหนดทุกอิริยาบถทั้ง

ใน อิริยาบถใหญ และ อิริยาบถยอย ไมได ทานจึงกําหนดใหนําเอาอิริยาบถ 4 คือ ยืน เดิน นั่ง 

นอน มาปฏิบัติกอน และในอิริยาบถ 4 นั้น ใหนําเอาอิริยาบถ 2 คือ อิริยาบถเดิน เรียกวา เดิน

จงกรม และ อิริยาบถนั่ง เรียกวา นั่งสมาธิ มาเปนหลักในการปฏิบัติ และถือเปนอินทรียหลักคูหนึ่ง

ในอินทรีย  5 คือ วิริยะ กับ สมาธิ ดังที่พระพุทธองคทรงแสดงไวเปนคําถามคําตอบใน อปณณก

สูตร วา 

  ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในพระศาสนานี้ ในกลางวัน ทําจิตใหบริสุทธิ์จากนิวรณและ

อกุศลธรรมทั้งหลายอันเปนเครื่องกําบังใจ ดวยการเดินจงกรม ดวยการนั่งสมาธิ (รวมทัง้ยนื)      

ในเวลากลางคืน  ก็ทําจิตใหบริสุทธิ์จากนิวรณ และ อกุศลธรรมทั้งหลายอันเปนเครื่องกําบัง

ใจ ดวยการเดินจงกรม ดวยการนั่งสมาธิ ตลอดปฐมยาม (ยามตน) คร้ันถึง มัชฌิมยาม  

(ยามกลาง)  ในเวลากลางคืนก็สําเร็จ  สีหไสยาสนเอาขางขวาลง (นอนตะแคงขวา)  วางเทา

เหลื่อมเทา  มีสติสัมปชัญญะ ทําไวในใจกําหนดจะลุกขึ้น คร้ันถึงปจฉิมยาม (ยามสุดทาย) 

ในคืนนั้นก็ลุกขึ้น ทําจิตใหบริสุทธิ์จากนิวรณและอกุศลธรรมทั้งหลายอันเปนเครื่องกําบังใจ 

                                                 
 

149  พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล), ธนิต อยูโพธิ์(แปล), วิสุทธิมรรค เลม 3, หนา 245. 
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ดวยการเดินจงกรม ดวยการนั่งสมาธิ ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุชื่อวาเปนผูประกอบความ

เพียรในการทําตนใหต่ืนอยูเสมอดวยวิธีการปฏิบัติอยางนี้แล150 

 

ที่กลาวขางตนนี้คือทางทฤษฎี แตในทางปฏิบัติจริงนั้นตองปฏิบัติใหครบทั้ง 4 อิริยาบถ 

คือ  ยนื  เดิน  นั่ง  นอน  รวมทั้งกําหนดอิริยาบถยอยดวย ดังจะไดกลาวตอไป  

อิริยาบถ หมายถึง กิริยา อาการ และทาทางของกายขณะที่กําลังเปนปจจุบัน เชน 

ขณะนั้นกายตั้งอยู หรือทรงอยูโดยอาการใด ก็พึงรูในอาการของกายในขณะนั้นวาเปนอิริยาบถอัน

นั้น จําแนกออกไดเปน 2 สวน คือ อิริยาบถใหญ 1 อิริยาบถยอย 1  อิริยาบถใหญมี 4 อยาง คือ 

อิริยาบถยืน อิริยาบถเดิน อิริยาบถนั่งและ อิริยาบถนอน ดังมีหลักฐานแสดงไววา “ภิกษุทั้งหลาย 

อีกอยางหนึ่ง ภิกษุเมื่อเดินอยูก็รูชัดวาเดินอยู เมื่อยืนอยูก็รูชัดวายืนอยู เมื่อนั่งอยูก็รูชัดวานั่งอยู 

เมื่อนอนอยูก็รูชัดวานอนอยู”151  ซึ่งในแตละอิริยาบถนั้น ก็มีลักษณะที่แตกตางกัน ซึ่งทุกคนก็เคย

ใชอิริยาบถทั้ง 4 เปนประจํา และจะตองใชอิริยาบถดังกลาวนี้ไป เร่ือย ๆ จนกวาชีวิตจะหาไม การ

ปฏิบัติวิปสสนาหรือสติปฏฐาน ผูปฏิบัติมีความจําเปน อยางยิ่งที่จะตองรูจักลักษณะของแตละ

อิริยาบถดังกลาวนี้เพื่อความสะดวกในการกําหนด และมีวิธีหนึ่งที่จะทําใหรูจักลักษณะของ

อิริยาบถ ตาง ๆ ได นั่นคือการแบงกายออกเปนสวน ๆ คือสวนบนตั้งแตศีรษะลงมาจนถึงสะโพก

และสวนลางตั้งแตสะโพกลงมาจนถึงปลายเทา การแบงกายออกเปนสวนๆ นี้ จะทําใหเราสามารถ

กําหนดไดวาอิริยาบถตางๆนั้นมีลักษณะแตกตางกันอยางไร นอกจากนี้อิริยาบถใหญ ยังสามารถ

แบงออกไดอีกเปน 2 ประเภทคือ อิริยาบถไหว และ อิริยาบถนิ่ง  อิริยาบถไหว ไดแกอิริยาบถเดิน  

สวนอิริยาบถนิ่งไดแกอิริยาบถยืน อิริยาบถนั่งและอิริยาบถนอน ซึ่งราย ละเอียดของแตละอิริยาบถ

จะไดกลาวอธิบายดังตอไปนี้ อิริยาบถใหญ 4152 

 

 การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

จะใหเร่ิมฝก ตามหลัก กายานุปสสนาสติปฏฐาน 3 อยาง คือ ขณะเดินจงกรม (รวมอิริยาบถยืน 

และ เดิน)  ขณะนั่งสมาธิ และขณะอิริยาบถ อ่ืน ๆ ทุกอยาง  ดังจะไดกลาวตอไปนี้ 

 

                                                 
 
150 ม.ม. (ไทย) 20/16/159-160. 
151 ที.ม. (ไทย) 10/375/304.   
152 พระมหาไสว าณวีโร, วิปสสนาภาวนา, หนา 175. 
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1. อิริยาบถยืน 
ยืนเปนอิริยาบถนิง่ โดยไมมกีารเคลื่อนไหวสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย ลักษณะของ

การยนืคือ กายทัง้สวนบนและกายสวนลางตั้งตรง และนิ่ง ถายังมกีารเคลื่อนไหวอยู ก็ไมเรียกวา 

"ยืน" (แตเปนกายที่เคลื่อนไหว จะตองกําหนดที่กายเคลื่อนไหว จะกาํหนดกายยนืไมได ตอเมื่อกาย

นั้นหยุดนิ่งไมมีการเคลื่อนไหวแลวจงึจะกาํหนดกายยนืได) ลักษณะเชนนี ้ เรียกวา "การยนื" การ

กําหนดหรือ การดูกายยืนนัน้ คือ ใหทําความรูสึกทั่วทัง้รางกาย หรือ ระลึกรูในรูปยนื  ซึ่งตัง้ตรงอยู

นั้น ไมใชไปดูที่ขาหรือเทาทีก่ําลังยืนอยู   วิธีกาํหนดกายยืน หรือ ยืนกําหนด  มีดังนี้  

ใหยืนตวัตรง และ  ศีรษะตั้งตรงวางเทาทัง้สองเคียงคูกันใหปลายเทาเสมอกันและ  ให 

หางกันเล็กนอย  มือทั้งสองไขวกันเอาไวขางหนาหรือขางหลังก็ได  (เหตุที่ทานใหไขวมือกันเอาไว

นั้น โดยปกติคนเรา  เวลาเดินแขนทั้งสองจะแกวงไปแกวงมา  ฉะนั้น เพื่อปองกันมิใหแขนทั้งสอง

เคลื่อนไหว และ เพื่อมิใหกลายเปนสองอารมณ จึงตองใชมือจับกันเอาไวนั่นเอง ซึ่งในการเดินนั้น 

ทานใหสังเกตการเคลื่อนไปของเทา) มองไป หรือ ทอดสายตาไปขางหนา (ทอดสายตาลงต่ํา) 

ประมาณ 4 ศอก หรือ 1 วา หรือระยะภายในไมเห็นปลายเทาก็พอ  ขณะที่ทอดสายตาไปตามทาง

ที่เดนินั้น ตองสังเกตหรือเอาความรูสึกมารวมไวที่อาการกาวไปของเทาทั้งหมด  เคลื่อนไปหรือกาว

ไป แคไหนก็ใหรูสึกแคนั้น   สวนสายตาที่ทอดไปนั้นจะไมรูสึกวาเห็นเปนอะไร  เปนเพียงแตสักวา

เห็นเทานั้น  ต้ังสติไวที่กาย รูอาการของกายที่กําลังยืนตั้งตรงอยูนั้น   แลวกําหนดหรือภาวนาในใจ

วา  "ยืนหนอ ๆๆ" 3 คร้ัง   การยืน และการมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอเปนการปฏิบัติในอิริยาบถบรรพ

ในสติปฏฐานสูตร ที่วา  "เมื่อยืนอยูก็รูชัดวายืนอยู"  (โต วา โตมฺหีติ ปชานาติ)  อยางนี้เรียกวา 

ยืนกําหนด ใน อิริยาบถยืน153 

ประโยชนของการยนื กาํหนดอิริยาบถ ม ี5 ประการ คือ 

-ทําใหการกาํหนดเกิดความตอเนื่องกัน 

-จิตเปนสมาธไิดคอนขางงาย 

-ทุกขเวทนามนีอย ใชพื้นทีน่อยในการกําหนด 

-ทําลายบัญญติัของรูปยืน เปนสภาพรูอาการ 

-ทําใหเขาใจสภาพของเหตุปจจัย อันอิงอาศัยกันและกันเกิดขึ้น ต้ังอยู ดับไป154 

                                                 
 
153 ที.ม. (ไทย) 10/375/304.   
154 พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน 4 สําหรับผูปฏิบัติ 

ใหม, หนา 52. 



   
                                                                                     103 

2. อิริยาบถเดิน (เดินจงกรม) 
อิริยาบถเดินจัดเปนอิริยาบถไหว  แตการเคลื่อนไหวนี้ตองอยูที่เทา หมายถึง อาการ

กาวไปหรืออาการเหวี่ยงไปของเทาแตละกาว ๆ  ถาไหวที่สวนอื่นนอกจากเทาแลว ไมใชอิริยาบถ

เดิน ลักษณะของการเดินนั้นอยูที่กายสวนบนกับกายสวนลางตั้งตรง แลวเทาขางหนึ่งยืนตั้งตรงยัน

กายไว เทาอีกขางหนึ่งกาวไปหรือเหวี่ยงไปขางหนา เรียกวา ยันกายไวขางหนึ่ง และเหวี่ยงไปขาง

หนึ่งผลัดเปลี่ยนกันอยูอยางนี้  ฉะนั้น การเดินจึงอยูที่อาการกาวไปหรือ การเหวี่ยงไปของเทาแตละ

กาวแตละครั้ง ถาทานไมเขาใจวาการเดินอยูตรงไหนทานก็จะกําหนดการเดินไมถูก การปฏิบัติของ

ทานก็จะไมไดผล และวิปสสนาก็เกิดไมได155 

 พระพุทธองคไดทรงตรัสสอน  อานิสงสในการจงกรม 5 ประการ  คือ  

-ภิกษุผูเดินจงกรมยอมเปนผูอดทนตอการเดินทางไกล  

-ยอมเปนผูอดทนตอการบําเพ็ญเพยีร  

-ยอมเปนผูมีอาพาธนอย  มสุีขภาพดี 

-อาหารที่กนิดื่ม เคี้ยว ล้ิมแลว ยอมยอยไดดี  

-สมาธทิี่ไดเพราะการเดนิจงกรมยอมต้ังอยูไดนาน156 

 

 การเดนิจงกรมมี 6 ระยะ เร่ิมจากงายไปยาก ดังนี ้

ก)  จงกรม  1 ระยะ : ขวายางหนอ ซายยางหนอ  

ข)  จงกรม  2 ระยะ : ยกหนอ เหยียบหนอ  

ค)  จงกรม  3 ระยะ : ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ  

ง)  จงกรม  4 ระยะ : ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยยีบหนอ  

จ)  จงกรม  5 ระยะ : ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถกูหนอ  

ฉ)  จงกรม  6 ระยะ : ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถกูหนอ  

        กดหนอ157 
 

                                                 
 
155 พระมหาไสว าณวีโร, วิปสสนาภาวนา, หนา 176-182. 
156 องฺ.ปฺจก. (ไทย) 22/29/41.   
157 พระมหาไสว าณวีโร, คูมือพระวิปสสนาจารย, หนา 108. 
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เดินจงกรม หรือ เดินกําหนด นั้น ตามหลักของการปฏิบัติวิปสสนา ทานมิไดสอนให

เดินจงกรมทุกระยะ ต้ังแตระยะที่ 1 ถึงระยะที่ 6 ในคราวเดียวกัน เพราะกําลังของอินทรีย คือ 

ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา ยังไมพัฒนา  ดังนั้นจึงจะสอนใหเดินจงกรม 1 ระยะ กอน  

 
          ก)  จงกรม  1 ระยะ : ขวายางหนอ ซายยางหนอ  

กอนเดินใหกําหนดตนจิตวา  "อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ" (สําหรับ

ผูปฏิบัติใหมยังไมตองกําหนดตนจิตใหกําหนดเดินจงกรมไดเลยเพราะอินทรียยังไมพัฒนา) ใหยก

เทาขวาขึ้นชา ๆ ใหหางจากพื้นประมาณ 1 ฝามือตะแคงของผูปฏิบัติเอง แลวกาวเทาไปหรือยาย

เทาไปขางหนาชา ๆ ไมใหส้ันไปหรือยาวไป ใหพอดี ๆ  แลววางเทาลงกับพื้นชา ๆ โดยวางใหเต็ม

เทาพรอมกับต้ังสติกําหนด  ต้ังแตเร่ิมยกเทากาวไปจนถึงวางเทาลงกับพื้นวา  "ขวายางหนอ"  (ผู

ปฏิบัติจะกาวเทาขวาหรือเทาซายกอนก็ได) สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา คือยก

เทาซายขึ้นแลวกาวไปจนถึงวางเทาลงกับพื้น พรอมกับกําหนดวา ซายยางหนอ ทุกครั้งและทุกกาว 

ใหกําหนดติดตอเนื่องกันไป โดยมิใหหยุดพักเทาคางไว และมิใหกําหนดแยกคํากันวา ขวา...ยาง...

หนอ ซาย...ยาง...หนอ  ซึ่งจะไปซ้ํากับ การเดินจงกรม  3 ระยะ พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไป

กลับมาอยูอยางนี้ เพื่อใหจิตตั้งมั่นอยูกับการเดิน  จนกวาจะครบตามเวลาที่ต้ังใจไว  เชน 30 นาที 

หรือ 40 นาที  หรือ 50 นาที  หรือ 1 ชั่วโมง  

 

การเดินจงกรมและการมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอดังนี้ เปนวิธีปฏิบัติใน อิริยาบถบรรพ 

ในกายานุปสสนาสติปฏฐานแหง สติปฏฐานสูตร ที่วา  "เมื่อเดินอยูก็รูวาเดินอยู"  (คจฺฉนฺโต วา คจฺ

ฉามีติปชานาติ)158  อยางนี้เรียกวาจงกรม 1 ระยะ ขอสําคัญขณะเดินตองใหเปนปจจุบัน คือคํา

กําหนดหรือคําภาวนากับเทาที่กาวไป ตองใหไปพรอมกัน  มิใชกาวเทาไปกอนแลวจึงกาํหนดตามที

หลัง หรือกําหนดไวกอนแลวจึงกาวเทาตามทีหลัง  ขณะเดินจงกรมอยู ถามีอารมณอ่ืนแทรกเขามา

และเปนอารมณที่ชัดเจนจนจิตหลุดจากอาการเคลื่อนไหวของเทา ใหหยุดเดินจงกรมแลวปฏิบัติ

ดังนี้  ถาจิตคิดออกไปนอกตัวใหหยุดเดินเอาสติไปกําหนดรูอาการที่จิตคิดกําหนดวาคิดหนอ ๆๆ 

เมื่อจิตหยุดคิด ใหกลับมากําหนด ขวายางหนอ ซายยางหนอ ตอไปถาไดยินเสียงตาง ๆ เปนเสยีงที่

ชัดเจน จนจิตเราไมอยูกับอาการเดินแลว ใหหยุดเดิน ไปกําหนดรูอาการไดยินนั้น ๆ กําหนดวาได

ยินหนอ ๆๆ ไมตองสนใจวาเปนเสียงอะไร เมื่ออาการไดยินหายไปหรือเบาลงแลวใหกลับมา

                                                 
 

  158 อางแลว. 
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กําหนดอาการเดินตอไป   ถารูสึก เมื่อย ปวด ใหหยุดเดิน ไปกําหนดรูอาการ ปวด หรือ เมื่อยแขน 

กําหนดวา ปวดหนอ ๆๆ  เมื่อยหนอ ๆๆ ตามความรูสึกในขณะนั้น เมื่ออาการปวดหรือเมื่อยหายไป 

หรือเบาลงแลว ใหกลับมากําหนดอาการเดินตอไป   ถารูสึกคันใหหยุดเดินกําหนดอาการคันวา คัน

หนอ ๆๆ กอน ถาทนไมไหวอยากจะเกา กําหนดวาอยากเกาหนอ ๆๆ  ขณะเคลื่อนมือไปกําหนดวา 

เคลื่อนหนอ ๆๆ  ขณะที่มือถึงที่คัน กําหนดวาถูกหนอ  ขณะเกากําหนดวาเกาหนอ ๆๆ ขณะรูสึก

สบายกําหนดวาสบายหนอ ๆๆ  ขณะลดมือลงกําหนดวาลงหนอ ๆๆ  ขณะมือถูกขอมือ กําหนดวา

ถูกหนอ แลวใหกําหนดอาการเดินตอไป  ถาเผลอไปมองขางนอกใหหยุดเดินไปกําหนดรูอาการเหน็ 

กําหนดวาเห็นหนอ ๆๆ ไมตองสนใจวาเปนภาพอะไร แลวรีบกลับมากําหนดรูอาการเดินตอไป  ถา

อยากดูนาฬิกาใหหยุดเดิน กําหนดวาอยากดูหนอ ๆๆ ขณะดูนาฬิกากําหนดวาดูหนอ ๆๆ เสร็จแลว

กลับมากําหนดรูอาการเดินตอไป  ถาอยากเปลี่ยนมือ เมื่อเดินนานไปรูสึกปวดแขนอยากเปลี่ยน 

ใหหยุดเดินกําหนดวาอยากเปลี่ยนหนอ ๆๆ  ขณะเปลี่ยนมือจากการจับกําหนดวาเคลื่อนหนอ ๆๆ       

เสร็จแลวกลับมากําหนดรูอาการเดินตอไป เมื่อเดินไปจนสุดทางเดินแลว กาวสุดทายใหยืนเอาเทา

เคียงกัน กําหนดวายืนหนอ ๆๆ  ขณะรูสึกอยากกลับตัวกําหนดวาอยากกลับหนอ ๆๆ  ขณะยกเทา

ขวาแลวหมุนไปทางขวาประมาณ  2-3  นิ้ว กําหนดวากลับหนอ ขณะวางเทาลงกําหนดวาวางหนอ   

สวนเทาซายก็กําหนดเชนเดียวกันวากลับหนอ ๆๆ สติรูสึกในอาการที่เทาหมุนกลับ กําหนดจนกระ

ทั้งตรงทางเดินจึงกําหนดวายืนหนอ ๆๆ ขวายางหนอ ซายยางหนอ ตอไปจนหมด 

 

วิธีปฏิบัติใน อิริยาบถ ของ การกลับตัว ของการเดินทุกระยะ เมื่อเดินจงกรมไปถึง

สุดทางที่เดินใหปฏิบัติขณะกลับตัว  โดยปฏิบัติตามนี้คือใหหยุดเดินวางเทาเคียงคูกันเหมือนครั้ง

แรกแลวใหกําหนดวา  "ยืนหนอ ๆๆ" 3 คร้ัง  ในการกลับตัวผูปฏิบัติจะกลับทางขวา หรือทางซายก็

ได   การจะกลับตัวทางขวาก็ใหต้ังสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นเล็กนอย แลว

คอย ๆ หมุนเทาขวาแยกออกจากเทาซายชา ๆ ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับกําหนดวา  

"กลับหนอ"  และเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา  โดยยกเทาซายขึ้นเล็กนอยแลวหมุนไป

ตามเทาขวาพรอมกับกําหนดวา "กลับหนอ " คูที่ 1 ประมาณ  60 องศา  การกลับคูที่ 2  และคูที่ 3  

ทั้งเทาขวาและเทาซาย ใชมีวิธีกําหนดเชนเดียวกับการกลับคูที่ 1  คือ ยกเทาหมุนกลับสลับกันไป

พรอมกับกําหนดวา  "กลับหนอ"  "กลับหนอ" "กลับหนอ" "กลับหนอ" กลับ 3 คู จนกวา จะไดหนา

ตรง  (60 x 3 = 180  องศา)  การกลับพรอมกับการมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอดังนี้ ก็เปนวิธีปฏิบัติ

ในสัมปชัญญปพพะ กายานุปสสนาสติปฏฐาน แหง สติปฏฐานสูตร ที่วา  "เปนผูทําความรูตัวอยู

เสมอในการกาวกลับหลัง" (ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชานการี โหติ) อยางนี้เรียกวา "การกาวกลับหลัง"  เมื่อ
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หันตัวกลับเสร็จแลว กอนจะเดินก็ใหกําหนดวา "ยืนหนอ ๆๆ" เหมือนครั้งแรก แลวจึงเดินจงกรม

พรอมกับกําหนดตอไปวา  "ขวายางหนอ"  "ซายยางหนอ"  

 
ข)  จงกรม  2 ระยะ : ยกหนอ เหยยีบหนอ  

ใหทอดสายตาไปขางหนาประมาณ 4 ศอก หรือ 1 วา กําหนดวา  "ยืนหนอ ยืนหนอ 

ยืนหนอ"  รูอาการยืน แลวกําหนดตอไปวา  "อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ" เชน 

เดียวกับเดินจงกรม 1 ระยะ  ยกเทาขวาขึ้นชา ๆ ใหหางจากพื้นประมาณ 1 ฝามือตะแคงของผู

ปฏิบัติเอง แลวกดเทาอีกขางหนึ่งไวกับพื้นใหมั่นคงอยาใหโซเซ ผูปฏิบัติจะยกเทาขวากอนหรือยก

เทาซายกอนก็ได กําหนดพรอมกับอาการยกของเทาวา  "ยกหนอ"  หยุดชั่วขณะหนึ่ง กาวเทาไปให

รูอาการที่เทาเคลื่อนไปวางเทาลงกับพื้นวางลงเบา ๆ และวางใหเต็มเทาพรอมกับกําหนดวา 

"เหยียบหนอ"  เทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา จากนั้นก็เดินจงกรมและกําหนดตอไปวา 

"ยกหนอ  เหยียบหนอ"    

 
ค)  จงกรม  3 ระยะ : ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ 

ยกเทาขวาขึ้นชา ๆ  กําหนดพรอมกับตามอาการยกของเทาวา "ยกหนอ"  กาวเทาไป

ขางหนาชา ๆ พรอมกับกําหนดวา "ยางหนอ"  วางเทาลงกับพื้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา "เหยียบ

หนอ"  สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา  จากนั้นพึงเดินจงกรมและกําหนดตอไปวา 

"ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ"  

 
ง)  จงกรม  4 ระยะ : ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบ 
                            หนอ 

วิธีกาํหนดเชนเดียวกับเดนิจงกรม 3 ระยะ ตางกนัแตกาวแรก คือ "ยกสนหนอ"  โดยวธิี

กําหนดดังนี ้

ยกสนเทาขึ้นชา ๆ ใหหางจากพื้น (ประมาณ  45 องศา) สวนปลายเทายงัคงวางอยูกบั

พื้น พรอมกับกําหนดวา "ยกสนหนอ"  ยกปลายเทาขึ้นชา ๆ ใหฝาเทาเสมอกันพรอมกับกําหนดวา 

"ยกหนอ"  กาวเทาไปขางหนาชา ๆ พรอมกับกําหนดวา "ยางหนอ"  วางเทาลงราบกับพื้นชา ๆ 

พรอมกับกําหนดวา "เหยียบหนอ"  ผูปฎิบัติจะยกเทาซายกอนหรือเทาขวากอนก็ได  
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จ)  จงกรม  5 ระยะ : ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ  
                  ถูกหนอ 

การกําหนด 5 ระยะ มวีิธกีําหนดเชนเดียวกับเดินจงกรม 3 ระยะ ตางกนัแต "ลงหนอ" 

และ "ถูกหนอ" เทานัน้โดยมวีิธีปฏิบัติดังนี ้   

ยกสนเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา "ยกสนหนอ"  ยกปลายเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับ

กําหนดวา  "ยกหนอ"  กาวเทาไปขางหนาชา ๆ พรอมกับกําหนดวา "ยางหนอ" หยอนเทาลงต่าํชา ๆ 

แตยังไมถึงพื้น  พรอมกับกําหนดวา "ลงหนอ"  วางเทาลงกับพื้น (วางลงใหเต็มเทา) กําหนดพรอม

กับอาการของเทาวา "ถูกหนอ" จากนั้นก็เดินจงกรม และกําหนดตอไปวา "ยกสนหนอ ยกหนอ ยาง

หนอ ลงหนอ ถูกหนอ"  

 
ฉ)  จงกรม  6 ระยะ : ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ  

            ถูกหนอ กดหนอ 
การเดินจงกรม 6 ระยะ มีวิธีปฏิบัติ เชนเดียวกับเดินจงกรม 5 ระยะ ตางกันแต "ถูก

หนอ  กดหนอ " เทานั้น  ใหผูปฏิบัติ ยกสนเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดตามอาการยกของเทาวา 

"ยกสนหนอ"  ยกปลายเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา "ยกหนอ"  กาวเทาไปขางหนาชา ๆ พรอม

กับกําหนดวา "ยางหนอ" หยอนเทาลงต่ําชา ๆ พรอมกับกําหนดวา "ลงหนอ"  กดปลายเทาลงแตะ

พื้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา "ถูกหนอ"  กดสนเทาลงแตะพื้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา "กดหนอ"     

จากนั้นก็เดินจงกรมและกําหนดตอไปวา "ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ"  
 
ฌ.  การปฏิบัติ ใน อิริยาบถนั่ง (นั่งสมาธ)ิ 
การนั่งจัดเปนอิริยาบถนิ่ง เชนเดียวกับ อิริยาบถยืน และนอน ลักษณะการนั่ง คือ กาย

สวนบนตั้งตรงไว และกายสวนลางขดคูไปตามลักษณะของทาแตละทา  ส่ิงที่แสดงออกใหเรา

ทราบวา เรานั่งอยูทาใด คือ อยูที่ทาทางของการนั่ง มิใชอยูที่กน มิใชที่ขา หรือที่ใจ ฉะนั้น การนั่ง

จึงอยูที่ทาทางหรืออาการของกายนั่นเอง   การนั่งสมาธิหรือการนั่งกําหนด ในมหาสติปฏฐานสูตร

ไดแสดงไวและแปลความวา  คือการนั่งคูบัลลังก ต้ังกายตรง ดํารง(ต้ัง) สติไวเฉพาะหนา159 

 

 

 
                                                 

 
159 ที.ม. (ไทย) 10/374/302.   
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ตามหลกัในการปฏิบัติสําหรับวิธีนัง่สมาธไิวดังนี ้

-ใหนั่งสมาธ ิหรือ นั่งขัตตะหมาด วางเทาทัง้สองราบกบัพื้นโดยไมตองวางเทาขวาทับ

บนเทาซาย ก็ได  เรียกวา นัง่เรียงเทา หรือจะนัง่บนเกาอีก้็ได 

-ใหวางมือขวาทับลงบนมือซาย ใหหัวแมมอืชนกนั หรือวางมือไวบนหัวเขาทัง้สองโดย

หงายฝามือข้ึนหรือคว่าํฝามือลงก็ได แตโดยทัว่ไปจะวางมือขวาทับมือซาย 

-ยึดตัวใหตรง หลับตาลงเบา ๆ หายใจตามปกติ ไมเกรงตวั ผอนคลายทกุสวน 

-ใหต้ังสติ คือสงใจไปที่ทอง ตรงสะดือ เพราะลมหายใจเขาไปสุดที่สะดือ และจะไป

กระทบหนงัทองใหพองขึ้น ดวยแรงดันของลมทีห่ายใจเขา  โดยการกาํหนดเปนระยะ  เร่ิมดวยการ

กําหนด 2 ระยะกอน    

 

การนัง่กาํหนดมีทั้งหมด 4 ระยะ คือ 

-2 ระยะ   พองหนอ ยุบหนอ 

-3 ระยะ   พองหนอ ยุบหนอ นัง่หนอ 

-(เมื่อนอนอยูก็กําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ) 

-4 ระยะ   พองหนอ ยุบหนอ นัง่หนอ ถูกหนอ 

-(เมื่อนอนอยูก็กําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ) 

 

เมื่อเดินจงกรมครบเวลาตามที่กําหนดแลว (ไมตํ่ากวา 30 นาที) ใหเดินมาที่อาสนะที่ปู

ไว โดยการเดินกําหนดเหมือนตอนเดินจงกรมชา ๆ เพื่อใหสมาธิตอเนื่องกัน  ขณะยืนอยูที่อาสนะ

นั่ง กําหนดวา ยืนหนอ ๆๆๆ  ขณะปลอยแขน กําหนดวา ยกหนอ ๆๆ ลงหนอ ๆๆ กําหนดที่ละขาง

ขณะอยากนั่ง กําหนดวา อยากนั่งหนอ ๆๆ  ขณะยอตัวลงกําหนดวา ยอหนอ ๆ หรือลงหนอ ๆๆ ให

รูตามอาการเครงตึงและอาการเคลื่อนไหวของกาย  ขณะเคลื่อนมือยันพื้น กําหนดวา ยันหนอ หรือ

ถูกหนอ ขณะหัวเขาถูกพื้น กําหนดวา ถูกหนอ ขณะตะโพกถูกสนเทา กําหนดวา ถูกหนอ  ขณะยก

มือมาวางที่หัวเขาขวาซาย กําหนดที่ละขางวา ยกหนอ ๆๆ มาหนอ ๆๆ วางหนอ กําหนดรูอาการนั่ง 

คืออาการเครงตึงตั้งตรงของกายสวนบน กําหนดวา นั่งหนอ ๆๆ  จากนั้นกําหนดกราบพระ และ 

เมื่อนั่งเรียบรอยแลว ตอไปกําหนดอาการนั่งสมาธิ ขณะยกตะโพกขึ้น กําหนดวา ยกหนอ ๆๆ ขณะ

ขยับเทาใหไขวกัน กําหนดวา ขยับหนอ ๆๆ ไขวหนอ  ขณะนั่งทับลงไป กําหนดวา นั่งหนอ ขณะดึง

เทาออกมา กําหนดวา ดึงหนอ ๆๆ ขณะขยับขา จัดตัว กําหนดวา ขยับหนอ ๆ ๆ แลวใหเอามือวาง

บนหัวเขาทั้งสอง กําหนดวา ยกหนอ มาหนอ วางหนอ แลวกําหนดดังนี้ ขณะรูสึกอยากหลับตา 
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กําหนดวา อยากหลับ(ตา)หนอ ๆๆ ขณะคอย ๆ หลุบเปลือกตาลง กําหนดวา หลับหนอ ๆๆ ขณะ

คอย ๆ พลิกฝามือซาย กําหนดวา พลิกหนอ ๆๆ (จนฝามือหงายขึ้น) ขณะเคลื่อนฝามอืมาทีห่นาตกั 

กําหนดวา เคลื่อนหนอ ๆๆ ขณะลดฝามือลง กําหนดวา ลงหนอ ๆๆ  ขณะหลังมือถูกผา กําหนดวา 

ถูกหนอ  เสร็จแลวมากําหนดมือขวา ขณะคอย ๆ พลิกฝามือขวา  กําหนดวา พลิกหนอ ๆๆ (จนฝา

มือหงายขึ้น)  ขณะเคลื่อนฝามือมาที่หนาตัก กําหนดวา เคลื่อนหนอ ๆๆ ขณะลดฝามือลง กําหนด

วา ลงหนอ ๆๆ ขณะหลังมือถูกฝามือซาย กําหนดวา ถูกหนอ ขณะยืดตัวใหต้ังตรง กําหนดวา ยืด

หนอ ๆ ขณะรูสึกวาตัวตรง กําหนดวา ตรงหนอ ๆๆ   

 

ตอจากสงจิตไปที่หนาทอง ขณะที่ทองพองขึ้นกําหนดวา พอง…..หนอ(สุดอาการพอง

คําวาหนอก็หมดพอดี) ขณะที่ทองยุบลง กําหนดวา ยุบ….หนอ (ส้ินสุดอาการยุบจบคําวาหนอก็

หมดพอดี) ถาจิตคิดออกไปนอกตัว ใหทิ้งพองยุบ (คือไมตองกําหนดพองหนอยุบหนอ) ไปกําหนดรู

อาการที่จิตคิด กําหนดวา คิดหนอ ๆๆ เมื่อจิตหยุดคิด ใหกลับมากําหนด พองหนอยุบหนอ ตอไป 

ถารูสึกชา เมื่อย ปวด ใหทิ้งพองยุบ ไปกําหนดรูอาการชา ปวด หรือเมื่อย กําหนดวา ชาหนอ ๆๆ 

ปวดหนอ ๆๆ เมื่อยหนอ ๆๆ ตามความรูสึกในขณะนั้น เมื่ออาการชา ปวด หรือเมื่อยหายไป หรือ

เบาลงแลว ใหกลับมากําหนด พองหนอ ยุบหนอ ตอไป ถารูสึกคัน ใหกําหนดวา คันหนอ ๆ กอน 

ถาทนไมไหวอยากจะเกา กําหนดวา อยากเกาหนอ ๆๆ  ขณะยกมือข้ึนกําหนดวา ยกหนอ ๆๆ    

ขณะเคลื่อนมือไป  กําหนดวา  เคลื่อน หนอ ๆๆ  ขณะที่มือถึงที่คัน กําหนดวา ถูกหนอ ขณะเกา 

กําหนดวา เกาหนอ ๆๆ ขณะรูสึกสบาย กําหนดวา สบายหนอ ๆๆ ขณะลดมือลง กําหนดวา ลง

หนอ ๆๆ  ขณะหลังมือถูกฝามือ กําหนดวา ถูกหนอ แลวใหกําหนด พองหนอยุบหนอ ตอไป  ถาได

ยินเสียงตาง ๆ เปนเสียงที่ชัดเจน จนจิตเราไมอยูกับอาการพองยุบแลว ใหทิ้งพองยุบ ไปกําหนดรู

อาการไดยินนั้น ๆ กําหนดวา ไดยินหนอ ๆ ไมตองสนใจวาเปนเสียงอะไร เมื่ออาการไดยินหายไป 

หรือเบาลงแลว ใหกลับมากําหนด พองหนอยุบหนอ ตอไป  ถาเห็นนิมิตตาง ๆ ใหทิ้งพองยุบ ไป

กําหนดรูอาการเห็นภาพนั้น ๆ   กําหนดวา เห็นหนอ ๆๆ  ไมตองสนใจวาเปนภาพอะไร เมื่อภาพ

นั้นๆ หายไปแลว ใหกลับมากําหนด พองหนอ ยุบหนอ ตอไป    

 

ปกติผูปฏิบัติธรรมตองไมขยับตัวเลยตลอดเวลาที่นั่งสมาธิ แตบางครั้งเมื่อกําหนด

พองหนอยุบหนอนาน ๆ ไป รางกายจะยอลง ๆ  ถารูสึกตัวใหดึงตัวขึ้นใหต้ังตรง โดยกําหนดวา 

อยากยืดหนอ ๆๆ  ขณะยืดตัวขึ้น กําหนดวา ยืดหนอ ๆๆ ขณะที่ตัวตั้งตรง กําหนดวา ตรงหนอ ๆๆ 

ตอไปใหกลับมากําหนดรูอาการพองยุบตอไป บางครั้งรูสึกปวดมาก อยากเปลี่ยนทานั่ง ใหกําหนด
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ตนจิตกอนวา อยากเปลี่ยนหนอ ๆๆ ขณะขยับแขน ขา หรือ สวนใด ๆ ของรางกาย กําหนดวา ขยับ

หนอ ๆๆ  เมื่อขยับไดที่สบายแลว ก็กลับมากําหนดพองยุบตอไป ถาอยากลืมตาดูนาฬิกา ให

กําหนดวา อยากลืมหนอ ๆๆ ขณะลืมตาขึ้น กําหนดวา ลืมหนอ ๆๆ ขณะเห็นภาพ กําหนดวา เห็น

หนอ ๆๆ  ขณะเหลียวดูนาฬิกา กําหนดวา เหลียวหนอ ๆๆ ขณะดูนาฬิกา กําหนดวา ดูหนอ ๆ     

ขณะเลี้ยวกลับมาที่เดิม กําหนดวา เลี้ยวหนอ ๆๆ   ขณะหลับตาลง กําหนดวา หลับหนอ ๆๆ ตอไป

ใหกําหนดรูอาการพองยุบตอไป เมื่อนั่งสมาธิจนครบเวลาที่กําหนดแลว ขณะไดยินเสียงนาฬิกาตี 

บอกเวลาหรือนาฬิกาปลุก กําหนดวา ไดยินหนอ ๆๆ ขณะยกมือขวาขึ้นไปวางบนเขา กําหนดวา 

ยกหนอ ไปหนอ คว่ําหนอ ลงหนอ ถูกหนอ มือซายก็กําหนดเชนเดียวกัน ขณะอยากลืมตา กําหนด

วา อยากลืมหนอ ๆๆ ขณะลืมตาขึ้นกําหนดวา ลืมหนอ ๆๆ ขณะเห็นภาพกําหนดวา เห็นหนอ ๆ  

ขณะกระพริบตา กําหนดวา กระพริบหนอ ๆๆ ขณะขยับตัวลุกนั่งคุกเขา กําหนดวา ขยับหนอ ๆๆ 

เมื่อนั่งเรียบรอยแลว กําหนดกราบพระเหมือนตอนกอนนั่งสมาธิ กราบเสร็จแลว ถาใสแวนก็

กําหนดสวมแวนตากอน แลวกําหนดอยากลุกวา อยากลุกหนอ ๆๆ ขณะยันตัวลุกขึ้นกําหนดวา ลุก

หนอ ๆๆ ขณะยืนเต็มที่กําหนดวา ยืนหนอ ๆๆ ขณะเดินไปสูที่จงกรม หรือเขาหองน้ํากําหนดวา 

ขวายางหนอ ซายยางหนอ ใหปฏิบัติเดินจงกรมและนั่งสมาธิสลับกันอยางนี้จนครบตามตาราง 

เวลาที่กําหนดให ใหกําหนดตอเนื่องเหมือนลูกโซ ในชวงเวลาการปฏิบัติธรรมตองสํารวมระวัง 

สายตามองแตพื้น ไมพูดคุยกัน160 

 

พุทธประสงคของการเจริญวิปสสนาคือการกําหนดรูป และนามเปนอารมณ ซึ่งเปนกฎ

ตายตัว ถาผิดจากนี้ไมใชวิปสสนา  ถาการกําหนดรูปใหญไมไดผลหรือไดผลนอย ก็ใหกําหนดรูปที่

ละเอียดขึ้นไป ซึ่งไดแก รูปที่ลมหายใจถูกตอง คือ ลมหายใจเขาออกไปถูกที่ใดก็ใหกําหนดที่นั้น   

สถานที่ลมหายใจถูกมี 2  แหง คือ ที่จมูก และที่ทอง  ที่จมูกจะชัดเฉพาะชวงแรกเทานั้น เมื่อลมละเอียด

จะปรากฏไมชัดเจน  สวนที่บริเวณทองที่มีอาการพอง-ยุบ กําหนดไดชัดเจนสม่ําเสมอ แมวาจะปฏิบัติ

คอนขางยากในชวงแรก หากแนะนําไมถูกตองจะหาพอง ยุบ ไมไดหรือไมชัดเจน   การกําหนดที่ทองจะ

ทํานานเทาใดก็กําหนดไดและจะแสดงสภาวะไดแจงชัดกวาที่จมูก  พระวิปสสนาจารยจึงใชวิธีนี้161 

 

                                                 
 
160 พระมหาไสว าณวีโร, วิปสสนาภาวนา, หนา 183-185. 
161 พระอาจารยอาสภเถร ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ, วิปสสนาทีปนีฎีกา, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ พี 

แอนด โฟร, 2526), หนา 86. 
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ในการฝกกําหนดเบื้องตน  ใหเอาจิตไปกําหนดที่ทองของตน  จะเห็นอาการพองและอาการ

ยุบปรากฏอยูที่ทอง หากไมปรากฏใหเอามือคลําที่ทองดูสักระยะหนึ่ง อาการพองที่ทองก็จะปรากฏ และ 

ใหกําหนดอาการพองของทองวา “พองหนอ”  ในขณะเดียวกันเวลาหายใจออก อาการยุบจะปรากฏที่

ทองก็ใหกําหนดอาการยุบของทองนั้นวา “ยุบหนอ”  อาการทั้ง 2 ตองปรากฏชัดจึงจะถือวาใชได   ใน

ระยะเริ่มตนกําหนดเราทิ้งบัญญัติไปหมดเลยไมได เมื่อปฏิบัติไปจนญาณปญญาแกกลาถึงที่สุดแลว 

อารมณที่เปนบัญญัติทั้งหมดก็จะหายไป  สวนสภาพที่เปนปรมัตถ หรืออารมณปรมัตถก็จะปรากฏ162  

ทานมหาสีสยาดอ ไดสอนใหแบงอารมณที่ตองใสใจ 2 อยาง คือ อารมณหลัก และ อารมณรอง 

อารมณหลักคือ การกําหนดที่พอง-ยุบ จากการเคลื่อนไหวของทอง  ถาหากความรูในการ

เคลื่อนไหวของหนาทองหยุด ไมชัดเจน หรือหายไป  ควรเปลี่ยนไปที่ การกําหนดทานั่ง และ 

กําหนดสวนที่รางกายสัมผัสพื้น  ซึ่งนี่เรียกวา อารมณรอง163   ผูปฏิบัติตองเขาใจวา อารมณของ 

สติปฏฐาน คือ ความรู (สึก) ที่เกิดขึ้นจริงตามลําดับ ไมใชสถานที่ที่ถูกกระทบ และไมใชที่คําวา ถูก

หนอ นั่งหนอ เปนตน    กัมมัฏฐานรูปแบบนี้มีประโยชนเดนชัดหลายประการ  คือ 

1. การเคลื่อนไหวของหนาทองเปนไปโดยธรรมชาติอยูแลว  และเกิดขึ้นสม่ําเสมอ ไม

ตองสรางขึ้น จึงมีโอกาสสังเกตไดงายตลอดเวลา 

2. เนื่องจากเปนการเคลื่อนไหว  จึงเปดโอกาสใหพิจารณาไดหลายอยาง เชน การเกิด

และดับไปตลอดเวลา  ความเกิดและความตาย เชนเดยีวกับการมีสติกําหนดลมหายใจ 

     3. การเคลื่อนไหวหนาทองเปนการกระทบที่คอนขางหยาบเพราะเปนรูปที่มี วาโยธาตุ  

เปนปจจัย  งายตอการกาํหนดเพื่อนําไปสูวิปสสนา164 
 
ญ.   หลักธรรมเกื้อหนุนตอวิปสสนากัมมัฏฐาน 
หลักธรรมสําคญัที่เกื้อหนนุ ในการปฏิบัติวปัสสนากัมมัฏฐาน คือ 

 

                                                 
 
162 จํารูญ ธรรมดา, แปล, วิปสสนาชุนี, พระมหาสีสยาดอ, โสภณมหาเถระ, หนา 3-4. 
163 พระญาณโปนิกมหาเถระ, หัวใจกรรมฐาน, พิมพครั้งที่ 5, (กรุงเทพฯ : บจก. เคล็ดไทย, 

2541), หนา 109. 
164 มาลี อาณากุล, “การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคัมภีรพระอภิธัมมัตถสังคหะ กับ คัมภีร 

วิสุทธิมรรค  และวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักวิปสสนาออมนอย  กับ  วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์”,   

วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ  บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยมหิดล, 2539. 
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      1.  องคธรรมของ การกําหนด ม ี3 ประการ ไดแก  

ก)  อาตาป  มีความเพียรในการกําหนด และความเพียรเผากิเลสใหรอน

ทั่ว ไดแก ต้ังใจจริง ๆ  ไมเกียจคราน  การประกอบความเพียรทางใจดวยความบากบั่น ต้ังใจทํา

จริง ๆ  พยายาม อุตสาหะ อดทน เขมแข็ง ขยัน กาวไปอยางไมทอถอย ไมทอดทิ้งฉันทะ ไมทอดทิ้ง

ธุระ  และความประคับประคองธุระไวดวยดี เพื่อกอเกิด  วิ ริยะ  วิ ริยินทรีย  วิ ริยพละ  และ 

สัมมาวายามะ ในมรรคมีองค 8 สําหรับผูปฏิบัติที่เขาถึงแลว165  พระผูมีพระภาคเจาตรัสสอนใน

เร่ืองความเพียรที่มีความสําคัญมากที่สุดในขณะเริ่มปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานวา  

     ดูกอนภิกษุทั้งหลาย เมื่อภิกษุเดินอยูก็ดี ยืนอยูก็ดี นั่งอยูก็ดี นอนอยูไมหลับก็ดี เมื่อ

อกุศลวิตกเกิดขึ้นแลว ภิกษุไมทําใหส้ิน ใหหายไปเสีย เราเรียก(เธอ) วาเปนผูไมมีอาตาปะ 

(ความเพียร) เปนคนเกียจคราน มีความเพียรอันทราม เธอพึงกระทําความอุตสาหะ  พึง

กระทําความไมยอทอ พึงกระทําความเพียรเพื่อเผากิเลส พึงกระทําความเปนผูกลา พึง

กระทําความเพียรใหติดตอกัน และดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เมื่อขณะทํางาน

อยูก็ดี ขณะเดินทางอยูก็ดี หรือกําลังอาพาธอยูก็ดี ยอมไมสามารถมนสิการคําสั่งสอนของ

พระพุทธเจาทั้งหลายไดโดยงาย (กิจของสมณะคือการศึกษาไตรสิกขาเปนหลัก ไมใชกิจการ

งานอื่น)  ฉะนั้นเราจะรีบปรารถความเพียรเสียกอน เพื่อถึงธรรมที่ยังไมถึง เพื่อบรรลุธรรมที่

ยังไมบรรลุ เพื่อทําใหแจงธรรมที่ยังไมทําใหแจง166 

ข)  สติมา  มีสติระลึกไดกอนทํา กอนพูด กอนคิด คือ ระลึกไดกอนรูป

นามจะเกิด   

ค)  สัมปชาโน  มีความรูตัวทั่วพรอมวา ทําอะไรอยูในปจจุบันนั้น ๆ  

ตองกําหนดภาวนาอยางตอเนื่อง และรูรูปนามอยูทุกขณะ167 

 

        2.   การปรับ อินทรีย 5 ในขณะปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเพื่อความกาวหนา   

ก) ศรัทธา  (เชื่อตอการปฏิบัติของพระพุทธเจา) 

ข) วิริยะ   (พากเพียรปฏบัิติวิปสสนายิง่ขึ้นเพื่อละอกสุลธรรม เพื่อยัง

กุศลธรรมใหเกิดขึ้น) 

                                                 
 
165 เรื่องเดียวกัน, หนา 80. 
166 องฺ.ทสก.(ไทย) 23/80/400-404. 
167 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทธฺเถร), โพธิปกขิยธรรม 37 ประการ, หนา 3. 
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ค) สติ  (ระลึกไดถึงสิ่งที่ทําแลว และคําที่ตนพูดแลว ใจความคือ

นึกไดกอนทํา กอนพูด กอนคิด ไมหลง ไมเผลอ และระลึก

ทันตอปจจุบันแหงรูปนามทุกขณะ) 

ง) สมาธ ิ (มั่นคง ทรงใจไวชอบ ไมเผลอจากรูปนาม)   

จ) ปญญา  (รูเห็นรูปนามแจมชัดยิ่งขึ้น และรูตามความเปนจริง 

จําแนกเปน 3 คือ  

1) สุตมยปญญา ปญญาเกิดจากการฟง เรียน อาน 

ศึกษาคนควา   

2) จินตามยปญญา ปญญาเกดิจากการนึกคิด 

3) ภาวนามยปญญา ปญญาเกิดจากการเจริญวิปสสนา  

 โยคีควรปฏิบัติให อินทรีย 5  เสมอกัน คือ ศรัทธาเสมอกับปญญา วิริยะเสมอกับ

สมาธิ  สวนสติมีมากเปนสิ่งดี168 
 
ฎ.  การสงและสอบอารมณ 
การสงและสอบอารมณ สามารถแบงไดเปน 3 ข้ันตอน คือ 

1. การกําหนดอารมณของรูปและนาม ที่เกิดขึ้น 

2. การกําหนดอารมณ ที่เกิดขึน้ทางใจ ตาง ๆ 

3. การกําหนดลักษณะของรูปนาม ทีเ่กิดขึ้น เชน จาํนวนระยะของอาการพอง 

อาการยุบ  หรือความเร็วของพองและยุบ เปนตน 

 

นิสิตจะตองมาสงอารมณกับทานวิปสสนาจารยทุกวัน โดยรายงานใหพระอาจารย

ทราบถึง ผลการปฏิบัติในแตละวันในสิ่งตาง ๆ ตอไปนี้ 

1.  ผลของการนั่งสมาธิ เร่ิมต้ังแตนิสิตนั่งสมาธิไดนานเทาใด จากนั้นให

บรรยายลักษณะอาการพองยุบที่ประสบมาในวันนั้นวา ส้ันยาว เบาหรือแรงอยางไร มีเวทนา 

เจ็บปวด ชา คัน ตึง เหนื่อย มึนงงหรือไมเพียงใด มีการคิด หรือฟุงซาน เพอฝนมากนอยเพียงใด 

และกําหนดรูไดทันหรือไม มีความยากงายในการกําหนดอยางไร และเมื่อกําหนดรูตามอาการ

เหลานั้นแลว ผลที่ตามมาเปนอยางไร  

                                                 
 
168พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธฺเถร), โพธิปกขิยธรรม 37 ประการ, หนา 86-88. 
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     2. ผลของการเดินจงกรม เร่ิมต้ังแตเดินระยะใดบาง นานเทาใด แลวบรรยาย

ลักษณะสภาวะที่ประสบในวันนั้น เชน อาจรูสึกวาพื้นมีลักษณะเปลี่ยนไปอยางไร หรือรูสึกอยางไร 

ตอนยกหรือยาง หรือพบวากําหนดไดละเอียดยิ่งขึ้นอยางไรบาง เปนตน ขอใหนิสิตใสใจสงอารมณ

ใหละเอียดในทุก ๆ เร่ือง  

     3. ผลของการกําหนดอิริยาบถยอย  นิสิตมีสติตามกําหนดรูไดตอเนื่องหรือไม 

และละเอียดเพียงใด  ต้ังแตต่ืนนอน อาบน้ํา รับประทานอาหาร ข้ึนลงบันใด เปดปดประตู นั่ง

พักผอน  และนิสิตกําหนดรูทันการคิดและการฟุงซานหรือไม กําหนดทันตอนไหน เชน เร่ิมคิด 

ระหวางที่กําลังคิดหรือคิดจบไปแลว และเมื่อกําหนดรูแลวผลที่ตามมาเปนอยางไรเชนตอง กําหนด

รูกี่คร้ัง ความคิดหรือความฟุงซานนั้นจึงดับไป และเมื่อดับไปแลวอะไรเกิดขึ้นตามมาเปนตน นิสิต

ควรอธิบายใหกระชับตรงประเด็น อยาพูดนอกเรื่องเพราะจะทําใหนิสิตเองเสียสมาธิและควร

รายงานประสบการณการปฏิบัติทุก ๆ เร่ืองที่เกิดขึ้นใหวิปสสนาจารยทราบ  แมวาประสบการณนัน้

จะดูไมสําคัญสําหรับนิสิตก็ตาม ขณะสงอารมณขอใหนิสิตรายงานไปเรื่อย ๆ โดยไมตองหยุดรอฟง

ความเห็นจากทานวิปสสนาจารย  ทานจะยังไมใหคําแนะนําใด ๆ จนกวานิสิตจะรายงานจบ และ

เมื่อพระวิปสสนาจารยถามสิ่งใด ควรตอบใหตรงคําถามและกระชับไมพูดนอกเรื่อง  

 

ส่ิงที่สําคัญที่สุดในการสงอารมณ คือ ขอใหรายงานครบถวน ชัดเจน ตรงตามความ

เปนจริงที่เกิดขึ้น อยาปรุงแตง อยากังวลวาพระอาจารยจะตําหนิหากกําหนดไดไมดี หรือ มีแต

ความโงกงวง จึงไมกลารายงานไปตามจริง ขอใหนิสิตเขาใจวาทุกอยางคือสภาวธรรมที่เกิดขึ้นจริง

ทั้งสิ้น และมันจะเปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลา  นิสิตกําหนดไดดีในวันนี้แตวันตอมาอาจฟุงซานหรือ

โงกงวงตลอดวัน ก็ไมใชเร่ืองเสียหาย แตตองรายงานพระอาจารยไปตามที่เกิดขึ้นจริงเพื่อใหทาน

แนะนํา แกไขปรับแตงอินทรียหรือใหอารมณกรรมฐานเพิ่มเติมแกเราอยางถูกตองเปนรายบคุคลไป 

และพึงเอาใจใสฟงคําแนะนําสั่งสอนของพระอาจารยอยางตั้งใจ หากสงสัยใหสอบถามจนกระจาง

แลวนําไปปฏิบัติตามดวยความขยันหมั่นเพียร ขอใหนิสิตตระหนักวาจะตองประคองสติและสมาธิ

ไวใหตอเนื่องตลอดเวลา  ฉะนั้นเวลาสงอารมณจึงไมใชเวลาของการพูดคุยหรือถามคําถามที่ไม

เกี่ยวกับการปฏิบัติ พึงสงอารมณใหกระชับ พูดนอยตรงประเด็น และไมรบกวนสมาธิของนิสิตอื่นที่

รอสงอารมณตอจากเราดวย169  

                                                 
 
169 ฝายวิปสสนาธุระ (รวบรวม). “คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเบื้องตน”. การปฏิบัติ

วิปสสนาเพื่อพัฒนาบุคลากรมหาวิทยาลัย, หนา 30. 
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ฏ.  วิเคราะหเปรียบเทยีบ กับ วิธีในมหาสติปฏฐานสูตร 
ในมหาสติปฏฐานสูตร สอนวิธีปฏิบัติทั้งสมถและวิปสสนา ไวถึง 21 บรรพ (วิธี)  ซึ่ง

เปนวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานสําหรับชาวพุทธ  ผูวิจัยจึงขอแสดงตารางเปรียบเทียบวิปสสนากัมมัฏฐาน

ตามแนวมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยกับวิธีในมหาสติปฏฐานสูตร ดังนี้  
 
ตาราง ข  เปรียบเทียบวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวมหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช 

   วิทยาลัย กับ วธิีในมหาสติปฏฐานสูตร 
 

มหาสติปฏฐานสูตร  21  วิธ ี
1.  กายานปุสสนาสติปฏฐาน 14 
-กําหนดอานาปานสต ิ              1 วิธ ี

 

-กําหนดอิริยาบถ               1 วธิ ี

-กําหนดสัมปชัญญะ  1 วิธ ี

 

-กําหนดอาการสามสิบสอง 1 วิธ ี

 

-กําหนดธาตุส่ี                              1 วิธ ี

(ธาตุดิน น้ํา ลม ไฟ) 

 

-กําหนดปาชา                              9 วิธ ี

วิปสสนากัมมัฏฐาน แบบพองหนอ ยบุหนอ 
 

=ไมมีรูปแบบฝก แตถาจิตไประลึกรูที่ลมหายใจ

ก็ตองกําหนดลมหายใจตามความเปนจริง 

=กําหนดอิริยาบถ 4 (ยืน เดินจงกรม นั่งสมาธิ 

นอน)  และอิริยาบถยอย อ่ืน ๆ ทุกอยาง 

=กําหนดรูปนามทุกอยาง อยางตอเนื่อง ไมนิ่ง 

หรือ จดจอ ในอารมณใดอารมณหนึ่งอยางเดียว 

=ไมมีรูปแบบฝก  แตถาเกิดนึกถึงหรือเห็นหรือ

รูสึก ก็ใหกําหนดตามความเปนจริง 

=ขณะนั่งสมาธิ กําหนดที่ ธาตุลม(วาโยธาตุ) ที่

เปนปจจัยทําใหทองพอง และยุบ พรอมกับ

กําหนด พองหนอ ยุบหนอ170 

=ไมมีรูปแบบฝก แตถาไดเห็น ก็ใหกําหนดรู

ตามความเปนจริง 

 
 
 
 

                                                 
 
170 พระศรีวรญาณ วิ, มารูจักวิปสสนากรรมฐาน แบบพองหนอ-ยุบหนอ, (กรุงเทพฯ : บจก. 

สหธรรมิก, 2541), หนา 52. 
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ตาราง ก (ตอ) 
 
เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 1  
-กําหนดภาวะจิตเสวยอารมณ 

สุข  ทกุข  ไมสุข  ไมทกุข 

 

=กําหนดเวทนาของจิตที่เกิดขึ้นในทุกอิริยาบถ 

เชน เจ็บหนอ ปวดหนอ สบายหนอ ไมสบาย

หนอ ดีใจหนอ เสียใจหนอ เฉยหนอ 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 1 
-กําหนดจิต และสิ่งทีป่รุงแตงจิต      1 วิธ ี

 

=กําหนดจิตและตนจิตทกุประเภทที่เกิดขึ้น เชน

คิดหนอ ยนิดหีนอ ชอบใจหนอ โกรธหนอ หลง

หนอ ฟุงหนอ หดหูหนอ อยากยืนหนอ อยาก

เดินหนอ อยากนัง่หนอ อยากนอนหนอ รําคาญ

หนอ งวงหนอ171 

ธัมมานปุสสนาสติปฏฐาน 5 
-กําหนดนวิรณ                               1 วิธ ี

 

 

-กําหนดเบญจขันธ                         1 วธิ ี

 

-กําหนดอายตนะ                           1 วิธ ี

 

-กําหนดโพชฌงค                           1 วิธ ี

 

-กําหนดอริยสจั                              1 วิธ ี

 

=กําหนดนิวรณ ที่เกิดขึ้นในทุกอิริยาบถ เชน 

ยินดีหนอ พยาบาทหนอ งวงหนอ เกียจคราน

หนอ ซึมหนอ หงุดหงิดหนอ สงสัยหนอ 

=กําหนดพอง ยุบ เปนสวนหนึ่งของ เบญจขันธ 

กําหนดเดินจงกรม และทกุอริิยาบถ 

=กําหนดอายตนะ ที่เกิดขึน้ในทุกอิริยาบถ เชน 

เห็นหนอ ยนิหนอ กลิน่หนอ รสหนอ เย็นหนอ 

=กําหนดจนไดวิปสสนาญาณถึง ข้ันอุทยัพพย

ญาณ(วิปสสนาญาณที่ 4) เปนตนไป172 

=ขณะกําหนดในทุกอิริยาบถ ถาไดสภาวธรรม

ถูกตอง ก็จะเขาหลักกําหนด อริยสัจ 4173 

                                                 
 
171 พระสมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), ธรรมะภาคปฏิบัติ, (กรุงเทพฯ : บจก. สหธรรมิก, 2547), หนา 

132. 
172 พระศรีวรญาณ วิ, มารูจักวิปสสนากรรมฐาน แบบพองหนอ-ยุบหนอ, หนา 42. 
173 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทธฺเถร), โพธิปกขิยธรรม 37 ประการ, หนา 70. 
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วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยที่ใชแบบ

สติปฏฐาน 4 มีรูปแบบที่ใชฝก โดยใหกําหนดตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร รวม 18 วิธี  สวนที่ไมมี

รูปแบบฝกปฏิบัติอีก 3 วิธี แมมิไดใชขณะปฏิบัติ แตหากจิตไปรับอารมณนั้น ๆ ก็ใหกําหนดตาม

ความเปนจริง อยาปลอยใหจิตเผลอ และเกิดการปรุงแตง คือขาดสติในการกําหนดระลึกรูทุกอยาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจยันี้ม ี2 สวน ไดแก การวิจัยดานเอกสารและภาคสนามเชิงสาํรวจ ดังนี ้

ก. การวิจยัดานเอกสาร 
การวิจัยดานเอกสาร ทําโดยการคนหาเนื้อหาที่เกี่ยวของจากในพระไตรปฎก และ 

อรรถกถา ฉบับภาษาไทย  คัมภีรวิสุทธิมรรคเลมที่ 1, 2 และ 3  และหนังสือแตงโดยพระอาจารย

และฆราวาส ตาง ๆ  ในเรื่องหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  เนื้อหาที่เหมาะสมจะ

ถูกใชอางอิงและนําเอาขอมูลที่ไดนั้นมาใชในเชิงเปรียบเทียบ  เพื่อทําการวิเคราะหประเด็นตาง ๆ 

ใหสอดคลองกับวัตถุประสงคที่ต้ังไว  

ข. การวิจยัภาคสนามเชิงสาํรวจ 

การวิจัยภาคสนามเชิงสํารวจ ทําโดยการใชแบบสอบถามเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลจาก

กลุมตัวอยางที่เปน นิสิตที่กําลังศึกษาระดับปริญญาโททุกสาขาวิชาของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย ที่เขารับการอบรมหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานภาคบังคับ 15 วัน  แลวนําขอมูล

ที่ไดไปทําการวิเคราะหคาทางสถิติเพื่อทดสอบสมมติฐานทั้ง 7 ขอที่ต้ังไววายอมรับหรือปฏิเสธ ใน

บทนี้จะกลาวถึงประชากร กลุมตัวอยาง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย การเก็บรวมรวมขอมูล และ การ

วิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช  

 
3.1  ประชากร 
 

ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปน นิสิต (พระภิกษุ และ ฆราวาส) ที่กําลังศึกษา 

ระดับปริญญา โท และ เอก ปการศึกษา พ.ศ. 2548  จากบัณฑิตวิทยาลัยของมหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วัดมหาธาตุฯ กรุงเทพฯ  รายละเอียดจํานวน นิสิต มีดังนี้ 

ก.   นิสิต ปริญญาโท  ชัน้ปที่ 1   ฝายพระภิกษุ  มี 37 รูป   ฝายฆราวาส  ม ี63 คน 

ข.   นิสิต ปริญญาโท  ชัน้ปที่ 2   ฝายพระภิกษุ  มี 45 รูป   ฝายฆราวาส  ม ี32 คน 
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ค.   นิสิต ปริญญาเอก ชัน้ปที่ 2   พระภิกษุและฆราวาส รวม  18 คน  

สวน นิสิต ปริญญาเอก ชัน้ปที่ 1 ยังไมม ี  ดังนัน้ประชากรทั้งหมด คือ   195  รูป/คน 
 
3.2  กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยนี้เปน นิสิตระดับปริญญาโท ปการศึกษา พ.ศ.2548 ทุก

สาขาวิชา ของ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   ที่ไดเขาฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  

ตามหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานภาคบังคับเปนเวลา 15 วัน ณ สถานปฏิบัติธรรมมหาจุฬาอาศรม 

อ. ปากชอง จ. นครราชสีมา ในระหวางวันที่ 7 – 22 ธันวาคม พ.ศ.2548  โดยที่กลุมตัวอยางที่เปน

นิสิตที่เขารวมปฏิบัติมีทั้งหมด 54 รูป/คน 

 
3.3  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวมรวมขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก แบบสอบถามประเภทที่

ใหกลุมตัวอยาง เขียนคําตอบเองซึ่งผูวิจัยไดสรางขึ้นโดยอาศัยทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ    

แบบสอบถามนี้ไดถูกดัดแปลงใหเหมาะสมกับงานวิจัย ซึ่งเปนลักษณะแบบสอบปลายปดที่มี

คําตอบใหเลือกดวยการขีดเครื่องหมาย ถูก ลงในชอง ( )  แตจะมีบางคําถามที่ใหเขียนคําตอบลง

บนเสนวาง ตามขอความที่ตรงกับความเปนจริงและใหตอบทุกขอ  แบบสอบถามในงานวิจัยนี้มี 2 

ชวง คือ กอนเริ่มหลักสูตร และหลังจบหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
 

ก.   แบบสอบถาม กอนเริ่มหลักสูตร   

เร่ืองการศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย มี  3  ตอน ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1   แบบสอบถามเพื่อแสดงถึง ขอมูลทั่วไป ของ ผูเขารับการอบรม ที่มี 11 ขอ  

โดยจะแสดงผลเปนจํานวนของผูตอบ และคาเฉลี่ยรอยละ  ไดแก 

1. สถานภาพ  

2. อาย ุ

3. อาชีพ  

4. สถานภาพสมรส 

5. รายไดตอเดือน 
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6. ระดับการศึกษา  

7. ระยะเวลาที่ เคยปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามหลักสูตรของมหา  

วิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

8. รูปแบบของ กมัมัฏฐาน ที่เคยปฏิบัติมากอน 

9. รูปแบบการใชบริกรรมภาวนา ที่เคยปฏิบัติมากอน  

10. ระยะเวลาที่เคยฝกปฏิบัติธรรม มาแลว 

11. สถานที่ไดรับการฝกปฏิบัติธรรม มากอน 

 

ตอนที่ 2  แบบสอบถามเพื่อแสดงถึงขอมูลเบื้องตน ในความรูของผูเขารับการอบรมที่

เกี่ยวกับหลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานมี 14 ขอ โดยจะแสดงผลเปนจํานวนของผูตอบ และ

คาเฉลี่ยรอยละ ไดแก 

1. ความรูในวิธีของการบรรลุธรรม (พระนพิพาน)  

2. วิธีปฏิบัติที่ใหผลมากที่สุด ใน การบรรลุธรรมพระนพิพาน 

3. แหลงที่เคยศึกษา เร่ืองการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน   

4. แหลงที่เคยศึกษา เร่ืองวิปสสนาญาณ 16   

5. แหลงความรูในหลกัการปฏบัิติวิปสสนากมัมัฏฐาน (ทฤษฎี)        

6. อารมณพื้นฐานที่สําคัญที่สุดที่ใชในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  

7. ระดับของสมาธิ ที่ใชในการปฏิบัติ สมถกัมมัฏฐาน  

8. ระดับของสมาธิ ที่ใชในการปฏิบัติ วิปสสนากัมมัฏฐาน  

9. ผลที่ไดจากการปฏิบัติ วิปสสนากมัมัฏฐาน อยางตอเนื่อง ตลอด 15 วัน 

10.  การเตรียมตัวศึกษาเพิ่มเติม ในหลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน        

 ทฤษฎี)  กอนเขารับการอบรม 

11.  การเตรียมตวัฝกปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน กอนเขารับการอบรม  

12.  รูปแบบวิธีปฏิบัติที่ใช ใน การปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน ครั้งนี ้

13.  ความคิดเห็นในหลักสูตรภาคบังคับ  ทีม่หาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณ 

 ราชวทิยาลัย จัดการปฏิบัติวิปสสนากัมมฏัฐาน (15 วัน สองครั้ง) 

14. ความคิดเหน็ของระยะเวลาการปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐานในหลักสูตร  
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ตอนที ่ 3 แบบสอบถามเพื่อวดัความรูและความเขาใจของผูเขารับการอบรมในวิธกีาร

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานกอนเริ่มหลกัสูตร สําหรับเตรียมนําเอาไปเปรียบเทยีบกับหลงัจบหลกั 

สูตร  ม ี 9 ขอ  โดยที่คําตอบในสวนนี้จะมีขอที่ถกูเพยีงขอเดียว และจะแสดงผลดวยจํานวนของ 

ผูตอบที่ถูก รวมถึงการหาคาเฉลี่ยรอยละ ไดแก  

1. ความสาํคัญมากที่สุดในขณะเริ่มปฏิบัติวปิสสนากมัมัฏฐาน ของ พละ 5  

2. ลําดับความสาํคัญใน อิริยาบถ ของ การฝกปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน   

3. ระยะเวลาของการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ  
4. การปฏิบัติที่สําคัญที่สุด  ในขณะเดินจงกรม   

5. วิธีปฏิบัติที่ถกูตอง ในขณะเดินจงกรม  

6. วิธีปฏิบัติเมื่อเกิดความเบื่อ  ในขณะเดินจงกรม 

7. วิธีปฏิบัติในการนั่งสมาธ ิขณะกําหนดพองหนอ ยบุหนอ    

8. วิธีปฏิบัติที่ถกูตองเมื่อคิดใน เร่ืองอื่นขณะที่กําหนด อาการ พอง และยบุ    

9. วิธีปฏิบัติในอริิยาบถตาง ๆ หลังหยุดการเดินจงกรมและนั่งสมาธ ิ  

 

ข.   แบบสอบถาม หลังจบหลักสูตร    

เร่ืองการศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวของ

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย มี  3  ตอน ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1   แบบสอบถามในการวัดความรูและความเขาใจ ของผูเขารับการอบรมในวิธี       

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานหลังจบหลักสูตรเพื่อนําเอาไปเปรียบเทียบกับกอนเริ่มหลักสูตร 

สําหรับใชในการทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 ที่ต้ังไววามีความแตกตางกัน โดยมีคําถาม 9 ขอ  

เหมือนกับแบบชุดกอนเริ่มหลกัสูตร  

 

ตอนที่  2  แบบสอบถามเพื่อวัดผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของผู

เขารับการอบรมในเรื่อง พละ 5  (ศรัทธา  วิริยะ  สติ  สมาธิ และปญญา) สําหรับใน 4 สวนแรก 

(ยกเวนเรื่อง ปญญา) คําตอบจะเปนการแบบระดับในการใหคะแนนโดยมีลักษณะเปนมาตราสวน 
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ประมาณคา (Rating Scale) สรางตามแบบลิงเคริท (Linkert)174  ตัวอยางคําตอบและระดับ

คะแนน ไดแก 

-มากที่สุด   ไดเสมอ ๆ   เห็นดวยอยางยิ่ง   = 5   

-มาก   ไดบอย ๆ   เห็นดวย   = 4   

-ปานกลาง   ไดบาง   ตัดสินใจไมได  = 3    

-นอย   ไมคอยได  ไมเห็นดวย  = 2    

-นอยที่สุด   ไมไดเลย  ไมเห็นดวยอยางยิง่   = 1   

 

เกณฑของการพิจารณาคาเฉลี่ยของแตละระดบัความคิดเห็น  ผูวิจัยใชคุณสมบัติเร่ือง

ความตอเนื่องของคะแนนเปนแนวเทียบเพื่อใชสําหรับแสดงผลการวิเคราะห ซึ่งเปนแนวตามหลัก

ของเบสท (Best)175 คือ 

-คาเฉลี่ยระหวาง 4.55 - 5.00 หมายถงึ  มากที่สุด  

-คาเฉลี่ยระหวาง 3.55 - 4.54 หมายถงึ  มาก 

-คาเฉลี่ยระหวาง 2.55 - 3.54 หมายถงึ  ปานกลาง 

-คาเฉลี่ยระหวาง 1.55 - 2.54 หมายถงึ  นอย 

-คาเฉลี่ยระหวาง 1.00 - 1.54 หมายถงึ  นอยที่สุด 

 

คาของระดับคะแนนที่ไดในแตละขอจะถูกนํามาเฉลี่ยกันเปนคารอยละ เพื่อนําเอาไป

ทดสอบสมมติฐานที่ต้ังไว ในขอที่ 2 - 7 รวม 6 ขอ  คาเฉลี่ยของผลสัมฤทธิ์ที่ผูวิจัยใชต้ังสําหรับ

ทดสอบสมมติฐานคือ  70 %  โดยที่ตองการตั้งคาที่เหมาะสมที่สุดและใกลเคียงความจริง ซึ่งไม

ควรจะมากจนเกินไปหรือนอยจนเกินไป  ถาหากคํานวณระหวางกลางและสูงสุดจะอยูในระดับ

ประมาณ 75 %   แตเนื่องจากผูวิจัยคาดคะเนวากลุมตัวอยางสวนใหญจะมีแนวโนมตอบอยูใน

                                                           

 
174 ลวน สายยศ, ร.ศ., เทคนิคการวิจัยทางการศกึษา, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพสุวีริยาสาสน, 

2538), หนา 183. 

 
175 พระมหาพจน สุวโจ (พยัคฆพิทยางกูร), “การประเมินหลักสูตรพระปริยัติธรรมแผนกธรรม : 

ศึกษากรณีนักธรรมชั้นตรี”,  วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาพระพุทธศาสนา บัณฑิต

วิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  2545), หนา 85. 
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ระดับ ปานกลาง ถึง มาก  ดังนั้นผูวิจัยจึงใชคาเฉลี่ยระหวาง ปานกลาง(3) ถึง มาก(4) โดยใชคา

ระดับคะแนนเทากับ 3.5  หรือ 70 % 

2.1  แบบสอบถามเพื่อวัด ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง ศรัทธา สําหรับใชในการทดสอบ

สมมติฐานที่ต้ังไวขอที่ 2  โดยมี 9 ขอ  ไดแก  

1. การเดินจงกรม ตามระยะเวลา ที่พระวิปสสนาจารย แนะนํา  

2. การนัง่สมาธิ ตามระยะเวลา ที่พระวิปสสนาจารย แนะนํา  

3. ความเชื่อในเรือ่ง ภพชาติหนามีจริง และ  การตายแลวตองเกิดอีก 

4. ความกลวั และ ละอาย ตอ การทาํบาป และ อกุศล   

5. การทาํบุญ/ใหทาน  รักษาศีล  และ เจริญภาวนา หลังจากจบหลักสูตร  

6. ความเห็นในวปิสสนากัมมัฏฐานที่ไดฝกมา กับ หลกัสตปิฏฐาน 4 

7. ความเห็นในวปิสสนากัมมัฏฐานที่ไดฝกมา กับ  หลักไตรสิกขา  

8. ความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่ถูกตอง ตอปจจัยใหเกิด 

วิปสสนาญาณ 16  และ  บรรลุพระนิพพาน  

9. ความคิดลังเลสงสัย และความคิดฟุงซาน  ไมเชื่อตามหลักธรรมคํา ส่ังสอน

ของพุทธศาสนา  และแนวทางปฏิบัติเพื่อใหถึงพระนิพพาน  

2.2 แบบสอบถามเพื่อวัด ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง วิริยะ เพื่อใชในการทดสอบ

สมมติฐานที่ต้ังไวขอที่ 3   โดยมี 12 ขอ  ไดแก  

1. การกําหนดทนัปจจุบัน ใน ขณะเดินจงกรม   

2. การกําหนดพองหนอ ยบุหนอ  ที ่อาการเคลื่อนของพอง และ ยุบ   

3. การกําหนดอิริยาบถ  ขณะออกจากบริเวณที่ปฏิบัติ   

4. การกําหนดอิริยาบถ ขณะรับประทานอาหาร     

5. การกําหนดอิริยาบถ ขณะอาบน้าํ  

6. การกําหนดอิริยาบถ ขณะเขานอน   

7. ความสามารถกําหนด ในขณะเหน็ภาพ ทางตา  

8. ความสามารถกําหนด ในขณะไดยินเสียง ทางหู  

9. ความสามารถกําหนด ในขณะไดกลิ่นอาหาร ทางจมกู  

10.  ความสามารถกําหนด ในขณะไดรับรสของอาหาร  ทางลิ้น  

11.  ความสามารถกําหนด  ในขณะไดรับความรูสึกสัมผัส ทางกาย   

12.  ความสามารถกําหนด  ในขณะที่มี ความคิด ทางใจ  
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2.3  แบบสอบถามเพื่อวัด ผลจากการปฏิบัติในเร่ือง สติ  เพื่อใชในการทดสอบ

สมมติฐานที่ต้ังไวขอที่ 4   โดยมี 14 ขอ   ไดแก    

1. 12  ขอแรก เหมือนกับ ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง วิริยะ  

2. ความรูสึก ที ่อาการเคลื่อนของพอง และ ยบุ   

3. การมีสติรับรูอาการเคลื่อนของเทา ขณะเดนิจงกรม 

2.4  แบบสอบถามเพื่อวัด ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง สมาธิ เพื่อใชในการทดสอบ

สมมติฐานที่ต้ังไวขอที่ 5   โดยมี 17 ขอ ไดแก   

1. 12  ขอแรก เหมือนกับ ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง วิริยะ  

2. การเผลอหลับ ในขณะนัง่สมาธิ     

3. ความคิดฟุงไปคิดในเรื่องตาง ๆ ขณะนัง่สมาธิ  

4. ความเบื่อ  ขณะเดินจงกรม   

5. ความโลภ และ ความอยาก ของผูปฏิบัติ 

6. อารมณ โกรธ และ ความไมพอใจ  ของผูปฏิบัติ 

สวนในตอนที่ 2 ขอ 2.5 (ผลจากการปฏิบัติในเรื่องปญญา)  ผูวิจัยจะใชคะแนนจาก

คําตอบที่ถูกเพียงขอเดียวในแตละคําถาม จากนั้นจะนํามาเฉลี่ยเปนจํานวนขอที่ตอบถูกและ

คาเฉลี่ยรอยละ  ซึ่งคาเฉลี่ยรอยละที่ไดจะถูกนําเอาไปใชในการทดสอบสมมติฐานที่ต้ังไว 70 %ใน

ขอที่ 6   สวนแบบสอบถามที่ใชวัดผลสัมฤทธิ์มีดังนี้ 

2.5    แบบสอบถามเพื่อวัด ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง ปญญา มี 8 ขอ ไดแก  

1. ความรูในรูปนาม  ในการเดนิจงกรม  ขณะยางหนอ   

2. ความรูใน จิตที่กําหนด พองหนอ กับ จิตทีก่ําหนด ยุบหนอ  

3. ความรูในรูปนาม  ใน การนั่งสมาธิ  ขณะพองหนอ  

4. อาการปวด รุนแรง ตามรางกาย  ในการนัง่สมาธิตลอดหลักสูตร   

5. การกําหนด ใน อาการเคลื่อนของเทา  ขณะเดินจงกรม  

6. การรูอาการเคลื่อนของพอง กับ อาการเคลื่อนของยุบ   

7. การเหน็ ระยะ ของ อาการเคลื่อนของ พอง และ ยุบ      

8. ความรูสึก  ในระยะของอาการพอง-ยุบ 
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สวนสมมติฐานขอที่ 7 ในเรื่องผลจากการปฏิบัติในเรื่อง พละ 5 เพื่อวดัผลสัมฤทธิ ์โดย 

ใชขอมูลที่ไดจากทั้ง 5 คือ เร่ืองศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา นํามารวมกันแลวหาคาเฉลี่ย

รอยละเพื่อนําเอาไปคํานวณทดสอบสมมติฐานขอที่ 7 ซึ่งเปนการสรุปภาพรวมของผลที่ได  

ตอนที่ 3  แบบสอบถามสวนสุดทายใชในการแสดงความคิดเห็น และขอเสนอแนะ   

ของผูที่จบหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน และไมไดนําเอาไปทดสอบสมมติฐานแตอยางใด แตจะ

แสดงผลเปนขอมูลในลักษณะของจํานวนผูตอบ และคาเฉลี่ยรอยละ มี  12  ขอ ไดแก    

1.  เนื้อหาของการบรรยาย หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

2.  การสอน และ การแนะนาํ วธิีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

3.  ความรู ความสามารถ ของ พระวิปสสนาจารย (ผูสอน) 

4.  การเอาใจใสและควบคุมดูแล ของพระวิปสสนาจารย 

5.  ความเหมาะสม ของ กิจกรรม ภายใน หลักสูตร 15 วัน 

6.  ผลประโยชนที่ไดรับ  ใน  หลักสูตรวิปสสนากมัมัฏฐาน 15 วนั 

7.  ระยะเวลาหลักสูตรปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน สําหรับนิสิต      

8.  ความสะดวก และเหมาะสม ของ สถานที่ปฏิบัติ 

9.  ความสะดวก และเหมาะสม ของ หองนอน / ทีพ่ัก 

10.  ความสะดวก และเหมาะสม ดาน อาหาร 

11.  ความสะดวก และเหมาะสม ของ รถรับสง 

    12.  ขอเสนอแนะ (โปรดระบุขอที่เกี่ยวของ) 

 
3.4  การเก็บรวบรวมขอมลู 
 

ผูวิจัยไดดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลภาคสนามตามลาํดับข้ันตอนดงันี ้

1.   ผูวิจัยไดเขียนคํารอง (บฑ. 6)  ที่บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย เพื่อขออนุญาต คณบดี ในการแจกแบบสอบถาม 2 ชวง คือ กอนเริ่มและหลังจบ

หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานแกนิสิตที่กําลังศึกษาระดับปริญญาโท  ในชวงวันที่ 7 – 22 ธันวาคม 

พ.ศ. 2548  ณ สถานปฏิบัติธรรม มหาจุฬาอาศรม อ. ปากชอง จ. นครราชสีมา 

2.   ผูวิจัยไดไปแจก และเก็บรวบรวมแบบสอบถามดวยตนเอง ณ สถานปฏิบัติธรรม 

มหาจุฬาอาศรม  กอนเร่ิมและหลังจบหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานดวยตนเองโดยไดจํานวน

แบบสอบถาม 54 ชุดเพื่อใชเปรียบเทียบกอนและหลังสําหรับการทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 และใช

ขอมูลจากชุดหลังจบหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานในการทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 – 7  
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3.5  การวิเคราะหขอมลูและสถิตทีใ่ช 
 

การวิจัยครั้งนี้ไดทําการประมวลผลขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอร และใชโปรแกรม 

Microsoft Excel 2003  ในการวิเคราะหขอมูล โดยใชสถิติดังตอไปนี้ 

ก.   คาสถิติพืน้ฐาน                

1.   คาเฉลี่ย (Mean) X   
2.   คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  S.D. 

ข.   คาความเชื่อมั่น ของ แบบทดสอบโดยใชระดับนัยสําคัญ (Level of Significance 

of a test)  สัญลักษณที่ใชคือ ∝ สําหรับการวิจัยทางสังคมศาสตรนิยมโดยกําหนด ∝  = 0.05   

ระดับความเชื่อมั่น 95 % และ Degree of Freedom (df) = n - 1  เนื่องจากไมทราบคาเบี่ยงเบน

มาตรฐานของประชากรทั้งหมด งานวิจัยไดแตคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยางเทานั้น  ใน

การใชคา (Z-Test) จากตาราง  โดยเลือกจากจํานวนกลุมตัวอยาง(N)ไมเกิน 60  ซึ่งจะไดคาเทากบั 

+2.0 / -2.0 (แบบทดสอบสองทาง)  และ +1.67 (แบบทดสอบทางเดียว)176  เพื่อแสดงพื้นที่ของ

ความคลาดเคลื่อนที่ยอมใหเกิดขึ้น  ที่เรียกวา  เขตปฏิเสธหรือเขตวิกฤต  สําหรับใชในการยอมรับ

หรือปฏิเสธสมมติฐานที่ต้ังไว ดวยเปรียบเทียบ คาจากการคํานวณของ Z-Test กับ คาจากตาราง 

Z-Test วาจะยอมรับ หรือ ปฏิเสธ  ถาตกอยูในเขตปฏิเสธหรือวิกฤตก็จะใหผลคือ การปฏิเสธ 

สมมติฐานกลางหรือสมมติฐานไรนัยสําคัญ (Null hypothesis)  และยอมรับสมมติฐานอื่น 

(Alternative hypothesis)  ถาไมตกอยูในเขตวิกฤตก็ใหยอมรับสมมติฐานกลาง และ ปฏิเสธ

สมมติฐานอื่น    ในการทดสอบสมมติฐานทั้ง  7  ขอผูวิจัยจะใช แบบทดสอบสองทางสําหรับขอ

แรกเพื่อทดสอบความแตกตาง  สวนขอที่ 2-7 ผูวิจัยจะใชแบบมีทิศทาง (Directional test) หรือ 

ทดสอบทางเดียว (One-Tailed Test) เพื่อพิจารณาในแงของคามากกวา หรือ นอยกวา เพียงอยาง

ใดอยางหนึ่ง177 
 

 
 

                                                           

 
176 ชูศรี  วงศรัตนะ, ร.ศ., เทคนิคการใชสถิติเพ่ือการวิจัย, พิมพครั้งที่ 6, (กรุงเทพฯ : ศูนย

หนังสือจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2537), หนา 397. 
177 เรื่องเดียวกัน, หนา 151-152. 



 
 

บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

4.1   (ตารางที่ 1)  แสดงคารอยละเรือ่ง ขอมูลทัว่ไป ของ ผูเขารับการอบรม   
 

 

ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 

 
จํานวน 
N=54 

 
รอยละ 

1. สถานภาพ 
พระนิสิต  

นิสิต-แมชี /สามเณรี   

นิสิต-ชาย  

นิสิต-หญิง 

 

34 

1 

10 

9 

 

62.96 

1.85 

18.52 

16.67 

2. อายุ 
20-29   

30-39   

40-49   

50-59   

60 ป ขึ้นไป 

 

20 

20 

9 

4 

1 

 

37.04 

37.04 

16.67 

7.41 

1.85 

3. อาชีพ  
พระนิสิต/นิสิต   

ขาราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ  

คาขาย/ธุรกิจสวนตัว  

พนักงานเอกชน   

 
38 

10 

4 

2 

 
70.37 

18.52 

7.41 

3.70 

4. สถานภาพสมรส 
โสด   

สมรส   

หยาราง/มาย   

ไมไดหยารางแตแยกกันอยู 

 

44 

8 

1 

1 

 

81.48 

14.81 

1.85 

1.85 
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ตารางที ่1  (ตอ) 
  

 
ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

 

 

จํานวน 
N=54 

 

รอยละ 

5. รายไดตอเดอืน 
ต่ํากวา 10,000 บาท  

10,001-30,000   

30,001-50,000   

       70,001 ขึ้นไป 

 
38 

12 

2 

2 

 
70.37 

22.22 

3.70 

3.70 

6. ระดับการศึกษา กอนเขา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ปริญญาตรี  

ปริญญาโท  

 
47 

7 

 
87.04 

12.96 

7. ประสบการณการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามหลักสูตรของ 
มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   

7 วัน   

15 วัน   

30 วัน   

ไมเคย 

 
 

4 

44 

2 

4 

 
 

7.41 

81.48 

3.70 

7.41 

8. รูปแบบ กัมมัฏฐานที่เคยปฏิบัติ มากอน 
สมถกัมมัฏฐาน   

วิปสสนากัมมัฏฐาน  

ทั้งสมถและวิปสสนา  

ไมแนใจวาเปนสมถ หรือ วิปสสนา       

ไมเคยเลย  

 
9 

15 

28 

1 

1 

 
16.67 

27.78 

51.85 

1.85 

1.85 

9. รูปแบบของการใชบริกรรมภาวนา   (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

พุท-โธ  

อานาปานสติ นับลมหายใจ  

พองหนอ-ยุบหนอ       

สัมมา อะระหัง 

กําหนดรูปนาม โดยไมมีคําบริกรรม    

 
28 

14 

27 

5 

7 

 
51.85 

25.93 

50 

9.26 

12.96 
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ตารางที ่1  (ตอ) 
  

 

ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 

 

จํานวน 
N=54 

 

รอยละ 

10. ระยะเวลาที่เคยฝกปฏิบัติธรรม  
ต่ํากวา 1 ป  

1-5 ป   

5-10 ป  

มากกวา 10 ป 

 
18 

14 

13 

8 

 
33.96 

26.42 

24.53 

15.09 

11. สถานที่เคยรับการฝกปฏิบัติธรรม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
สถานศึกษา    

วัด   

สํานักปฏิบัติธรรม  

ธุดงคในปา 

สมาคม / องคกรเอกชน   

ฝกเอง   

 
16 

28 

31 

2 

4 

5 

 
29.63 

51.85 

57.41 

3.7 

7.41 

9.26 

 

จากตารางที ่ 1 เปนการแสดงขอมูลทั่วไปของนิสิตที่เขารับการอบรมตามหลกัสูตร

วิปสสนากัมมฏัฐานของมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ดังนี้   

-กลุมตัวอยางเปน พระนิสิต รอยละ 62.96   นิสิตชาย รอยละ 18.52  และ นิสิตหญิง 

รอยละ 16.67     

-อายุเฉลี่ย สวนใหญ ระหวาง  20-29  และ 30-39 ป มีเทากนั คือ รอยละ 37.04  อาย ุ

40-49  ป รอยละ 16.67 

-อาชีพ คือ พระนิสิต รอยละ 70.37 และ ขาราชการ/พนักงานรฐัวิสาหกิจ รอยละ 

18.52   ทําธุรกิจสวนตัว รอยละ 7.41 และเปนพนกังานเอกชน รอยละ 3.70 

-สถานภาพสมรส เปน โสด รอยละ 81.48  สมรส รอยละ 14.81  หยาราง และแยกกัน

อยู รอยละ 1.85 

-รายไดตอเดือนต่ํากวา 10,000 บาท รอยละ 70.37 เพราะสวนใหญเปนพระภกิษุ   

ระหวาง  10,001-30,000 รอยละ 22.22 

-ระดับการศึกษา คือ ปริญญาตรี รอยละ 87.04 และ ปริญญาโท รอยละ 12.96 
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-ประสบการณการฝกวิปสสนากมัมัฏฐาน ตามหลักสูตรของมหาวิทยาลัย คือ สวน

ใหญเคยฝกมาแลว 15 วัน รอยละ 81.48  นิสิตที่ฝกมาแลว 7 วัน รอยละ 7.41 และ ไมเคยเลย 

รอยละ 7.41 

-รูปแบบ กัมมฏัฐานที่เคยฝกมา คือ ทั้ง สมถและวิปสสนา รอยละ 51.85  วิปสสนา 

รอยละ 27.78  สมถ รอยละ 16.67 

-รูปแบบของการบริกรรมภาวนาที่เคยฝก คือ แบบ พทุโธ รอยละ 51.85  พองหนอ-ยุบ

หนอ รอยละ 50  อานาปานสติ นับลมหายใจ รอยละ 25.93  กําหนดรูปนาม ไมมคํีาบริกรรม รอย

ละ 12.96 และ แบบสัมมา อะระหัง รอยละ 9.26 

-ระยะเวลาที่เคยปฏิบัติกัมมฏัฐานมากอน คือ ตํ่ากวา 1 ป รอยละ 33.96  1-5 ป รอย

ละ 26.42  5-10 ป รอยละ 24.53  และมากกวา  10 ป รอยละ 15.09 

-สถานที่เคยฝกกัมมัฏฐาน จาก สํานกัปฏิบัติธรรม รอยละ 57.41  วัด รอยละ 51.85  

สถานศกึษา รอยละ 29.63  ฝกเอง รอยละ 9.26 และ สมาคม/องคกรเอกชนรอยละ 7.41 

 
4.2 (ตารางที ่ 2) แสดงคารอยละเรื่อง ความรูและความเขาใจ ในหลักการปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน ของ นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย กอนเริ่มหลกัสูตร   
 

 

ขอคําถามและคําตอบ 
 

จํานวน 
N=54 

 

  รอยละ     

1. วิธีที่จะบรรลุธรรม (พระนิพพาน)   
ฟงธรรม 

พิจารณาธรรม  

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน   

ไดทุกวิธี  

ไมแนใจ 

 

1 

4 

36 

7 

6 

 

1.85 

7.41 

66.67 

12.96 

0.11 

2. วิธีปฏิบัติใดจะไดผลมากที่สุด ใน การบรรลุธรรม (พระนิพพาน)  
ฟงธรรม 

พิจารณาธรรม  

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน   

ไดทุกวิธี  

ไมแนใจ 

 

2 

3 

39 

8 

2 

 

3.70 

5.56 

72.22 

14.82 

0.04 
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ตารางที ่ 2  (ตอ) 
 

 

ขอคําถามและคําตอบ 
 

จํานวน 
N=54 

 

รอยละ 

3. แหลงที่ศึกษา เรื่องการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

มหาสติปฏฐานสูตร ในพระไตรปฎก  

ปฏิสัมภิทามรรค ในพระไตรปฎก  

วิสุทธิมรรค   

อภิธัมมัตถสังคหะ ปริจเฉท ที่ 9  

ตํารา ของพระ / อาจารย ตางๆ  

ไมเคยศึกษา 

 

36 

7 

16 

9 

29 

6 

 

66.67 

12.96 

29.63 

16.67 

53.70 

11.11 

4. แหลงที่เคยศึกษา เรื่องวิปสสนาญาณ 16 (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

มหาสติปฏฐานสูตร ในพระไตรปฎก  

ปฏิสัมภิทามรรค ในพระไตรปฎก  

วิสุทธิมรรค 

อภิธัมมัตถสังคหะ ปริจเฉท ที่ 9   

ตํารา ของพระ / อาจารย ตางๆ  

ไมเคยศึกษา 

 

20 

6 

17 

6 

26 

12 

 

37.04 

11.11 

31.48 

48.15 

22.22 

20.37 

5. แหลงความรูในหลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน (ทฤษฎี) 
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

ฟงวิทยุ / เทปเรื่องการปฏิบัติ  

อานหนังสือที่เกี่ยวของ  

สอบถามจากผูรู  

ดูจากทีวี วีดีทัศน และ วีซีดี              

ในหองเรียน                     

ฟงจากการบรรยาย 

เคยทั้ง 6 แหลง                              

 
 

11 

28 

10 

2 

15 

22 

16 

 
 

20.37 

51.85 

18.52 

3.70 

27.78 

40.74 

29.63 
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ตารางที ่ 2  (ตอ) 
 

 

ขอคําถามและคําตอบ 
 

จํานวน 
N=54 

 

รอยละ 

6. อารมณพ้ืนฐานที่สําคัญที่สุด ที่ใชในการปฏิบัติ วิปสสนากัมมัฏฐาน  
ขันธ 5   

อริยสัจ 4  

ปฎิจจสมุปบาท 12 

อินทรีย 22  

อายตนะ 12  

ทุกวิธี   

ไมแนใจ   

 
25 

8 

2 

1 

6 

9 

3 

 
46.3 

14.81 

3.70 

1.85 

11.11 

16.67 

5.56 

7. ระดับของสมาธิ ที่ใชในการปฏิบัติ สมถกัมมัฏฐาน  
ขณิก – อารมณของรูปนามที่เกิดขึ้นชั่วขณะ   

อุปจาร – อารมณจวนจะแนบแนน 

อัปปนา – อารมณที่แนบแนนไมมีอารมณอื่นแทรก    

ใชไดทั้ง 3 อยาง     

ไมแนใจ  

 
20 

3 

12 

11 

8 

 
37.04 

5.56 

22.22 

20.37 

14.81 

8. ระดับของสมาธิ ที่ใชในการปฏิบัติ วิปสสนากัมมัฏฐาน  
ขณิก – อารมณของรูปนามที่เกิดขึ้นชั่วขณะ   

อุปจาร – อารมณจวนจะแนบแนน 

อัปปนา – อารมณที่แนบแนนไมมีอารมณอื่นแทรก    

ใชไดทั้ง 3 อยาง     

ไมแนใจ 

 
33 

2 

5 

9 

5 

 
61.11 

3.70 

9.26 

16.67 

9.26 

9. ผลที่ไดจากการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานอยางตอเนื่อง  15 วัน  
ความสงบ           

ความสุข           

วิปสสนาญาณ 16         

ไดทั้งหมด 

 
18 

4 

6 

26 

 
33.33 

7.41 

11.11 

48.15 

10. การเตรียมตัว ศึกษาเพิ่มเติม ใน หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 
(ทฤษฎี)   กอนเขารับการอบรม 

ไมไดทํา  

ไดทํา 

 
 

22 

32 

 
 

40.74 

59.26 
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ตารางที ่ 2  (ตอ) 
 

 

ขอคําถามและคําตอบ 
 

จํานวน 
N=54 

 

  รอยละ    

11. การเตรียมตัว ฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานกอนเขารบัการอบรมปฏิบัติ  
ไดทํา   

ไมไดทํา 

 
30 

24 

 
55.56 

44.44 

12. รูปแบบการปฏิบัติที่จะใชในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสูตร  
ใช รูปแบบที่เคยปฏิบัติมา      

ทําตามแนวหลักสูตร - พองหนอ ยุบหนอ  

ผสมผสานกันทั้ง 2 แบบ    

ยังไมไดตัดสินใจ  วาจะใชรูปแบบใดรูปแบบหนี่ง 

 
3 

41 

9 

1 

 
5.56 

75.93 

16.67 

1.85 

13. ความคิดเห็น  ของการจดัปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน   เปนหลักสูตร
ภาคบังคับ  (30 วัน โดยแบงเปน 15 วัน สองครั้ง) 

ไมเห็นดวย    

เฉย ๆ   

เห็นดวย 

 
 

3 

8 

43 

 
 

5.56 

14.81 

79.63 

14. ระยะเวลาที่ควรเปน ของ หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน ภาคบังคับ 
3 วัน    

5 วัน    

7 วัน    

15 วัน   

30 วัน โดยแบงเปน 15 วัน สองครั้ง   

30 วัน ครั้งเดียว  

45 วัน  

 
1 

1 

4 

14 

29 

4 

1 

 
1.85 

1.85 

7.41 

25.93 

53.7 

7.41 

1.85 

 

จากตารางที่ 2  แสดงถึงพื้นฐานความรูและความเขาใจที่เกี่ยวกับหลักการปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน ดังนี้ 

-หลักการในวิธีที่จะปฏิบัติใหบรรลุธรรม(พระนิพพาน) ดวย การปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐาน รอยละ 66.67  และ ไดทุกวิธี(ฟงธรรม บรรยายธรรม สาธยายธรรม พิจารณาธรรม และ 

ปฏิบัติวิปสสนา) รอยละ 12.96  ซึ่งทั้ง 5 วิธี หากทราบชัดและเขาใจในหลักธรรมแลวก็สามารถ

บรรลุธรรมไดทั้งหมด  ตามหลักฐานอางอิงในพระไตรปฎก 
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-วิธีปฏิบัติใดจะไดผลมากที่สุดในการบรรลุธรรม ดวย การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

รอยละ 66.67  และ ไดทุกวิธี(ฟงธรรม บรรยายธรรม สาธยายธรรม พิจารณาธรรม และ ปฏิบัติ

วิปสสนา) รอยละ 14.82  

- แหลงที่เคยศึกษาเรื่องการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน จาก มหาสติปฏฐานสูตร ใน

พระไตรปฎก รอยละ 66.67  ตําราของพระ/อาจารยตาง ๆ รอยละ 53.70  วิสุทธิมรรค รอยละ 

29.63  หนังสืออภิธัมมัตถสังคหะ ปริจเฉทที่ 9 รอยละ 16.67  ปฏิสัมภิทามรรค ในพระไตรปฎก

รอยละ 12.96 และ ไมเคยศึกษาอะไรเลย รอยละ 11.11 

-แหลงที่เคยศึกษาเรื่องวิปสสนาญาณ 16  จาก หนังสืออภิธัมมัตถสังคหะ ปริจเฉทที่ 

9 รอยละ 48.15  วิสุทธิมรรค รอยละ 31.48   มหาสติปฏฐานสูตร ในพระไตรปฎก รอยละ 37.04  

ตําราของพระ/อาจารยตาง ๆ รอยละ 22.22  ไมเคยศึกษาอะไรเลย รอยละ 20.37 และ ปฏิสัมภิทา

มรรค ในพระไตรปฎกรอยละ 11.11   

-แหลงความรูที่เคยศึกษามาในทฤษฎีของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน จาก หนังสือ 

รอยละ 51.85  ฟงจากการบรรยาย รอยละ 40.74  เคยฟงทั้ง 6 แหลง รอยละ 29.63   จากวิทยุ

และเทป รอยละ 20.37  สอบถามจากผูรู รอยละ 18.52 และ จาก ทีวี วีดีทัศน วีซีดี รอยละ 3.70 

-อารมณพื้นฐานที่สําคัญที่สุด ที่ใชสําหรับการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  คือ ขันธ 5 

รอยละ 46.30   ทุกวิธี ทั้ง 6 (วิปสสนาภูมิ 6) รอยละ 16.67   อริยสัจ 4 รอยละ 14.81   อายตนะ 

12  รอยละ 11.11  และ ไมแนใจ รอยละ 5.56 

-ระดับของสมาธิ ที่ใชในการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน คือ ขณิกสมาธิ รอยละ 37.04  

อัปปนาสมาธิ รอยละ 22.22  ใชไดทั้ง 3 ระดับ รอยละ 20.37 และ ไมแนใจ รอยละ 14.81 

-ระดับของสมาธิ ที่ใชในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน คือ ขณิกสมาธิ รอยละ 61.11  

ใชไดทั้ง 3 ระดับ รอยละ 16.67  อัปปนาสมาธิ รอยละ 9.26  และ ไมแนใจ รอยละ 9.26 

-ผลที่ไดจากการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานอยางตอเนื่อง 15 วัน คือ ไดทุกวิธีทั้ง 3 

รอยละ 48.15   ความสงบ รอยละ 33.33  และ วิปสสนาญาณ 16 รอยละ 11.11 

-นิสิตไดเตรียมตัวศึกษาในทฤษฎีของหลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน กอนเขารับ

การอบรม รอยละ 59.26  และ ไมไดเตรียมตัว รอยละ 40.74 

-นิสิตไดเตรียมตัวศึกษาในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน กอนเขารับการอบรม 

รอยละ 55.56  และ ไมไดเตรียมตัว รอยละ 44.44 
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-รูปแบบที่จะใชในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน คือ ทําตามแนวที่สอน – พองหนอ 

ยุบหนอ รอยละ 75.93  ผสมผสานทั้ง 2 (รูปแบบที่เคยทํามา กับ แบบพองหนอ ยุบหนอ) รอยละ 

16.67  และ จะใช รูปแบบที่เคยปฏิบัติมา รอยละ 5.56 

-นิสิตเห็นดวยกับระยะเวลาหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน 15 วัน สองครั้ง รอยละ 

79.63   เฉย ๆ รอยละ 14.81  และ ไมเห็นดวย รอยละ 5.56 

-ระยะเวลาที่นิสิตคิดวาควรเปน ใน หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน คือ 30 วัน แบงเปน 

15 วันสองครั้ง รอยละ 53.70  15 วัน รอยละ 25.93  และ  30 วันครั้งเดียว และ 7 วัน รอยละ 7.41  

 

สรุปความรูและความเขาใจในพื้นฐานของนิสิตที่เขาหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน คือ 

สวนใหญเขาใจวา การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน จะเปนวิธีเดียวที่จะบรรลุธรรม(พระนิพพาน)  แต

ตามหลักฐานในพระไตรปฎกนั้น ผูบรรลุธรรมสามารถบรรลุไดดวย วิธีทั้ง 5 (ขณะฟงธรรม 

บรรยายธรรม สาธยายธรรม พิจารณาธรรม และปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ถาผูนั้นไดเขาใจทราบ

ชัดถึงเนื้อหาหลักธรรม)  แหลงที่นิสิตใชศึกษาวิปสสนากัมมัฏฐานสวนใหญมาจากการศึกษาใน 

มหาสติปฏฐานสูตร  ตํารา ของ พระ/อาจารย ตาง ๆ  และ คัมภีรวิสุทธิมรรค ซึ่งเปนแหลงที่ดีเปน

ประโยชนตอการปฏิบัติวิปสสนา  แหลงของการศึกษาเรื่อง วิปสสนาญาณ 16 นั้นมาจาก 

การศึกษาในหนังสืออภิธัมมัตถสังคหะปริจเฉทที่ 9 เร่ืองกัมมัฏฐาน  มหาสติปฏฐานสูตรใน

พระไตรปฎก และคัมภีรวิสุทธิมรรค   เนื้อหาของญาณ 16 จะอธิบายละเอียดในอภิธัมมัตถสังคหะ

ปริจเฉทที่ 9 ซึ่งมีแหลงอางอิงมาจากใน คัมภีรวิสุทธิมรรค เปนสวนใหญ   นิสิตที่เขาฝกปฏิบัตินี้ได

ศึกษาในหลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน จาก หนังสือ  ฟงจากการบรรยายและ เคยศึกษา

ทั้งหมดจาก 6 แหลง  รวมถึงในหองเรียนดวย    อารมณพื้นฐานหรือวิปสสนาภูมิ 6 ที่ใชไดในการ

ปฏิบัติวิปสสนา มีผูตอบไดนอยแครอยละ 16.67  สวนใหญเขาใจวาใช ขันธ 5 ก็พอ   สําหรับสมาธิ

ที่ใชในการปฏิบัติสมถ เปนสมาธิทั้ง 3 ระดับ ไมใชเพียงแค ขณิกสมาธิ ซึ่งนิสิตตอบถึง รอยละ 

37.04  และสมาธิที่ใชในการปฏิบัติวิปสสนาใชเพียงระดับ ขณิกสมาธิ เทานั้น ซึ่งสวนใหญตอบได       

นิสิตสวนมากตอบไมไดวา  ผลหรือเปาหมายของการปฏิบัติวิปสสนาจะไดวิปสสนาญาณ 16 

(ปญญาเพื่อการบรรลุธรรม)  ไมใชเพื่อการไดความสงบหรือความสุขสบาย  และสวนใหญได

เตรียมตัวศึกษาและฝกปฏิบัติในหลักและวิธีการปฏิบัติวิปสสนา  โดยที่จะใชรูปแบบที่สอนตาม

หลักสูตร(พองหนอ ยุบหนอ) ในการฝกปฏิบัติคร้ังนี้ซึ่งนิสิตสวนใหญเห็นดวยในระยะเวลาของ

หลักสูตรภาคบังคับ คือ 30 วัน แบงเปน 15 วัน สองครั้ง 
 
 



 
136 

4.3   (ตารางที่  3)  แสดงคารอยละเรือ่ง ความรูและความเขาใจของผูเขารบัการอบรมใน
วิธีการปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน กอนเริ่มหลักสูตร      
 

ตอบถูก ตอบผิด 
 

 
 

ขอคําถาม และ คําตอบที่ถูกเพียงขอเดียว 

 
จํานวน 
N=54 

 

 รอยละ  
จํานวน 
N=54 

 

รอยละ 

1. ในขณะเริ่มปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน พละ 5 ขอ ใดที่
มีความสําคัญมากที่สุด 

- วิริยะ     

 

 

6 

 

 

11.11 

 

 

48 

 

 

88.89 

2. ลําดับความสําคัญใน อิริยาบถ ของ การฝก ปฏิบัติ 
วิปสสนากัมมัฏฐาน   

- ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ    เดินจงกรม  และ   

        นั่ง สมาธิ    

 

 

9 

 

 

16.67 

 

 

45 

 

 

83.33 

3.ในชวงเริ่มปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ระยะเวลาที่ควร
ปฏิบัติ ในการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ  

- เดินจงกรม และ นั่งสมาธิ  ใหไดเวลาเทากัน  

 

37 

 

68.52 

 

17 

 

31.48 

4. การปฏิบัติที่สําคัญที่สุด  ในขณะเดินจงกรม    
        - ควรทําทั้งหมด 

 

24 

 

44.44 

 

30 

 

55.56 

5. วิธีปฏิบัติที่ถูกตอง ในขณะเดินจงกรม 
- ระลึกรูที่อาการเดิน พรอมกับกําหนดบริกรรม ทุกครั้ง        

 

19 

 

35.19 

 

35 

 

64.81 

6. การปฏิบัติ  ถาทานเกิดความเบ่ือ  ในขณะเดินจงกรม 
- กําหนดความเบื่อ   เมื่อความเบื่อหายไปแลวจึงกลับมา   

         กําหนดการเดินตอไป 

 

26 

 

48.15 

 

28 

 

51.85 

7. การปฏิบัติที่ถูก  ในการนั่งสมาธิ ขณะกําหนด พอง
หนอ ยุบหนอ   

- กําหนดพองหนอ ยุบหนอ ที่อาการพอง และ ยุบ   

         โดยไมไดบังคับ    ใหทองพองและยุบ    

 

 

37 

 

 

68.52 

 

 

17 

 

 

31.48 

8. การปฏิบัติที่ถูกตอง เมื่อเกิดความคิดในเรื่องอื่น  
ขณะที่กําหนด อาการพอง และยุบ 

- กําหนดคิดหนอ จนความคิดหมดไป แลวจึงกลับมา  

         กําหนด ที่อาการพองและ ยุบ 

 

 

24 

 

 

44.44 

 

 

30 

 

 

55.56 
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ตารางที ่ 3   (ตอ) 
 

ตอบถูก ตอบผิด 
 

 
 

ขอคําถาม และ คําตอบที่ถูกเพียงขอเดียว 

 
จํานวน 
N=54 

 

รอยละ 
จํานวน 
N=54 

 

รอยละ 

 9. ส่ิงที่ควรปฏิบัติในอิริยาบถตาง ๆ หลังหยุดการเดิน 
จงกรม และนั่งสมาธิ มากที่สุด    (เชน เดิน เห็น ไดยิน 
ดื่มน้ํา พักผอน รับประทานอาหาร ไปหองน้าํ       ไปทํา
ธุรกิจสวนตัว และเขานอน)   

- กําหนดทุกอารมณอยางตอเนื่อง 

 
 
 
 

10 

 
 
 
 

18.52 

 
 
 
 

44 

 
 
 
 

81.48 

 
จากตารางที่ 3  ความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน กอนเขา

รับการอบรมตามหลักสูตร   สรุปผลไดวานิสิตมีความเขาใจในเรื่อง วิริยะ ที่สําคัญที่สุดของ  พละ 

5 ที่ใชในการปฏิบัติวิปสสนา นอยมาก โดยตอบไดเพียงรอยละ 11.11 เพราะวิธีการปฏิบัติ

วิปสสนาตามแนว พองหนอ ยุบหนอ จะตองใช วิริยะและความเพียรในการกําหนดตลอดเวลาที่

ปฏิบัติวิปสสนา   อิริยาบถที่สําคัญเรียงลงมาจากมากไปนอย ไดแกการกําหนดอิริยาบถยอย  การ

เดินจงกรม และการนั่งสมาธิ  ในวิธีการปฏิบัติวิปสสนาจะไมเนนการนั่งสมาธิเปนหลักเพราะจะทํา

ใหผูปฏิบัติ เกิด พละในสมาธิมากไป และจะทําใหเห็นพระไตรลักษณในรูปนามไดยาก  นิสิตตอบ

ไดเพียงรอยละ 16.67 เทานั้น   แตในขณะฝกปฏิบัติตามหลักสูตรพระวิปสสนาจารยจะสอนใน

รูปแบบของการเดินจงกรม และการนั่งสมาธิ เปนหลัก  และจะสอนใหเดินจงกรมกับนั่งสมาธิ ใน

เวลาเทากันซึ่งนิสิตตอบไดถูกถึงรอยละ 68.52    นิสิตตอบวิธีการปฏิบัติในขณะเดินจงกรมที่

ถูกตองไดเพียงรอยละ 44.44   คือ ใจจดจอที่เทา, การกําหนด เชน ยกหนอ เหยียบหนอ และระลึก

รูในอาการที่เคลื่อนไปของเทาซึ่งควรทําทั้งหมดพรอมกัน  และเขาใจในวิธีการกําหนดขณะเดิน

จงกรม เพียงรอยละ 35.19 เทานั้น โดยที่ถูกตองคือ ตองระลึกรูที่อาการเดินพรอมกับกําหนด

บริกรรมทุกครั้งอยางตอเนื่อง    ในขณะเดินจงกรมถาเกิดความเบื่อ นิสิตสามารถตอบขอที่ถูกคือ 

กําหนดความเบื่อ เมื่อความเบื่อหายไปแลวจึงกลับมากําหนดการเดินตอไปไดรอยละ 48.15  สวน

การกําหนดที่ถูกในขณะนั่งสมาธิ นิสิตตอบไดถูกเปนสวนมากคือ การกําหนดพองหนอ ยุบหนอ ที่

อาการพอง และยุบโดยไมไดบังคับ ใหทองพองและยุบ รอยละ 68.52   สําหรับการปฏิบัติขณะนั่ง

สมาธิที่ถูกตองถามีความคิดอื่นแทรกเขามาคือการกําหนดคิดหนอ จนความคิดหมดไป จึงกลับมา

กําหนดที่อาการพองและยุบ  ขอนี้นิสิตตอบถูกถึงรอยละ 44.44   สุดทายอิริยาบถทีสํ่าคญัมากของ

ในการฝกวิปสสนากัมมัฏฐาน คือการกําหนดในอิริยาบถยอยใหละเอียดและใหไดมากที่สุดดวย
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การกําหนดทุกอารมณอยางตอเนื่อง  นิสิตสวนมากไมเขาใจถึงความสําคัญในการกําหนดอริิยาบถ

ยอย จึงตอบถูกเพียงรอยละ 18.52 เทานั้น    

 

 สรุปคาเฉลี่ยรอยละ ทั้ง 9 ขอที่นิสิตตอบถูก กอนเขารับการอบรม คือ จํานวนผูตอบ

ถูก เทากับ  21.33   คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 10.79  จากกลุมตัวอยางทั้งหมด 54 รูป/คน   

และไดคาเฉลี่ยที่ตอบถูก เทากับรอยละ 39.51   คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ รอยละ 19.98  

 
4.4   (ตารางที่  4)  แสดงคารอยละเรือ่ง ความรูและความเขาใจของผูเขารบัการอบรมใน
วิธีการปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน หลงัจบหลกัสูตร   
 

ตอบถูก ตอบผิด 
 

 
 

ขอคําถาม และ คําตอบที่ถูกเพียงขอเดียว 

 
จํานวน 
N=54 

 

  รอยละ  
จํานวน 
N=54 

 

  รอยละ 

1. ในขณะเริ่มปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน พละ 5 ขอ ใดที่
มีความสําคัญมากที่สุด 

- วิริยะ     

 
 

6 

 
 

11.11 

 
 

48 

 
 

88.89 

2. ลําดับความสําคัญใน อิริยาบถ ของ การฝก ปฏิบัติ 
วิปสสนากัมมัฏฐาน   

- ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ    เดินจงกรม  และ   

        นั่งสมาธิ    

 

 

10 

 

 

18.52 

 

 

44 

 

 

81.48 

3.ในชวงเริ่มปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ระยะเวลาที่ควร
ปฏิบัติ ในการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ  

- เดินจงกรม และ นั่งสมาธิ  ใหไดเวลาเทากัน  

 
 

38 

 
 

70.37 

 
 

16 

 
 

29.63 

4. การปฏิบัติที่สําคัญที่สุด  ในขณะเดินจงกรม    
        - ควรทําทั้งหมด 

 

30 

 

55.56 

 

24 

 

44.44 

5. วิธีปฏิบัติที่ถูกตอง ในขณะเดินจงกรม 
- ระลึกรูที่อาการเดิน พรอมกับกําหนดบริกรรม ทุกครั้ง        

 

 

20 

 

37.04 

 

34 

 

62.96 

6. การปฏิบัติ  ถาทานเกิดความเบ่ือ  ในขณะเดินจงกรม 
- กําหนดความเบื่อ   เมื่อความเบื่อหายไปแลวจึงกลับมา   

         กําหนดการเดินตอไป 

 

24 

 

44.44 

 

30 

 

55.56 
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ตารางที ่ 4   (ตอ) 
 

ตอบ  ถูก ตอบ  ผิด 
 

 
 

ขอคําถาม และ คําตอบที่ถูกเพียงขอเดียว 

 
จํานวน 
N=54 

 

รอยละ 
จํานวน 
N=54 

 

รอยละ 

7. การปฏิบัติที่ถูก  ในการนั่งสมาธิ ขณะกําหนด พอง
หนอ ยุบหนอ   

- กําหนดพองหนอ ยุบหนอ ที่อาการพอง และ ยุบ   

          โดยไมไดบังคับ    ใหทองพองและยุบ    

 

 

38 

 

 

70.37 

 

 

16 

 

 

29.63 

8. การปฏิบัติที่ถูกตอง เมื่อเกิดความคิดในเรื่องอื่น  
ขณะที่กําหนด อาการพอง และยุบ 

- กําหนดคิดหนอ จนความคิดหมดไป แลวจึงกลับมา  

         กําหนด ที่อาการพองและ ยุบ 

 

 

24 

 

 

44.44 

 

 

30 

 

 

55.56 

 9.  ส่ิงที่ควรปฏิบัติในอิริยาบถ ตาง ๆ หลังหยุด การเดิน
จงกรม และนั่งสมาธิ มากที่สุด    (เชน เดิน เห็น ไดยิน 
ดื่มน้ํา พักผอน รับประทานอาหาร ไปหองน้าํ       ไปทํา
ธุรกิจสวนตัว และเขานอน)   

- กําหนดทุกอารมณอยางตอเนื่อง 

 

 

 

12 

 

 

 

22.22 

 

 

 

42 

 

 

 

77.78 

 
จากตารางที่ 4  ความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน หลังจบ

หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน   สรุปผลไดวานิสิตมีความเขาใจในเรื่อง วิริยะ ที่สําคัญที่สุดของ  

พละ 5 ที่ใชในการปฏิบัติวิปสสนา นอยมาก โดยตอบไดเพียงรอยละ 11.11 เทากับ กอนเริ่ม

หลักสูตร แสดงวานิสิตยังไมเขาใจขอสําคัญของความเพียรในการกําหนดขณะปฏิบัติวิปสสนา     

อิริยาบถที่สําคัญมากที่สุดขณะปฏิบัติคือ การกําหนดอิริยาบถยอย มากกวา การเดินจงกรม และ

การนั่งสมาธิ นิสิตตอบไดมากขึ้นเพียง รอยละ 18.52  มากกวา กอนเขา (รอยละ 16.67) เล็กนอย   

สําหรับระยะเวลาการเดินจงกรมกับนั่งสมาธิ ที่ควรปฏิบัติใหเทากัน นิสิตตอบไดถูกมากขึ้น

เล็กนอย คือรอยละ 70.37  โดยที่กอนเขาไดรอยละ 68.52  หลังจากจบหลักสูตรนิสิตตอบถึง

วิธีการปฏิบัติในขณะเดินจงกรมที่ถูกตองเพิ่มข้ึนบาง รอยละ 55.56 จากเดิม รอยละ  44.44   คือ 

ใจจดจอที่เทา, การกําหนด เชน ยกหนอ เหยียบหนอ และระลึกรูในอาการที่เคลื่อนไปของเทา ซึ่ง

ควรทําทั้งหมดพรอมกัน   สวนความเขาใจในวิธีการกําหนดขณะเดินจงกรม ไดคาไมแตกตางจาก

เดิมเทาใด คือ รอยละ 37.04 จากเดิม รอยละ 35.19 เทานั้น  สําหรับในขณะเดินจงกรมถาเกิด

ความเบื่อ นิสิตสามารถตอบขอที่ถูกคือกําหนดความเบื่อ เมื่อความเบื่อหายไปแลวจึงกลับมา
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กําหนดการเดินตอไป ได รอยละ 44.44 เทานั้น ไมไดพัฒนาข้ึนจากกอนเขาอบรมเลย  ในขอของ

การกําหนดที่ถูกในขณะนั่งสมาธิ นิสิตตอบไดถูกไมแตกตางมากนัก คือการกําหนดพองหนอ ยุบ

หนอ ที่อาการพอง และยุบโดยไมไดบังคับใหทองพองและยุบ ไดรอยละ 70.37 ใกลเคียงกับ

ของเดิมรอยละ 68.52   สําหรับการปฏิบัติขณะนั่งสมาธิที่ถูกตอง  ถามีความคิดอื่นแทรกเขามา  

คือ การกําหนดคิดหนอ จนความคิดหมดไป จึงกลับมากําหนดที่อาการพองและยุบ  ขอนี้นิสิตตอบ

ถูกไดเทากับ กอนเริ่มหลักสูตรคือรอยละ 44.44  สุดทายอิริยาบถที่สําคัญมากของในการฝก

วิปสสนากัมมัฏฐาน คือการกําหนดในอิริยาบถยอย ใหละเอียดและใหไดมากที่สุด ดวยการกําหนด

ทุกอารมณอยางตอเนื่อง   นิสิตสวนมากยังไมเขาใจถึงความสําคัญในการกําหนดอิริยาบถยอย จึง

ตอบถูกเพิ่มข้ึนนอยมาก รอยละ 22.22  จากเดิม กอนเริ่ม ที่ไดรอยละ 18.52    

  

สรุปคาเฉลี่ยรอยละ ทัง้ 9 ขอที่นิสิตตอบถูก หลงัจบหลักสูตรวิปสสนากมัมัฏฐาน คือ 

จํานวนขอโดยเฉลี่ยที่ตอบถกู เพิ่มนอยมาก เทากับ  22.44   คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 10.99  

จากกลุมตัวอยางทัง้หมด 54 รูป/คน   และไดคาเฉลี่ยทีต่อบถูก เทากบัรอยละ 44.44   คาเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับรอยละ 21.31  โดยเพิ่มจากกอนเริ่มหลกัสูตร เพียงรอยละ 4.93 เทานั้น  
 
4.5   (ตารางที่  5)  ผลเปรียบเทียบแสดงคาเฉลี่ย(Mean) และ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(Standard Deviation-S.D.) ของจํานวนและคารอยละของคําตอบถูก  เรื่องความรูและ
ความเขาใจของผูเขารับการอบรมในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  กอนเริ่มและหลัง
จบหลักสูตรภาคบังคับ         
 

จํานวน (N=54) 
ของคําตอบ ถูก 

รอยละ  
ของคําตอบ ถูก 

 
 

ชวงเวลา 
 

คาเฉลี่ย 
(Mean) 

  
  S.D.   

คาเฉลี่ย 
(Mean) 

    
   S.D. 

 

กอนเริ่ม หลักสูตร 

 

21.33 

 

  10.79 

 

39.51 

 

19.98 

 

หลังจบ หลกัสตูร 

 

22.44 

 

  10.99 

 

44.44 

 

21.31 
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คาเฉลี่ยรอยละที่ได กอนและหลังจบหลกัสูตร ของความรูและความเขาใจของผูเขารับ

การอบรมแตกตางกนันอยมาก  กลาวไดวาผลสัมฤทธิ์ไมแตกตางกนั ดูเพิ่มใน ทดสอบสมมติฐาน 
 
4.6   (ตารางที่  6)  แสดงคารอยละเรือ่ง ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง ศรัทธา   
    

ระดับคะแนน 
นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

 
 

ขอคําถาม 
 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

1. เดินจงกรมตามระยะ 

เวลาที่พระวิปสสนาจารย 

แนะนํา  

 

2 

 

3.70 

 

1 

 

1.85 

 

7 

 

12.96 

 

6 

 

11.11 

 

38 

 

70.37 

2. ระยะเวลาการนั่ง

สมาธิ   ตามที่           

พระวิปสสนาจารยได

แนะนําใหปฏิบตัิตาม 

 

2 

 

3.70 

 

2 

 

3.70 

 

9 

 

16.67 

 

13 

 

24.07 

 

28 

 

51.85 

3. ความเชื่อในเรื่อง       

ภพชาติหนามีจริง และ 

ตายแลวตองเกิดอีกหาก

ยังมีกิเลสอยู   

 

1 

 

1.85 

 

2 

 

3.70 

 

7 

 

12.96 

 

7 

 

12.96 

 

37 

 

68.52 

4. ความกลัว และ 

ละอาย ตอการทําบาป 

และ อกุศล  อยางไร 

 

0 

 

0 

 

2 

 

3.70 

 

6 

 

11.11 

 

15 

 

27.78 

 

31 

 

57.41 

5. คิดจะทําบุญ/ใหทาน  

รักษาศีล  และ เจริญ

ภาวนา ใหมาก หลังจาก

จบหลักสูตร  

 

0 

 

0 

 

2 

 

3.70 

 

10 

 

18.52 

 

20 

 

37.04 

 

22 

 

40.74 

6. ความคิดเห็นของการ

ปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐานที่ไดฝกมา 

เปนหลักเดียวกัน   และ 

ตรงกับหลักสติปฏฐาน 4 

ในพระไตรปฎกเถรวาท   

 

0 

 

0 

 

3 

 

5.56 

 

2 

 

3.70 

 

25 

 

46.30 

 

24 

 

44.44 
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ตารางที ่ 6   (ตอ) 
 

ระดับคะแนน 
นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

 
 

ขอคําถาม 
 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

7. ความคิดเห็นวา การ

ปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐาน เปนหลักการ

เดียวกันกับ การเจริญ 

ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ 

ปญญา)      

 

0 

 

0 

 

2 

 

3.70 

 

2 

 

3.70 

 

20 

 

37.04 

 

30 

 

55.56 

8.  ความเห็นวา  การ

ปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐานที่ถูกตอง 

อยางตอเนื่อง           

ตามคําแนะนําของ     

พระวิปสสนาจารย  โดย

ไมตองศึกษาหลักปริยัติ 

หรือทฤษฎี ใด ๆ เพิ่มเติม

เลย  จะเปนปจจัยใหเกิด  

วิปสสนาญาณ 16  และ  

บรรลุพระนิพพานไดใน

ที่สุด   

 

4 

 

7.41 

 

8 

 

14.81 

 

6 

 

11.11 

 

24 

 

44.44 

 

12 

 

22.22 

9.  ความคิดลังเลสงสัย 

และ ความคิดฟุงซาน  

ไมเชื่อ ตามหลักธรรม

คําส่ังสอนของ พุทธ

ศาสนา  และ แนว ทาง

ปฏิบัติเพื่อใหถึงพระ

นิพพาน   

 

0 

 

0 

 

2 

 

3.70 

 

9 

 

16.67 

 

12 

 

22.22 

 

31 

 

57.41 
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จากตารางที่  6  แสดงใหเหน็ คําตอบที่ได ดังนี ้ 

-นิสิตเดินจงกรมตามระยะเวลาที่พระวิปสสนาจารยแนะนํา โดยเดินครบเสมอ ๆ (มาก

ที่สุด) รอยละ 70.37  ปานกลาง รอยละ 12.96  และ เดินครบบอย ๆ (มาก) รอยละ 11.11 

-ระยะเวลาการนั่งสมาธิของนิสิตทีท่ําตามคือ มากที่สุด รอยละ 51.85  มาก รอยละ 

24.07  และ ปานกลาง รอยละ 16.67 

-ความเชื่อในเรื่องภพชาติหนามีจริง และ ตายแลวตองเกิดอีกหายังมีกิเลสอยู คือ มาก

ที่สุด รอยละ 68.52    สวน มาก และ ปานกลาง เทากัน  ไดรอยละ 12.96 

-ความกลัวและความละอายตอการทําบาปคือ มากที่สุด รอยละ 57.41  มาก รอยละ 

27.78  ปานกลาง รอยละ 11.11 

-คิดจะทําบุญ/ใหทาน  รักษาศีล  และ เจริญภาวนา ใหมาก หลังจากจบหลักสูตรคือ 

มากที่สุด รอยละ 40.74  มาก รอยละ 37.04  ปานกลาง รอยละ 18.52 

-ความเห็นของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่ไดฝกมา เปนหลักเดียวกันและตรงกับ

หลักสติปฏฐาน 4  คือ มาก รอยละ 46.30  มากที่สุด รอยละ 44.44  นอย รอยละ 5.56 และปาน

กลาง รอยละ 3.70 

-ความคิดเห็นวา การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเปนหลักการเดียวกันกับการเจริญ 

ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปญญา) คือ  มากที่สุด รอยละ 55.56  มาก รอยละ 37.04  ปานกลาง และ 

นอยที่สุด เทากัน รอยละ 3.70 

- ความเห็นที่วาการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่ถูกตองอยางตอเนื่องตามคําแนะนํา 

ของพระวิปสสนาจารยโดยไมตองศึกษาหลักปริยัติหรือทฤษฎีใด ๆ เพิ่มเติมเลย  จะเปนปจจัยให

เกิดวิปสสนาญาณ 16  และ  บรรลุพระนิพพานไดในที่สุดคือ มาก รอยละ 44.44  มากที่สุด รอยละ 

22.22  นอย รอยละ 14.81  ปานกลาง รอยละ 11.11  และ นอยที่สุด รอยละ 7.41 

-ความคิดลังเลสงสัย และ ความคิดฟุงซาน  ไมเชื่อ ตามหลักธรรมคําสั่งสอนของพุทธ

ศาสนา  และแนวทางปฏิบัติเพื่อใหถึงพระนิพพานคือ มากที่สุด รอยละ 57.41  มาก รอยละ 22.22  

ปานกลาง รอยละ 16.67  และ นอย รอยละ 3.70 

 

สรุปผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติในเรื่อง ศรัทธา ที่ไดจากคําตอบทั้ง 9 ขอ แลวนํามาหา

คาเฉลี่ย (Mean) ไดเทากับ 4.25  ซึ่งจัดอยูในระดับความคิดเห็น - มาก  โดยที่มีคาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 0.25   หากจะแปรคาเปนรอยละ ตามระดับคะแนน เต็ม 5  จะไดคาเฉลี่ยรอยละ 

85 (4.25 / 5)  
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4.7   (ตารางที่  7)  แสดงคารอยละเรือ่ง ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง วิรยิะ     
 

ระดับคะแนน 
นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

 
 

ขอคําถาม 
 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

10. การกํ าหนดไดทัน

ป จ จุ บั น  ใ น  อ า ก า ร

เคลื่อนของเทา  ขณะเดิน

จงกรม      

 

1 

 

1.85 

 

1 

 

 

1.85 

 

 

14 

 

25.93 

 

22 

 

40.74 

 

16 

 

29.63 

11. การกําหนดได  พอง

หนอ ยุบหนอ  ที่อาการ

เคลื่อนของพอง และ ยุบ   

 

2 

 

3.70 

 

5 

 

9.26 

 

15 

 

27.78 

 

18 

 

33.33 

 

14 

 

25.93 

12. การกําหนดไดใน

อิริยาบถ  ขณะออกจาก

บริ เวณที่ ปฏิบัติ   เพื่ อ

พักผอนหรือไปหองน้ํา      

 

3 

 

5.56 

 

3 

 

5.56 

 

20 

 

37.04 

 

19 

 

35.19 

 

9 

 

16.67 

13. การกําหนดไดใน

อิริยาบถ ขณะ

รับประทานอาหาร       

 

2 

 

3.70 

 

9 

 

16.67 

 

25 

 

46.30 

 

13 

 

24.07 

 

5 

 

9.26 

14. การกําหนดไดใน

อิริยาบถ ขณะอาบน้ํา    

 

2 

 

3.70 

 

9 

 

16.67 

 

30 

 

55.56 

 

7 

 

12.96 

 

6 

 

11.11 

15. การกําหนดไดใน

อิริยาบถ ขณะเขานอน  

 

2 

 

3.70 

 

7 

 

12.96 

 

25 

 

46.30 

 

10 

 

18.52 

 

10 

 

18.52 

16.  การกําหนดไดใน 

ขณะเห็นภาพ ทางตา      

 

3 

 

5.56 

 

3 

 

5.56 

 

22 

 

40.74 

 

17 

 

31.48 

 

9 

 

16.67 

17. การกําหนดไดใน

ในขณะไดยินเสียง ทางหู   

 

0 

 

0 

 

4 

 

7.41 

 

22 

 

40.74 

 

14 

 

25.93 

 

14 

 

25.93 

18. การกําหนดไดใน

ในขณะไดกล่ินอาหาร 

ทางจมูก      

 

2 

 

3.70 

 

12 

 

22.22 

 

20 

 

37.04 

 

7 

 

12.96 

 

13 

 

24.07 
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ตารางที ่ 7  (ตอ) 
 

ระดับคะแนน 
นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

 
 

ขอคําถาม 
 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

19. การกําหนดไดใน

ในขณะไดรับรสของ

อาหาร  ทางล้ิน  

 

2 

 

3.70 

 

8 

 

14.81 

 

23 

 

42.59 

 

11 

 

20.37 

 

10 

 

18.52 

20. การกําหนดไดใน

ในขณะไดรับความรูสึก

สัมผัส ทางกาย    

 

2 

 

3.70 

 

4 

 

7.41 

 

23 

 

42.59 

 

15 

 

27.78 

 

10 

 

18.52 

21.  การกําหนดไดใน 

ในขณะที่มี ความคิด 

ทางใจ   

 

0 

 

0 

 

4 

 

7.41 

 

19 

 

35.19 

 

19 

 

35.19 

 

12 

 

22.22 

 

จากตารางที่  7  ผลของการปฏิบัติในเรื่อง วิริยะ แสดงคาํตอบดังนี ้

-การกําหนดไดทันปจจุบัน ในอาการเคลื่อนของเทาขณะเดินจงกรมคือ มาก รอยละ 

40.74  มากที่สุด 29.63  และ ปานกลาง รอยละ 25.93 

-การกําหนดได พองหนอ ยุบหนอ  ที่อาการเคลื่อนของพอง และ ยุบ คือ มาก รอยละ 

33.33   มากที่สุด 25.93  และ ปานกลาง รอยละ 27.78 

-การกําหนดไดในอิริยาบถขณะออกจากบริเวณที่ปฏิบัติ เพื่อพักผอนหรือไปหองน้ํา  

คือ   ปานกลาง รอยละ 37.04   มาก รอยละ 35.19   และ มากที่สุด 16.67    

-การกําหนดไดในอิริยาบถ ขณะรับประทานอาหาร คือ ปานกลาง รอยละ 46.30   

มาก รอยละ 24.07    นอย รอยละ 16.67  และ มากที่สุด รอยละ 9.26    

-การกําหนดไดในอิริยาบถ ขณะอาบน้ํา คือ ปานกลาง รอยละ 55.56  นอย รอยละ 

16.67   มาก รอยละ 12.96    และ มากที่สุด รอยละ 11.11    

-การกําหนดไดในอิริยาบถ ขณะเขานอน คือ  ปานกลาง รอยละ 46.30  มาก รอยละ 

18.52   เทากับ  มากที่สุด รอยละ 18.52  และ นอย รอยละ 12.96   

-การกําหนดไดใน ขณะเห็นภาพ ทางตา  คือ  ปานกลาง รอยละ 40.74  มาก รอยละ 

31.48   เทากับ  และ มากที่สุด รอยละ 16.67   
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-การกําหนดไดในในขณะไดยินเสียง ทางหู  คือ  ปานกลาง รอยละ 40.74  มากที่สุด 

เทากันกับ  มาก รอยละ 25.93 และ นอย รอยละ 7.41 

-การกําหนดไดในในขณะไดกลิ่นอาหาร ทางจมูก  คือ ปานกลาง รอยละ 37.04   มาก

ที่สุด รอยละ 24.07   เทากับ  นอย รอยละ 22.22  และ มาก รอยละ 12.96 

-การกําหนดไดในในขณะไดรับรสของอาหาร  ทางลิ้น คือ ปานกลาง รอยละ 42.59   

มาก รอยละ 20.37   เทากับ  มากที่สุด รอยละ 18.52  และ นอย รอยละ 14.81   

-การกําหนดไดในในขณะไดรับความรูสึกสัมผัส ทางกาย คือ ปานกลาง รอยละ 42.59   

มาก รอยละ 27.78   เทากับ  มากที่สุด รอยละ 18.52  และ นอย รอยละ 7.41  

-การกําหนดไดใน ในขณะที่มี ความคิด ทางใจ คือ มาก เทากับ ปานกลาง รอยละ 

35.19   มากที่สุด รอยละ 22.22  และ นอย รอยละ 7.41 

 

สรุปผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติในเรื่อง วิริยะ ที่ไดจากคําตอบทั้ง 12 ขอ แลวนํามาหา

คาเฉลี่ย (Mean) ไดเทากับ 3.49  ซึ่งจัดอยูในระดับความคิดเห็น -  ปานกลาง  โดยที่มีคา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.23   หากจะแปรคาเปนรอยละ ตามระดับคะแนน เต็ม 5  จะได

คาเฉลี่ย รอยละ 69.80 (3.49 / 5)  
 
4.8   (ตารางที่  8)  แสดงคารอยละเรือ่ง ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง สติ  
 

ระดับคะแนน 
นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

 
 

ขอคําถาม 
 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

22. ความชัดเจนใน

ความรูสึก   ที่ อาการ

เคลื่อนของพอง และ ยุบ   

 

1 

 

1.85 

 

8 

 

14.81 

 

21 

 

38.89 

 

15 

 

27.78 

 

9 

 

16.67 

23. ความชัดเจนในการมี

สติรับรูอาการเคลื่อนของ

เทา  ขณะเดินจงกรม  

ของทาน   

 

0 

 

0 

 

1 

 

1.85 

 

17 

 

31.48 

 

21 

 

38.89 

 

15 

 

27.78 
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จากตารางที่  8  แสดงผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติในเรื่อง สติ  มีคําตอบ ดังนี ้

-12 ขอ แรก เหมือนกับ ตารางที่ 7 ผลจากการปฏิบัติในเร่ือง วิริยะ เนื่องจากเมื่อ 

กําหนดดวยความเพียร สติจะเกิดขึ้น มิฉะนั้นจะกําหนดอารมณไมไดและการกําหนดก็มิใชเพียง

แคพูดหรือทองจํา ตองปฏิบัติไดสภาวะของรูปและนามจริง ๆ  ดังนั้นหากกําหนดไดตอเนือ่งสตกิจ็ะ

เกิดตอเนื่องเชนกัน ซึ่งเปนพื้นฐานของวิปสสนากัมมัฏฐานสูวิปสสนาญาณ 16 ตอไป  

-ความชัดเจนในความรูสึก  ที่ อาการเคลื่อนของพอง และ ยุบ คือ ปานกลาง รอยละ 

38.89   มาก รอยละ 27.78  มากที่สุด รอยละ 16.67  และ นอย รอยละ 14.81 

-ความชัดเจนในการมีสติรับรูอาการเคลื่อนของเทา ขณะเดินจงกรมของทาน คือ มาก 

รอยละ 38.89  ปานกลาง รอยละ 31.48  มากที่สุด รอยละ 27.78 และ นอย รอยละ 1.85 

 

สรุปผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติในเร่ือง สติ ที่ไดจากคําตอบทั้ง 14 (12-ของ ตาราง 

วิริยะ +2) ขอ แลวนํามาหาคาเฉลี่ย (Mean) ไดเทากับ 3.52 ซึ่งจัดอยูในระดับความคิดเห็น -  

ปานกลาง   โดยที่มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.24  หากจะแปรคาเปนรอยละตามระดับ

คะแนน เต็ม 5  จะไดคาเฉลี่ย รอยละ 70.40 (3.52 / 5)  

 
4.9   (ตารางที่  9)  แสดงคารอยละเรือ่ง ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง สมาธิ   
 

ระดับคะแนน 
นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

 
 

ขอคําถาม 
 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

24. ในขณะนั่งสมาธิ  

ไมไดเผลอหลับ เพราะ

งวง   ในวันสุดทายของ

การปฏิบัติ     

 

1 

 

1.85 

 

1 

 

1.85 

 

20 

 

37.04 

 

14 

 

25.93 

 

18 

 

33.33 

25. ในวันสุดทายของ

การปฏิบัติ  ขณะนั่ง

สมาธิ ไมเกิดความคิดฟุง 

ไปคิดในเรื่องตาง ๆ 

 

0 

 

0 

 

6 

 

11.11 

 

27 

 

50.00 

 

14 

 

25.93 

 

7 

 

12.96 
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ตารางที ่9 (ตอ) 
 

ระดับคะแนน 
นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

 
 

ขอคําถาม 
 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

26.  ในวันสุดทายของ

การปฏิบัติ  ขณะเดิน

จงกรม  ไมเกิดความเบื่อ   

 

1 

 

1.85 

 

3 

 

5.56 

 

16 

 

29.63 

 

10 

 

18.52 

 

24 

 

44.44 

27. ในวันสุดทายของ

การปฏิบัติ 

ไมเกิด ความโลภ และ 

ความอยาก   

 

0 

 

0 

 

7 

 

12.96 

 

29 

 

53.70 

 

11 

 

20.37 

 

7 

 

12.96 

28. ในวันสุดทายของ

การปฏิบัติ 

ไมเกิดอารมณโกรธ  

ความไมพอใจ     

 

0 

 

0 

 

4 

 

7.41 

 

23 

 

42.59 

 

18 

 

33.33 

 

9 

 

16.67 

 
จากตารางที่  9  แสดงผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติในเรื่อง สมาธ ิ มีคําตอบ ดังนี ้

-12 ขอ แรก เหมือนกับ ตารางที่ 7 ผลจากการปฏิบัติในเร่ือง วิริยะ เนื่องจากเมื่อ 

กําหนดดวยความเพียร ขณิกสมาธิจะเกิดขึ้นทันทีที่ รูป กับ นาม กระทบกัน แลวเกิดการกําหนด

ดังนั้น หากกําหนดไดตอเนื่องขณิกสมาธิก็จะเกิดตอเนื่องเชนกันซึ่งเปนพื้นฐานของวิปสสนา

กัมมัฏฐาน สูวิปสสนาญาณ 16 ตอไป  

-ในขณะนั่งสมาธิ  ไมไดเผลอหลับ เพราะงวง  ในวันสุดทายของการปฏิบัติคือ ปาน

กลาง รอยละ 37.04    มากที่สุด รอยละ 33.33  และ  มาก รอยละ 25.93   

- ในวันสุดทายของการปฏิบัติ  ขณะนั่งสมาธิ ไมเกิดความคิดฟุงไปคิดในเรื่องตาง ๆ

คือ  ปานกลาง รอยละ 50.00  มาก รอยละ 25.93  มากที่สุด รอยละ 12.96  และ นอย รอยละ 

11.11 

-ในวันสุดทายของการปฏิบัติ ขณะเดินจงกรม ไมเกิดความเบื่อ คือ มากที่สุด รอยละ 

44.44  ปานกลาง รอยละ 29.63  มาก รอยละ 18.52  และ นอย รอยละ 12.96 
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-ในวันสุดทายของการปฏิบัติไมเกิด ความโลภ และความอยาก คือ ปานกลาง รอยละ 

53.70  มาก รอยละ 20.37  มากที่สุด และ นอย เทากัน คือ รอยละ 12.96   

-ในวันสุดทายของการปฏิบัติไมเกิดอารมณโกรธ ความไมพอใจ คือ ปานกลาง รอยละ 

42.59   มาก  รอยละ 33.33  มากที่สุด รอยละ 16.67  และ นอย รอยละ 7.41   

   

สรุปผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติในเรื่อง สมาธิ ที่ไดจากคําตอบทั้ง 17 ขอ (12+5)  แลว

จึงนํามาหาคาเฉลี่ย (Mean) ที่ไดเทากับ 3.64  ซึ่งจัดอยูในระดับความคิดเห็น -  มาก  โดยที่มีคา

เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.25   หากจะแปรคาเปนรอยละตามระดับคะแนน เต็ม 5  จะได

คาเฉลี่ย รอยละ 72.80  (3.64 / 5)  
 
4.10   (ตารางที่  10)  แสดงคารอยละเรื่อง ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง ปญญา   
 

ตอบถูก ตอบผิด 
 

 
 

ขอคําถาม และ คําตอบที่ถูกเพียงขอเดียว 

 
จํานวน 
N=54 

 

  รอยละ  
จํานวน 
N=54 

 

  รอยละ 

29. โปรดเติมคําตอบ จากการปฏิบัติ  ใน การเดินจงกรม  
ขณะยางหนอ  (คําตอบ ตองถูกทั้ง 3 ขอ จึงไดคะแนน) 

        ก. รูปบัญญัติ(รูปสมมติ) ของ ขณะยางหนอ คือ  เทา 

        ข. รูปปรมัตถ ของ ขณะยางหนอ คือ         

            วาโยโผฏฐัพพรูป / วาโยธาตุ /  

             อาการเคลื่อนไหวของการยาง      

 ค. นาม ของ ขณะยางหนอ คือ จติ / นามที่กําหนดรู 

 

15 

 

27.78 

 

39 

 

72.22 

30. จิตที่กําหนด พองหนอ กับ จิตที่กําหนด   ยุบหนอ  
       -  เปน จิต คนละขณะ   

 

39 

 

72.22 

 

15 

 

27.78 

31. โปรดเติมคําตอบ จากการปฏิบัติ  ใน การนั่งสมาธิ  
ขณะพองหนอ   (คําตอบ ตองถูกทั้ง 3 ขอ จึงไดคะแนน) 

         ก. รูปบัญญัติ(รูปสมมติ) ของ ขณะพองหนอ คือ ทอง 

         ข. รูปปรมัตถของขณะพองหนอ คือ  

             วาโยโผฏฐัพพรูป  / วาโยธาตุ /   

             อาการเคลื่อนไหวของพอง 

  ค. นาม ของ ขณะพองหนอ คือ จิต /  นามที่กําหนดรู 

 

15 

 

27.78 

 

39 

 

72.22 
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ตารางที ่ 10  (ตอ) 
 

ตอบถูก ตอบผิด 
 

 
 

ขอคําถาม และ คําตอบที่ถูกเพียงขอเดียว 

 
จํานวน 
N=54 

 

  รอยละ  
จํานวน 
N=54 

 

  รอยละ 

32. ในการนั่งสมาธิตลอดหลักสูตร วิธีปฏิบัติ ขณะที่มี
อาการปวด รุนแรง ตามรางกาย (เชน ขา หลัง เอว)   

       - การพยายามกําหนดอาการปวด จนดับหายไปใหเห็น 

 

12 

 

22.22 

 

42 

 

77.78 

33. การกําหนดได ใน อาการเคลื่อนของเทา  ขณะเดิน
จงกรม   (ที่ไดทั้ง 3 อยาง คือ)  

     -  กําหนด กอน อาการเคลื่อนของเทา 

     -  กําหนด หลัง หรือ ชากวา อาการเคลื่อนของเทา 

     -  กําหนดเสมอ และ เทาทันกับอาการเคลื่อนของเทา 

 

6 

 

11.11 

 

48 

 

88.89 

34. อาการเคลื่อนของพอง (จากตนถึงสุด) กับ อาการ
เคล่ือนของยุบ (จากตนถึงสุด)  
       -  เปนคนละอาการ และแยกจากกัน 

 

33 

 

61.11 

 

21 

 

38.89 

35. ระยะ ของ อาการเคลื่อนของ พอง และ ยุบ   (ที่ไดทั้ง 

3 อยาง คือ)  

       - อาการพอง ยาวกวา ยุบ  

       - อาการยุบ ยาวกวา พอง       

       - อาการพอง และ ยุบ เทากัน  

 

4 

 

7.41 

 

50 

 

92.59 

36. ในอาการพอง ครั้งหนึ่ง(จากตน ถึง สุด)  ระยะ ของ
ความรูสึก ภายในอาการพอง และ ยุบ  (ที่ไดตั้งแต 2 ระยะ

ขึ้นไป) ตอบอยางใดอยางหนึ่งก็จะไดคะแนน 

       - 2 ระยะ(ตนพอง สุดพอง / ตนยุบ สุดยุบ) 

       - 3 ระยะ (ตน กลาง และ สุด)  

       - 4-6 ระยะ ในอาการพองหรือยุบครั้งหนึ่ง 

 

25 

 

46.30 

 

29 

 

53.70 

 

จากตารางที่  10  ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง ปญญา แสดงคําตอบถูก และ ผิด ดังนี ้

-ในการเติมชองวางลงคําตอบทั้ง 3 ที่เกี่ยวกับ อารมณบัญญัติ อารมณปรมัตถ ใน รูป 

และ นาม  ขณะเดินจงกรม   นิสิตที่ตอบถูก มี 15 คําตอบ คิดเปนรอยละ 27.78 และ ตอบผิด 39 

คิดเปนรอยละ 72.22 
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-คําตอบที่ถูกในคําถามเรื่อง จิตที่กําหนด พองหนอ กับ จิตที่กําหนด ยุบหนอ เปนคน

ละขณะกัน มี  39 ทาน คิดเปนรอยละ 72.22  และ ตอบผิด 15 คิดเปนรอยละ 27.78 

- ในการเติมชองวางลงคําตอบทั้ง 3 ที่เกี่ยวกับ ความเขาใจในอารมณบัญญัติและ

อารมณปรมัตถ ของ รูปและนาม  ขณะนั่งสมาธิ  นิสิตที่ตอบถูก มี 15 คําตอบซึ่งคิดเปน รอยละ 

27.78 และ ตอบผิด 39 คิดเปนรอยละ 72.22   โดยสวนมากแยกความแตกตางระหวาง อารมณ

บัญญัติ กับ อารมณปรมัตถ ไมได   เมื่อผูปฏิบัติเห็นและเขาใจอารมณปรมัตถจากการปฏิบัติ อีก

ทั้งยังสามารถแยกรูปแยกนามได  ผูนั้นยอมไดบรรลุวิปสสนาญาณเบื้องตนทันที  

-ในการนั่งสมาธิตลอดหลักสูตรการปฏิบัติตอขณะที่มีอาการปวด รุนแรง ตามรางกาย 

เชน ขา หลัง เอว  โดยการพยายามกําหนดอาการปวด จนดับ หายไปใหเห็น ซึ่งมีคําตอบขอนี้ แค 

รอยละ 22.22   และตอบขออ่ืนมากถึง รอยละ 77.78 

-การกําหนดได ใน อาการเคลื่อนของเทา  ขณะเดินจงกรม ที่นิสิต ตอบไดทั้ง 3 ขอ คือ  

กําหนดกอนอาการเคลื่อนของเทา   กําหนดหลังหรือชากวาอาการเคลื่อนของเทา และ  กําหนดได

เสมอและเทาทันกับอาการเคลื่อนของเทา ไดเพียงรอยละ 11.11 ซึ่งแสดงวานิสิตสวนใหญยัง

กําหนด ขณะเดินจงกรม ไดไมดี  เพราะถาหากปฏิบัติไดดี ผูนั้นจะเห็นและตอบทั้ง 3 ขอ 

-อาการเคลื่อนของพอง (จากตนถึงสุด) กับ อาการเคลื่อนของยุบ (จากตนถึงสุด) มี

ผูตอบเปนสวนใหญวา เปนคนละอาการ และแยกจากกัน รอยละ 61.11  

-ระยะ ของอาการเคลื่อนของ พอง และ ยุบ  ที่นิสิตตอบไดทั้ง 3 อยาง  คือ อาการพอง

ยาวกวายุบ  อาการยุบยาวกวาพอง และ อาการพองกับยุบ เทากัน มีจํานวนนอยมาก เพียงรอยละ 

7.41 เทานั้น  ซึ่งแสดงวา ขณะนั่งสมาธิความรูสึกที่อาการพองยุบ ยังไมชัดเจน  

-ในอาการพอง คร้ังหนึ่ง(จากตน ถึง สุด)  ระยะของความรูสึก ภายในอาการพอง และ 

ยุบ  ที่ไดต้ังแต 2 ระยะขึ้นไป จนถึง 6 ระยะ ไดรอยละ 46.30  

 

สรุปผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติในเรื่อง ปญญา  ที่ไดจากคําตอบทั้ง 8 ขอ  แลวนํา

คําตอบที่ไดคะแนน(ถูก) มาหาคาเฉลี่ย (Mean) ไดเทากับ รอยละ 34.49  ซึ่งจัดอยูในระดับความ

คิดเห็น - นอย   โดยที่มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ รอยละ 21.77  คาเฉลี่ยของคําตอบที่ได

คะแนนมีนอยกวา รอยละ 50 ซึ่งหมายถึงผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติเร่ืองปญญา อยูในระดับนอย 

 

เมื่อนําเอา คาเฉลี่ยรอยละ ของ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ ปญญา (เร่ือง พละ 5) 

มาคิดเพื่อหาคาเฉลี่ยเปนผลสัมฤทธิ์ทั้งหมดของเรื่อง พละ 5 จะไดเทากับรอยละ 66.50  มีคา
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เบี่ยงเบนมาตรฐาน รอยละ 16.93   ผลสัมฤทธิ์ที่ไดรอยละ 66.50  จัดอยูในระดับความคิดเห็น –  

ปานกลาง  เทานั้น ซึ่งไมดี แตก็เกินเกณฑคร่ึงหนึ่ง  

 
4.11   (ตารางที่  11)   แสดงคารอยละเรื่องความคิดเห็น และขอเสนอแนะของผูที่จบ
หลักสูตร   
 

ระดับคะแนน 
นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

 
 

ขอคําถาม 
 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

1. เนื้อหาของการ

บรรยาย หลักการปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน 

1 1.85 0 0 16 29.63 24 44.44 13 24.07 

2. การสอน และ การ

แนะนํา วิธีการปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน 

1 1.85 1 1.85 11 20.37 26 48.15 15 27.78 

3. ความรู ความสามารถ 

ของ พระวิปสสนาจารย 

(ผูสอน) 

1 1.85 3 5.56 10 18.52 25 46.30 15 27.78 

4. การเอาใจใสและ

ควบคุมดูแล ของพระ

วิปสสนาจารย 

1 1.85 1 1.85 7 12.96 23 42.59 22 40.74 

5. ความเหมาะสม ของ 

กิจกรรม ภายใน 

หลักสูตร 15 วัน 

2 3.70 0 0 9 16.67 26 48.15 17 31.48 

6. ผลประโยชนที่ไดรับ 

ในหลักสูตรวิปสสนา

กัมมัฏฐาน 15 วัน 

1 1.85 0 0 7 12.96 27 50.00 19 35.19 
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ตารางที ่11  (ตอ) 
 

ระดับคะแนน 
นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

 
 

ขอคําถาม 
 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

จํา
นว

น 

รอ
ยล

ะ 

7. หลักสูตรปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน 

สําหรับนิสิต รุนตอ ๆ ไป 

ควรมี ระยะเวลา เทาใด  

(โปรดเลือก)  มาก

ที่สุด=30 วัน   มาก=25 

วัน ปานกลาง=15 วัน  

นอย=10 วัน  นอย

ที่สุด=7 วัน 

1 1.85 1 1.85 27 50.00 6 11.11 19 35.19 

8. ความสะดวก และ

เหมาะสม ของ สถานที่

ปฏิบัติ 

2 3.70 0 0 6 11.11 21 38.89 25 46.30 

9. ความสะดวก และ

เหมาะสม ของ หองนอน 

/ ที่พัก 

2 3.70 0 0 9 16.67 24 44.44 19 35.19 

10. ความสะดวก และ

เหมาะสม ดาน อาหาร 2 3.70 0 0 4 7.41 25 46.30 23 42.59 

11. ความสะดวก และ

เหมาะสม ของ รถรับสง 2 3.70 0 0 7 12.96 22 40.74 23 42.59 

ขอเสนอแนะ 

 

 

 

จากตารางที่ 11  แสดงถึงความคิดเหน็ และขอเสนอแนะของผูเขารับการอบรม ดังนี ้

-เนื้อหาของการบรรยายในหลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ไดระดับคะแนน มาก 

รอยละ 44.44  ปานกลาง รอยละ 29.63 และ มากที่สุด รอยละ 24.07 
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-การสอน และ การแนะนํา วิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ไดระดับคะแนน มาก 

รอยละ 48.15  มากที่สุด รอยละ 27.78  และ ปานกลาง รอยละ 20.37 

-ความรู ความสามารถ ของ พระวิปสสนาจารย ไดระดับคะแนน  มาก รอยละ 46.30  

มากที่สุด รอยละ 27.78  และ ปานกลาง รอยละ 18.52 

-การเอาใจใสและควบคุมดูแล ของพระวิปสสนาจารย ไดระดับคะแนน  มาก รอยละ 

42.59  มากที่สุด รอยละ 40.74  และ ปานกลาง รอยละ 12.96 

-ความเหมาะสม ของ กิจกรรม ภายใน หลักสูตร 15 วัน ไดระดับคะแนน  มาก รอยละ 

48.15  มากที่สุด รอยละ 31.48  และ ปานกลาง รอยละ 16.67 

-ผลประโยชนที่ไดรับ ในหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน 15 วัน ไดระดับคะแนน  มาก 

รอยละ 50.00  มากที่สุด รอยละ 35.19  และ ปานกลาง รอยละ 12.96 

-ระยะเวลาของหลักสูตรปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานสําหรับนิสิตรุนตอ ๆ ไป ไดระดับ

คะแนนวา ควรมี  ปานกลาง (15 วัน) รอยละ 50.00   มากที่สุด (30 วัน) รอยละ 35.19   และ   

มาก (25 วัน)  รอยละ 11.11 

-ความสะดวก และเหมาะสม ของ สถานที่ปฏิบัติ ไดระดับคะแนน มากที่สุด รอยละ 

46.30  มาก รอยละ 38.89  และ ปานกลาง รอยละ 11.11 

-ความสะดวก และเหมาะสม ของ หองนอน / ที่พัก ไดระดับคะแนน  มาก รอยละ 

44.44   มากที่สุด รอยละ 35.19  และ ปานกลาง รอยละ 16.67 

-ความสะดวก และเหมาะสม ดาน อาหาร ไดระดับคะแนน  มาก รอยละ 46.30    

มากที่สุด รอยละ 42.59   และ ปานกลาง รอยละ 7.41 

-ความสะดวก และเหมาะสม ของ รถรับสง ไดระดับคะแนน มากที่สุด รอยละ 42.59  

มาก รอยละ 40.74  และ ปานกลาง รอยละ 12.96 

ขอเสนอแนะมีเพียง 2 ขอเทานั้น คือ  

1. ใหหาพระวิปสสนาจารยที่มีความรูความสามารถมากกวานี้มาสอน 

2. หลังจากพระวิปสสนาจารยสอบอารมณแลวควรแจงผลการสงและสอบอารมณ 
      ใหแกนิสิตทราบเพื่อการปรับปรุงแกไข 

 

สรุประดับคะแนนในตารางความคิดเห็นและขอเสนอแนะ  โดยนําคําตอบที่ไดคะแนน

มาหาคาเฉลี่ย (Mean) ไดเทากับ 4.06  (รอยละ 81.25)  ซึ่งจัดอยูในระดับความคิดเห็น - มาก     

โดยที่มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ  0.15 (รอยละ 3.03)  



 
 

บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยในเรื่อง  “การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย” นอกจากจะศึกษาวิเคราะห

หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท และตาม

แนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยแลว  ยังไดศึกษาถึงผลสัมฤทธิ์ของนิสิตที่เขา

รับการฝกวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสูตรภาคบังคับในเรื่อง พละ 5 (ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 

และปญญา) โดยที่ผูวิจัยไดใชแบบสอบถาม 54 ชุด โดยมีคาความเชื่อมั่น 95 %จากแบบสอบถาม 

2 ชุด คือ ชุดกอนเร่ิมหลักสูตร มีคําถาม 3 ตอน  และหลังจบหลักสูตร อีก 7 ตอน รวมแลว  10 

ตอน   ในการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดทําการศึกษาถึง คารอยละ คาเฉลี่ยรอยละหรือตัวกลางเลข

คณิตและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  หลังจากนั้นเปรียบเทียบคา Z เพื่อทดสอบสมมติฐาน 

 

สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวของกับเอกสารอางอิงจากคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท และ

ศึกษาวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  โดยการ

อภิปรายผลทดสอบสมมติฐานที่ต้ังไว 7 ขอ และสรุปผลการวิจัยภาคสนาม  สวนสุดทายคือ

ขอเสนอแนะในเรื่องวิปสสนากัมมัฏฐานและในการทําวิจัยตอไป ดังนี้ 

 
5.1 สรุปงานวจิัยดานเอกสาร 
 

ก.   หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมฏัฐาน ในพระไตรปฎก 
หลักปฏิบัติเพื่อการบรรลุพระนิพพานที่พระพุทธเจาทรงสอนไว มีอยูทางสายเดียว

เทานั้นคือหลักสติปฏฐาน 4   และหลักธรรมในโพธิปกขิยธรรม 37 ประการ ที่ไดแก สติปฏฐาน 4  

สัมมัปปธาน 4  อิทธิบาท 4  อินทรีย 5  พละ 5  โพชฌงค 7 หรือ มรรคมีองค 8  ลวนแตตองมีสติ

และใชสติกํากับ ซึ่งถือวาเปนหลักที่สําคัญสําหรับกําหนดในทุกทวารเพื่อปองกันการเกิดตัณหา 

และ อุปาทาน ที่นําไปสูการติดในสังสารวัฏ  ถาหากผูใดชํานาญในการใชสติก็สามารถปดกั้นไมให

กิเลสเขาสูจิต ดวยหลักสติปฏฐานทั้ง 4   ในพระอภิธรรมปฎก และคัมภีรวิสุทธิมรรค ยังไดรวบรวม 
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อารมณพื้นฐานสําหรับการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน หรือ วิปสสนากัมมัฏฐาน ที่

เรียกวา วิปสสนาภูมิ 6 ไวเปนหลักที่จะใชเจริญสติปฏฐานหรือวิปสสนาอีกดวย  

 
ข.   วธิีการปฏิบัติวิปสสนากัมมฏัฐาน ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
การปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานมีมาแตกอนสมัยพุทธกาล  สวนวิปสสนากัมมัฏฐานมี

เฉพาะในสมัยพุทธกาล  โดยสอนเนนที่จุดสําคัญคือ เร่ือง อนัตตา  ซึ่งตรงขามกับ สมถกัมมัฏฐาน 

หรือลัทธิความเชื่ออ่ืน ๆ ที่เชื่อในเรื่อง อัตตา   ดังนั้น การประกาศอนัตตลักษณะเปนวิสัยของพระ

สัพพัญูพุทธเจาเทานั้น มิใชวิสัยของคนทั่วไป  เพราะวาอนัตตลักษณะนั้นสุขุมคัมภีรภาพยิ่งนัก

สมัยพุทธกาลพระสาวกเรียนกัมมัฏฐานจาก มหาสติปฏฐานสูตร ซึ่งเปนพุทธพจนที่สอนการปฏิบัติ 

นับวาเปนพระตํารากัมมัฏฐานสําคัญรุนพระบาลี  และเปนคัมภีรกัมมัฏฐานรุนแรก กอนคัมภีร     

วิสุทธิมรรค ซึ่งเปนคัมภีรรุนหลัง  แตนักปฏิบัติไดนิยมใชวิสุทธิมรรคเปนหลักในการศึกษาสําหรับ

การปฏิบัติสมถและวิปสสนากัมมัฏฐาน  สําหรับในมหาสติปฏฐานสูตร มีการสอนกัมมัฏฐานถึง 

21 บรรพ  กัมมัฏฐานที่กลาวในสูตรนี้มีทั้ง สมถ และวิปสสนา แตวิธีปฏิบัติที่พระพุทธองคทรงสอน

ไวบอยที่สุดในพระไตรปฎก และเปนที่นิยมตราบจนปจจุบันคือ อานาปานสติ  ตามหลักฐานหาก

เร่ิมเจริญอานาปานสติโดยทําใหมากแลวยอมบําเพ็ญสติปฏฐาน  4 ใหบริบูรณได  ผูที่เจริญสติปฏ

ฐาน  4  แลว ทําใหมากแลวยอมบําเพ็ญโพชฌงค  7  ใหบริบูรณได  ผูที่เจริญโพชฌงค  7 แลว ทํา

ใหมากแลว  ยอมบําเพ็ญวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณไดในที่สุด  

 

นอกจาก หลักปฏิบัติที่สอน เชนใน มหาสติปฏฐานสูตรแลว  พระพุทธองคทรงตรัส

เนนสอนภิกษุ ใน ธรรมวิหาริกสูตร วามิใชเพียงแค รูในสิ่งที่เรียนมา หรือ รูแลวมาบรรยายสอนผูอ่ืน 

หรือ สาธยายธรรมตามที่ไดฟงไดเรียนมา  หรือ เพียงแคการตรึกตามธรรมนั้น   แตพระองคสอนให

ไปปฏิบัติที่ โคนตนไม หรือที่เรือนวาง และใหสาวกทั้งหลายจงเพงฌาน อยาประมาท อยาเปนผูมี

ความเดือดรอนในภายหลัง  อยาปลอยเวลาใหลวงไปโดยการไมหลีกออกเรนอยู  ไมประกอบความ

สงบใจในภายใน  และ ทรงสอนใหทราบชัดเนื้อความของธรรมนั้นที่ยิ่งขึ้นไปดวยปญญา ซึ่งนับวา

เปนผูอยูในธรรม 
 

เสนทางที่นักปฏิบัติประสงคจะเจริญวิปสสนา เพื่อบรรลุความบริสุทธิ์ที่เร่ิมดวยอานา

ปานสติภาวนา เมื่อทําฌานใหเปนวสีคลองแคลวแลว  ตองกําหนดนามรูป เพื่อเร่ิมเจริญวิปสสนา

โดยเมื่อกําหนดนามรูปแลว แสวงหาปจจัยของนามรูป  เห็นนามรูปดวยพระไตรลักษณ ละ

วิปสสนูปกิเลส 10 ประการ  เห็นการเกิดดับของนามรูป  บรรลุการตามเห็นความดับแหงนามรูป  
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แลวเบื่อหนายคลายความกําหนัด หลุดพนในสังขารทั้งปวง ที่ปรากฏโดยความเปนของนากลัว  

เพราะเห็นแตนามรูปที่ดับไปหาระหวางคั่นมิได  จนบรรลุอริยมรรค 4 ตามลําดับ จนถึงอรหัตผล  

การปฏิบัติวิปสสนาเปนยอดของการบูชาเพราะเปนการปฏิบัติตามรอยยุคลบาทของพระพุทธองค 

ดังนั้นการบูชาดวยอามิสใด ๆ ก็ไมเทากับการปฏิบัติบูชา ตามหลักสติปฏฐาน 4 
 
ค.  หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมฏัฐาน ของมหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช 

วิทยาลัย 
จากขอมูลที่ปรากฏ หลักการปฏิบัติวิปสสนา ตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬา    

ลงกรณราชวิทยาลัย เปนแบบวิปสสนายานิกะ อาศัยเพียงขณิกสมาธิ   ยึดหลักปฏิบัติตามใน

คัมภีร  วิสุทธิมรรค ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานโดยใช วิปสสนาภูมิ 6 เปนอารมณพื้นฐาน     

แตหลักปฏิบัติยังอยูในกรอบของหลักสติปฏฐาน 4 เชนเดียวกับ มหาสติปฏฐานสูตร 21 บรรพ  

โดยมีการตรวจสอบผลของการปฏิบัติและเปนเครื่องตัดสินความกาวหนาเปนรูปธรรมที่ชัดเจนจาก

สภาวธรรมและลักษณะของวิปสสนาญาณ 16  ที่จะเกิดขึ้นตามลําดับ อยางเปนระบบและมีการ

ตรวจสอบได     วิปสสนาญาณ 16 ในวิสุทธิมรรคมีหลักฐานอางอิงอยางถูกตองในพระไตรปฎก 

เลม 31 ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค  ที่ไดแสดงเรื่องของ ญาณ 73  และในพระไตรปฎก เลมที่ 

12 มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก  ที่แสดงเรื่อง รถวินีตสูตร (เนื้อหาของ วิสุทธิ 7) ที่พระสารีบุตรแตง

ข้ึนเพื่อประโยชนในการศึกษาเรื่องปญญาที่พระพุทธองคทรงสอนใน มหาสติปฏฐานสูตรและยังมี

ปรากฏอีกในอรรถกถา อยางครบถวนทั้ง 16 ญาณ ซึ่งเปาหมายสูงสุดของการปฏิบัติตามแนวทาง

วิสุทธิมรรคคือพระนิพพาน เชนเดียวกับ เปาหมายของ สติปฏฐาน 4     

 
ง.  วิธกีารปฏิบัติวิปสสนากัมมฏัฐาน ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช 

วิทยาลัย 
1.  ประวัติกัมมัฏฐานในประเทศไทย 

สมัยกอน พระสงฆไทยสายปฏิบัติกรรมฐานมักจะอยูในปา ที่เรียกวา อรัญญวาส ีสวน

พระบานในเมืองเรียกวา คามวาสี  การปฏิบัติกัมมัฏฐานจึงถูกแยกออกจากปจจัยที่ต้ัง  พระบาน

มักจะไมเคยชินกับกัมมัฏฐาน พระในเมืองจะมุงศึกษาบาลี ซึ่งชั้นที่สูงสุดคือ เปรียญธรรม 9 

ประโยค  หลักสูตรเปรียญธรรมจะเปนการศึกษาในคัมภีรตาง ๆ  โดยเนนใชคัมภีรแปลเปนภาษา

บาลี และจากบาลีเปนภาษาไทยเปนตน  การศึกษาในพระไตรปฎกทั้ง 3 ก็มิไดเปนหลักสูตร

สําหรับพระสงฆไทยทั่วไป  แตถาสนใจก็ตองไปศึกษาเองภายหลัง   โดยสรุปคือ พระสงฆไทยจึงไม

คอยชํานาญในพระไตรปฎก  และเรื่องของกัมมัฏฐาน  ไมวาจะเปน  สมถ  หรือ วิปสสนา   
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กัมมัฏฐาน     นับต้ังแตสมัย อยุธยา ชาวพุทธคุนเคยกับการปฏิบัติที่เร่ิมตนดวย สมถกัมมัฏฐาน 

และ สมถยานิกะ (หากเจริญวิปสสนาตอ ถาไมหยุดเพียงแคผลของสมาธิ)  โดยใชองคบริกรรมวา 

พุทโธ โดยเนนการนั่งสมาธิเปนสวนใหญ    พระภิกษุและชาวพุทธไทยจึงคุนเคยกับ คําวา นัง่สมาธ ิ

แบบพุทโธ หรือ แบบอานาปานสติ โดยทําใจใหสงบนิ่ง  อยางไรก็ดีการปฏิบัติก็ยังไมเปนที่

แพรหลายในพุทธศาสนิกชน    

  

เมืองไทยในปจจุบัน เมื่อพิเคราะหตรวจสอบดูพอประเมินไดวา มีการปฏิบัติสมถ

กัมมัฏฐาน ราว 70-80%  สวนวิปสสนากัมมัฏฐานมีเพียง 20-30% เทานั้นเพราะวาเมืองไทย

ศึกษาวิสุทธิมรรคหลักสูตรของประโยค ป.ธ. 8 เพียงเลม 1-2 คือ สีลนิเทศ และสมาธินิเทศ ที่วา

ดวยศีล สมาธิ ที่เปนสมถกัมมัฏฐานลวน ๆ ซึ่งพระพุทธโฆสาจารยรจนาดวยภาษาที่ไพเราะ แสดง

เนื้อหาไดอยางละเอียดถี่ถวน   จึงเกิดความพอใจไมประสงคจะเรียนเลมที่ 3 หรือเรียนเฉพาะชวง

ตน ๆ เพียงประปราย   เลมที่ 3 คือ ปญญานิเทศ วาดวยปญญา เปนสวนของวิปสสนากัมมัฏฐาน

โดยเฉพาะ  พระภิกษุมีจํานวนนอยมากที่จะเรียนเลยเปรียญธรรม 8 ประโยค และจึงไมคอยมี

โอกาสเรียนวิปสสนากัมมัฏฐาน  จากการศึกษาที่ไมครบถวนนี่เองจึงเปนเหตุใหสมถมีมากกวา

วิปสสนา   นอกจากนั้นการปฏิบัติสมถจะเปนที่นิยมเพราะคนไทยสวนใหญชอบอิทธิปาฏิหาริย

จากสมถ สวนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานมีแตความยากลําบาก แสนจะเหน็ดเหนื่อยเต็มไป

ดวยทุกข  เดี๋ยวเจ็บโนนเดี๋ยวปวดนี่ ทั้งจิตก็ไมสงบซัดซายคิดเรื่องโนนเรื่องนี้อยูเร่ือย   การฝก

กัมมัฏฐานนั้นคือการฝกจิต และพัฒนาปญญา  การฝกตองอดทนลําบากและดูเหมือนวาไมได

อะไรเลย เพราะจิตและปญญา ไมมีตัวตน ไมมีสี ไมมีรูปราง ไมมีนิมิตหมายสัณฐานใหเปนที่

ร่ืนรมยตอการปฏิบัติ  ผูที่พึ่งฝกใหม และที่มีกิเลสรักความสบายอยู จึงมักจะลมเลิกกอน 

 

คําวา วิปสสนากัมมัฏฐาน  เปนคําศัพทที่ไมคุนหูสําหรับชาวพุทธ   และเมื่อมีการสอน

พรอมกับการบริกรรมภาวนาวา พองหนอ ยุบหนอ ซึ่งเปนแนวปฏิบัติที่ฝกมาจากพมา ยิ่งทําใหคน

ไทยเกิดความลังเลสงสัย และเกิดอคติ   ดังนั้นเรื่องวิปสสนากัมมัฏฐานจัดวาเปนเรื่องใหม  อีกทั้ง

คณะสงฆไทยก็ไมมีแผนกวิปสสนาธุระ เพื่อสอน เผยแผ และ ตรวจสอบ กิจกรรมกัมมัฏฐาน ตาม

วัดตาง ๆ ทั่วไป    ทั้ง ๆ ที่วิปสสนาธุระเปนหนึ่งในธุระสําคัญที่สุด 2 อยาง (วิปสสนา และ คันถ

ธุระ)   ฉะนั้นธุระหนาที่ที่ไมเปนไปเพื่อสงเสริม ศีล สมาธิ และปญญาแลว จัดไดวาไมใชธุระในพุทธ 
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ศาสนา  หากบรรพชิตรูปใด ไมทําหนาที่ของตน 2 อยางนี้ ผูนั้นชื่อวา ทําลายตัวเอง และ ทําลาย

พระพุทธศาสนา และจัดวาปฏิบัติตนเพื่อความเสื่อมสูญแหงพระพุทธศาสนา 

 

2.   สาระสําคัญของวิปสสนากัมมัฏฐาน ดวยองคบริกรรม พองหนอ ยบุหนอ 

ก) ประวัติและความเปนมาของวิปสสนากัมมฏัฐาน 

หลักการและวิธีปฏิบัติวิปสสนา ไมใชพึ่งมีการสอนมาไมนาน โดยที่รุนอาจารยเปนคน

คิดคนได  การปฏิบัติวิปสสนาแนวนี้มีมานานหลายชั่วอายุคนแลวและแพรหลายไปทั่วโลก  หาก

จะเปรียบก็เหมือนกับมหาวิทยาลัยที่เกาแกโดยมีผูไดพิสูจนไปแลวนับไมถวน  ถาตั้งใจปฏิบัติจริง

และตอเนื่อง ผลก็จะปรากฏทําใหเขาใจเหมือนกันทุกคน ใน เร่ือง สภาวธรรมตาง ๆ  วิปสสนา

ญาณ 16  อารมณพระนิพพาน และ ผลสมาบัติ  ที่ตรวจวัดผลไดเปนรูปธรรม  มิใชเพียงแคความ

นึกคิดในทฤษฎีเทานั้น    ดังนั้น กัมมัฏฐานแนวนี้มีประวัติ และที่มา หรือ ที่เรียกวา วิปสสนาวงศ 

จากปจจุบันถึงอดีต ที่นาสนใจ โดยเรียงลําดับดังนี้ 

-กองกลางวิปสสนาธุระ มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 

-พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ)-พระวิปสสนาจารยใหญ  คณะ 5 วัด

มหาธาตุฯ กรุงเทพ 

-พระอาจารย ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ-พระวิปสสนา

จารย   ของ    พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ) 

-พระภัททันตะ โสภณมหาเถระ อัคคมหาบัณฑิต, ยางกุง, พมา (พระอาจารยมหาสี 

สะยาดอร)-พระวิปสสนาจารย ของ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ 

-พระภัททันตะ  นารทเถระ  หรือ  พระนารทภิกขุ  (พระอาจารยมิงกุลเชตะวัน             

สะยาดอร), สุธรรมบุรี, พมา 

-พระอาจารยมิงกุลโตญ สะยาดอร 

-พระอาจารยนโมเถร 

-พระอาจารยติรงคมหาเถระ (ติรงคะ สะยาดอร) 

-พระเขม มหาเถระ อภิญญา (ชวง พ.ศ. 1855) 

-พระอริยวังสมหาเถระ 

-พระธรรมทัสสีอรหันต (วงศพระอรหันต) พ.ศ. 1541  อริมัททนคร สุวรรณภูมิ 

-พระอาจารยรุนกอนหนาหลายรุน จนถึงรุน พระโสณะ และ พระอุตตระ อรหันต  

-พระโมคคัลลีบุตร ติสสเถระ คร้ังตติยสังคายนา (พ.ศ. 235) 
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ข) วิธีปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน ดวย การกาํหนด 

นักปฏิบัติใหมสวนมากจะคุนเคยกับการปฏิบัติแบบบริกรรมอยางเดียวนาน ๆ  ซึ่ง 

การเพงหรือการจดจอในอารมณนั้นนาน ๆ เปนแนวทางของสมถกัมมัฏฐาน   นักปฏิบัติจึงไมคอย

คุนเคยถึงวิธีปฏิบัติดวยการกําหนด   เนื่องจากธรรมชาติของจิตที่ทํางานปกติ เชน การรับอารมณ 

การคิดนึกจินตนาการในเรื่องตาง ๆ ตลอดเวลา  การตอบสนองตอส่ิงภายนอกที่มากระทบ และ 

การปรุงแตงของจิต  เมื่อจิตมีความชํานาญในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง จิตจะไมเคยชินในสิ่งใหม และมักจะลมื

กําหนดตอเนื่องอีกดวย    ดังนั้น ประเด็นสําคัญที่ควรปฏิบัติอยางเขมงวด เชน การกําหนดอารมณ

ที่ชัดที่สุดของทางทวารทั้ง 6 ตลอดเวลา และตองทําอยางตอเนื่องตั้งแตรูสึกตัวลืมตาตอนตื่นนอน

จนถึงเวลาหลับตานอน อยางชา ๆ  โดยทําใหละเอียดที่สุด    สรุปปญหาของนักปฏิบัติใหมคือ

ความไมเขาใจในปรัชญาของการกําหนด   หากผูปฏิบัติกําหนดไมตอเนื่อง  สติสัมปชัญญะและ 

สมาธิก็จะขาดตอน ตองกลับมาเริ่มตนใหมทุกที    การกําหนดจึงเปรียบเหมือนกุญแจสําคัญ 

ค) การกําหนดอิริยาบถยอย  

อิริยาบถที่สําคัญที่สุดของวปิสสนากัมมัฏฐาน คือ การกําหนดอิริยาบถยอย รองลงมา

คือ การเดนิจงกรมและนั่งสมาธิตามลําดบั นกัปฏบัิติใหม ๆ มกัจะไมเห็นความสาํคัญและขาด

ศรัทธาในการปฏิบัติตอการกําหนดอิริยาบถยอย เพราะคุนเคยในอิริยาบถของการนั่งสมาธิ ปญหา

นี้ตองแนะนาํใหผูฝกใหมเขาใจกอนเขาปฏบัิติ และสรางศรัทธากอน มิฉะนัน้เวลาเขาปฏิบัติผู

ปฏิบัติ จะเดินจงกรมนอยกวานัง่สมาธิ    

ง) วิริยะ-ความเพยีร   

นักปฏิบัติควรมีความเพียรวิริยะตอการกําหนด อยางไมหยุด ตอเนื่องในทุกขณะของ

จิตที่รับอารมณ    วิริยะคือปจจัยเสริมใหวิปสสนาเกิดความบริบูรณข้ึนซึ่งหากกําหนดดวยวิริยะใน

ทุกอารมณที่ชัดเจน ผลที่จะตามมาคือสติที่เกิดขึ้นตออารมณตาง ๆ  ของนามและรูป(อารมณ)   

เมื่อสติเกิดขณิกสมาธิก็เกิดขึ้น ณ ที่นั้น  อยางไรก็ดีการกําหนดไมใชการทองแคคําพูดหรือแคนึก

คิด แตตองเปนการกําหนด ตรงตออารมณที่เกิดขึ้นจริง 

จ) การปรับอินทรีย 5  

การปรับอินทรีย 5 เพื่อใหเกิด พละ 5 (ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ ปญญา) เปน

เครื่องมือที่สําคัญในการพัฒนาสูการเกิดวิปสสนาญาณ 16  การปรับอินทรีย 5เปรียบไดกับการ

เอาเลนสขยายมาสองกระดาษโดยใหแสงอาทิตยมารวมตัวกันจนเปนจุดเล็ก ๆ เพื่อรวมใหเกิด

ความรอนสูงสุด   ถาขยับเลนสไมถูกตําแหนงพลังแสงแดดจะไมรวมตัวกันและแสงจะกระจายทํา

ใหขาดพลัง  ดังนั้น ระยะทางจะตองพอดีและถูกตําแหนง   ตัวอยางนี้เปรียบไดกับการปฏิบัติ
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วิปสสนา ของการกําหนด รูป และ นาม ดวยการปรับอินทรีย 5 โดย ไมตรึงเครียด-หยอนยาน  ไม

ใกล-ไกล  ไมบังคับ-ปลอย ไมเอียงซาย-ขวา ไมไปบน-ลาง ไมเพง-เหมอลอย  แตตองไดจุดที่

เหมาะสมและสมดุล     

 

สรุปสาระสําคัญและหัวใจของวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวของมหาวิทยาลัย      

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  มีดังนี้ 

1.   การกําหนด พรอมบริกรรมในใจ ที่รูป และ นาม ตามความเปนจริง 

2.   ความเพยีร(วิรยิะ)  ของการกาํหนดทุกอารมณที่ รูป และ นาม 

3.   อิริยาบถยอย ตองถูกกาํหนดในทุกอารมณ อยางตอเนื่อง ใหละเอียดที่สุด  

4.  กําหนดอยางตอเนื่อง ไมหยุดกาํหนด ไมคุย ไมอาน ไมคิดปรุงแตง นอนนอย 

และสํารวมในทุกอินทรีย ทาง ตา ห ูจมกู ล้ิน กาย ใจ โดยกําหนดใหมาก 

5.   กําหนดเพียงรูอารมณ    ในระดับขณิกสมาธิ ดวยความเปนกลาง และเบา

สบาย ไมบังคับ ไมตรึงเครียด เพียงแคกําหนดรูอารมณตาง ๆ ดวยความคลองแคลว ฉับไว อยาง

ตอเนื่องสม่ําเสมอ โดยไมปลอยใหจิตดิ่งหรือเพงในอารมณเดียวนาน ๆ    

6.   พระวิปสสนาจารยที่มีเคยผานประสบการณจากการปฏิบัติและสําเร็จวิชาครูใน

การสอบอารมณ เพื่อชวยแกสภาวธรรมและปรับอินทรียทั้ง 5 ในการพัฒนาสู วิปสสนาญาณ 16 

อยางมีประสิทธิภาพ 

 
5.2 อภิปรายผลตามสมมตฐิาน 
 

การทดสอบสมมติฐานที่ต้ังไว ทั้ง 7 ขอ และ การอภิปรายผล มีดังตอไปนี้ 

สมมติฐานที่ 1 ความรูและความเขาใจใน วิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของ    

นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  กอนเริ่ม กับ หลังจบหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน 

มีความแตกตางกัน  (จากตารางที่ 4.1) 

การคํานวณโดยใช Z-Test แบบทดสอบสองทาง จากกลุมตัวอยาง N=54 โดยใชคา

ความเชื่อมั่น ของ แบบทดสอบระดับนัยสําคัญ (Level of Significance of a test)   ∝  = 0.05 

(ความเชื่อมั่น 95 %)  ใช Degree of Freedom (df) = n-1  เนื่องจาก ไมมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของประชากรทั้งหมด มีแตคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง   ในการหาคา (Z-Test) จากคา
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ในตารางที่ จํานวนกลุมตัวอยาง(N)ไมเกิน 60  ซึ่งจะไดคาเทากับ -2.0 และ +2.0  (แบบทดสอบ

สองทาง)    

ผลของการทดสอบสรุปไดวา Z คํานวณ ได -0.09  สวน Z ตารางไดคา -2.0 และ 

+2.0    ดังนั้น คา Z คํานวณ ไมไดตกอยูในเขตวิกฤต (Critical Region) จึง ยอมรับ สมมติฐานที่

เปนกลางหรือสมมติฐานไรนัยสําคัญ (Null hypothesis) = ไมมีความแตกตาง และ ปฏิเสธ  

สมมติฐานอื่น (Alternative hypothesis) = มีความแตกตาง  แสดงวา ยอมรับ (สมมติฐานกลาง) 

วา ความรูและความเขาใจ  ในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของ นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย กอนเริ่ม กับ หลังจบหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน ไมมีความแตกตางกัน 

(ปฏิเสธสมมติฐานอื่นวา มีความแตกตางกัน) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

สมมติฐานที่ 2 นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ที่ไดรับการอบรม

ตามหลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐานแลวไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเร่ือง ศรัทธา  โดยมี

คาเฉลี่ยมากกวา 70 % 

การคํานวณโดยใช Z-Test แบบทดสอบทางเดียว เพราะตองการทดสอบวา มากกวา 

หรือ นอยกวา 70% เทานั้น  จํานวนจากกลุมตัวอยาง (N) = 54  โดยใชคาความเชื่อมั่น ของ 

แบบทดสอบระดับนัยสําคัญ (Level of Significance of a test)  ∝  = 0.05 (ความเชื่อมั่น 95 %)  

ใช Degree of Freedom (df) = n-1  เนื่องจาก ไมมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของประชากรทั้งหมด  มี

แตคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง   ในการหาคา (Z-Test) จากคาในตารางที่ จํานวนกลุม

ตัวอยาง(N) ไมเกิน 60  ซึ่งจะไดคาเทากับ +1.67 (แบบทดสอบทางเดียว)    

ผลของการทดสอบสรุปไดวา Z คํานวณ ได 22.01  สวน Z ตารางไดคา  +1.67    

ดังนั้น คา Z คํานวณ ตกอยูในเขตวิกฤต (Critical Region) จึง ปฏิเสธ สมมติฐานที่เปนกลางหรือ

สมมติฐานไรนัยสําคัญ (Null hypothesis) = เทากับ 70 % หรือ นอยกวา  และ ยอมรับ  

สมมติฐานอื่น (Alternative hypothesis) = มีคาเฉลี่ยมากกวา 70 %  แสดงวา ปฏิเสธ 

(สมมติฐานกลาง) วา  นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ที่ไดรับการอบรมตาม

หลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง  ศรัทธา   โดยมีคาเฉลี่ย

ไมมากกวา  70 %  (ยอมรับ สมมติฐานอื่นวา มีคาเฉลี่ยมากกวา 70 %) อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 
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สมมติฐานที่ 3 นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตาม

หลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐานแลวไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่องวิริยะ โดยมีคาเฉลี่ย

มากกวา 70 % 

การคํานวณโดยใช Z-Test แบบทดสอบทางเดียว เหมือนกับ ขอที่ 2 ทุกคา  

ผลของการทดสอบสรุปไดวา Z คํานวณ ได -0.33  สวน Z ตารางไดคา  +1.67    

ดังนั้น คา Z คํานวณ ตกอยูในเขตวิกฤต (Critical Region) จึง ยอมรับ สมมติฐานที่เปนกลางหรือ

สมมติฐานไรนัยสําคัญ (Null hypothesis)  และ ปฏิเสธ  สมมติฐานอื่น (Alternative hypothesis)  

แสดงวา ยอมรับ (สมมติฐานกลาง) วา นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ที่ไดรับ

การอบรมตามหลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง  วิริยะ   มี

คาเฉลี่ยไมมากกวา  70 % (ปฏิเสธสมมติฐานอื่นวา มีคาเฉลี่ยมากกวา 70%) อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

 

สมมติฐานที่ 4 นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตาม

หลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐานแลวไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง  สติ  โดยมีคาเฉลี่ย

มากกวา 70 % 

การคํานวณโดยใช Z-Test แบบทดสอบทางเดียว เหมือนกับ ขอที่ 2 ทุกคา  

ผลของการทดสอบสรุปไดวา Z คํานวณ ได  0.67  สวน Z ตารางไดคา  +1.67    

ดังนัน้ คา Z คํานวณ ตกอยูในเขตวิกฤต (Critical Region) จึง ยอมรับ สมมติฐานที่เปนกลางหรือ

สมมติฐานไรนยัสําคัญ (Null hypothesis)  และ ปฏิเสธ  สมมติฐานอ่ืน (Alternative hypothesis)  

แสดงวา ยอมรับ (สมมติฐานกลาง) วา นิสิตมหาวทิยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลัย  ที่ไดรับ

การอบรมตามหลักสูตร วปิสสนากมัมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง  สติ   มี

คาเฉลี่ยไมมากกวา  70 % (ปฏิเสธสมมติฐานอืน่วา มีคาเฉลี่ยมากกวา 70%) อยางมีนยัสําคญั

ทางสถิติที่ระดบั .05 

 

สมมติฐานที่ 5 นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตาม

หลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐานแลวไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่องสมาธิ โดยมีคาเฉลี่ย

มากกวา 70 % 

การคํานวณโดยใช Z-Test แบบทดสอบทางเดียว เหมือนกับ ขอที่ 2 ทุกคา  
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ผลของการทดสอบสรุปไดวา Z คํานวณ ได  4.67  สวน Z ตารางไดคา  +1.67    

ดังนั้น คา Z คํานวณ ตกอยูในเขตวิกฤต (Critical Region) จึง ปฏิเสธ สมมติฐานที่เปนกลางหรือ

สมมติฐานไรนัยสําคัญ (Null hypothesis)  และ  ยอมรับ สมมติฐานอื่น (Alternative hypothesis)  

แสดงวา  ปฏิเสธ (สมมติฐานกลาง) วา นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ที่ไดรับ

การอบรมตามหลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง  สมาธิ   มี

คาเฉลี่ยไมมากกวา  70 %  (ยอมรับสมมติฐานอื่นวา มีคาเฉลี่ยมากกวา 70 %) อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

 

สมมติฐานที่ 6 นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรมตาม

หลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง  ปญญา  โดยมีคาเฉลี่ย

มากกวา  70 % 

การคํานวณโดยใช Z-Test แบบทดสอบทางเดียว เหมือนกับ ขอที่ 2 ทุกคา  

ผลของการทดสอบสรุปไดวา Z คํานวณ ได  -11.88  สวน Z ตารางไดคา  +1.67    

ดังนัน้ คา Z คํานวณ ตกอยูในเขตวิกฤต (Critical Region) จึง ยอมรับ สมมติฐานที่เปนกลางหรือ

สมมติฐานไรนยัสําคัญ (Null hypothesis)  และ ปฏิเสธ สมมติฐานอ่ืน (Alternative hypothesis)  

แสดงวา ยอมรับ (สมมติฐานกลาง) วา นสิิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย  ที่ไดรับ

การอบรมตามหลักสูตร วิปสสนากมัมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง  ปญญา   

มีคาเฉลี่ยไมมากกวา  70 %  (ปฏิเสธสมมติฐานอืน่วา มีคาเฉลี่ยมากกวา 70%) อยางมนีัยสาํคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .05 

 

สมมติฐานที่ 7  นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับการอบรม

ตามหลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง  พละ 5  โดยมี

คาเฉลี่ยมากกวา  70 % 

สรุปผลการคํานวณ คา Z คํานวณ สําหรับ คาเฉลี่ยรอยละ ได 66.50  ของ ศรัทธา สติ 

วิริยะ สมาธิ และ ปญญา (พละ 5)  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 16.93 

ผลของการทดสอบสรุปไดวา Z คํานวณ ได  -1.50  สวน Z ตารางไดคา  +1.67    

ดังนั้น คา Z คํานวณ ตกอยูในเขตวิกฤต (Critical Region) จึง ยอมรับ สมมติฐานที่เปนกลางหรือ

สมมติฐานไรนัยสําคัญ (Null hypothesis)  และ ปฏิเสธ  สมมติฐานอื่น (Alternative hypothesis)  

แสดงวา ยอมรับ (สมมติฐานกลาง) วา  นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่ไดรับ
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การอบรมตามหลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐานแลว ไดรับผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติในเรื่อง  พละ 5   

มีคาเฉลี่ยไมมากกวา  70 %   (ปฏิเสธ สมมติฐานอื่นวา มีคาเฉลี่ยมากกวา 70%) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
5.3 สรุปผลการวจิัย 
 

ผลการวิจัยที่จะแสดงการวิเคราะหผลจากสมมติฐานที่ต้ังไว ทั้ง 7 ขอ เพราะเปน

ประเด็นที่สําคัญของงานวิจัย  โดยเฉพาะอยางยิ่ง สมมติฐานขอที่ 1, 6 และ 7    สมมติฐานขอที่ 1 

และ 6 จะเปนการวัดผลไดอยางชัดเจนเพราะทั้ง 2 สวนนั้นเปนการวัดจากการตอบคําถามที่มี

คําตอบที่ถูกเพียงขอเดียว  ผูตอบตองมีความรูจริง ๆ ในการตอบจึงจะตอบถูก  สวนสมมติฐานที่ 7 

คือ การสรุปผลสัมฤทธิ์ในเรื่อง พละ 5 โดยรวม ของงานวิจัย  ผลวิจัยมีดังตอไปนี้ 

 

นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ที่เขาอบรมกอนเริ่มหลักสตูรวปิสสนา

กัมมัฏฐาน  ขาดศรัทธาและความเขาใจ ในหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  นาจะ

เปนเพราะไมไดมีการสอนเรื่องหลักการและวิธีการปฏิบัติใหนิสิตเขาใจเปนอยางดีกอนเขาปฏิบัติ  

ถึงแมวาจะมีการสอนวิชาวิปสสนากัมมัฏฐานแกนิสิตในปที่ 2   จากขอมูลทั่วไปที่บงบอกวามี นิสิต

ปที่ 2 เขาปฏิบัติถึง 81.48%  แตนิสิตปที่ 2 ก็ยังตอบคําถามในความเขาใจตอ วิปสสนากัมมัฏฐาน 

ไดดีพอ     ผลของการปฏิบัติ จากคําตอบในตารางที่ 3 และ 4  ซึ่งผลที่ไดในตารางที่ 5  ไมไดให

ความแตกตางกันเลย ระหวาง กอนเริ่ม กับ หลังจบหลักสูตร  สําหรับ 15 วันของการปฏิบัติอยาง

เขมขน    สรุปคือนิสิตสวนใหญยังขาดความเขาใจในสาระสําคัญของวิปสสนากัมมัฏฐาน และยัง

ขาดความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนาเบื้องตนที่ สําคัญอีกดวย เชน การกําหนด และ

ความสําคัญของอิริยาบถยอย และการเดินจงกรม ไมใชมุงเนนที่การนั่งสมาธิ  ผลที่ตามมาคือชวง

อาทิตยแรกนิสิตสวนใหญจึงไมไดผลของการปฏิบัติดีเทาที่ควร  ทั้ง ๆ ที่ ควรจะไดผลเร็วและนาจะ

ไดสภาวธรรมของการปฏิบัติต้ังแตภายใน 5 วันแรกแลว    ตลอดจนจบโครงการ 15 วัน นิสิตสวน

ใหญยังตอบไมไดวา หัวใจของวิปสสนา คือ หลักของการกําหนด  ความสําคัญของความเพียร 

(วิริยะ)  ความสําคัญของอิริยาบถยอย / เดินจงกรม  ความสําคัญของความตอเนื่องของการ

กําหนด   และความสําคัญของการกําหนดเพียงรูอารมณ (ขณิกสมาธิ)     

 

ผลจากตารางที่ 6  ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง ศรัทธา แสดงผลไดดีในระดับมาก 

เนื่องจากนิสิตสวนใหญเปนพระภิกษุบวชอยูพุทธศาสนาและยังมาศึกษาพุทธศาสนาเพิ่มเติม ใน
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ระดับปริญญาโท แสดงใหเห็นถึงความศรัทธาในพุทธศาสนา  ดังนั้นพระนิสิตสวนใหญจึงมี

พื้นฐานของความศรัทธามากกวา กลุมตัวอยางที่เปนชาวบาน หรือคนทํางานทั่วไป   ผลในเร่ือง

ศรัทธา จึงออกมาดี ในระดับ มาก  อยางไรก็ดีผลในสวนนี้มิไดสะทอนถึงผลการปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐาน มากเทาที่ควร เพราะเปนเพียงการวัดระดับ ความคิดเห็นในเรื่อง ศรัทธา เทานั้น 

 

ผลจากตารางที่ 7  และ 8  ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง วิริยะ และ สติ   แสดงผลไดใน

ระดับ ปานกลาง ซึ่งสะทอนใหเห็นถึง ศรัทธาและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนา   วิริยะเปน

หนึ่งในประเด็นสําคัญมากของการปฏิบัติ  ถามีความเพียรในการกําหนด ผลจะออกมาดี

ตามลําดับ เชน กอใหเกิดสติ  ไดขณิกสมาธิ และ เปนปจจัยใหเกิด ปญญา (วิปสสนาญาณ 16)   

วิริยะเปรียบเหมือนขบวนหัวจักรรถไฟที่ฉุดนําให จิตเดินหนาสู การเห็นรูปนาม ตามความเปนจริง

ของธรรมชาติ  เมื่อใดที่จิตมีวิริยะ  สติ  สมาธิ และปญญาจะเกิดตามมาในไมชา   ถาหากวิริยะ

ออน สติก็จะออน สมาธิก็จะไมมั่นคงตั้งมั่น  อาจทําใหจิตฟุงซาน  เบื่อ  และหงุดหงิดได         

 

ผลจากตารางที่ 9 ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง สมาธิ แสดงผลในระดับ ดี หรือ มาก  

เนื่องจากสมาธิหรือความมุงมั่นตั้งใจ เปนคุณสมบัติอยางหนึ่งของพระภิกษุไทยที่เปยมดวย 

ศรัทธาในพระพุทธศาสนา  ซึ่งอาจกลาวไดวาเปน วัฒนธรรม ประเพณี หรือ บุคลิกภาพของ

พระสงฆ  ตัวอยางเชน ในขณะศึกษา พระสงฆจะตั้งใจฟงดีมาก เงียบ และเชื่อฟงตามอาจารย 

แบบอนุรักษนิยม  โดยในระหวางศึกษาจะไมคอยมีการซักถาม การโตแยงความคิดเห็นหรือ

เสนอแนะมากเทาที่ควร เพราะอาจจะมีความเกรงใจ ไมกาวราว นอบนอมถอมตน ต้ังใจฟง และ

เคารพครูบาอาจารยอยางยิ่ง   นี่คือวัฒนธรรมการเรียนการสอนแบบดานเดียว ซึ่งมีทั้งคุณและ

โทษ    ผลจากตารางที่ 6, 7, 8 และ 9 เปนการวัดผลแบบ ระดับคะแนน  สําหรับ เนื้อหา และ 

รูปแบบของประเด็นในแตละเรื่อง   ระดับคะแนนเปนเพียงการวัดผลในเชิงความคิดเห็นและการ

ประเมินผลเอง ของนักปฏิบัติในประเด็นตาง ๆ ซึ่งมักจะใหระดับคะแนนความคิดเห็น โนมเอียงไป

ใน ทางบวก มากกวา ความเปนจริง 

 

ผลจากตารางที ่10  ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง ปญญา  แสดงคําตอบในแบบ ถูก หรือ 

ผิด ซึ่งเปนการวัดผลจากผูปฏิบัติ ดวยประสบการณจริง ๆ ไมใชจินตนาการหรอืการนึกเอาเอง   

โดยที่ไมสามารถคาดคะเนหรือโนมเอียงไปในทางบวกได   หากตอบถกูจะแสดงถงึผลทันท ีและถา

ตอบไมไดแปลวาไมเห็นจริงๆ เพราะหากเห็นในขณะปฏิบัติจริง ๆ  จะไมมีวนัลืม และตอบคําถาม
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ไดอยางรวดเรว็    ผลที่ไดของตารางนี้ จะสอดคลองกับ ตารางเปรียบเทียบความรูและความเขาใจ

ในวิธกีารปฏิบัติวิปสสนา ที ่ 5 (กอนเริ่ม และ หลังจบหลักสูตร)   และผลที่ไดก็เปนไปตามผลใน

ตารางที ่ 5 คือ ผลของการปฏิบัติในเรื่อง ปญญา อยูในระดับ นอย  คือไดคาเฉลีย่ที่ตอบถูกเพยีง

รอยละ 3 4 . 4 9 เทานัน้ ซึ่งสอดคลองกับผลในตารางที ่ 5  หากนสิิตไดรับผลดีและมีความเขาใจ

เพิ่มข้ึนในวธิีการปฏิบัติวิปสสนา ผลของปญญาก็จะเกิดตามมาอยางแนนอน  ในงานวิจัยนี้ 

ผลสัมฤทธิ์ที่สําคัญที่สุดอยูที่การวัด ความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนา หลังจบ

หลักสูตร และ ผลการปฏิบัติในเรื่อง ปญญา  เนื่องจากวาผลที่ไดจะสะทอนคาใกลเคียงความจริง

มากที่สุด     สวนผลสัมฤทธิข์องการปฏิบัติ ในเรื่อง พละ 5  ที่รวมทัง้หมด (ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 

และ ปญญา) ไดคาเฉลี่ยรอยละ 66.50 ซึ่งอยูในระดับ ปานกลางเทานั้น  หากนําเอาผลจากตาราง 

ที่ 5  และ 10 มาวิเคราะห จะใหผลสัมฤทธิ์เทากัน ในระดับ นอย 

 

สรุปผลการวิจัย คือนิสิตผูเขารับการอบรมหลักสูตรวิปสสนายังขาดความรูความ

เขาใจในหลักการและวิธีการปฏิบัติ ทั้งกอนและหลังหลักสูตร ซึ่งทําใหผลที่ไดไมแตกตางกัน แมวา

จะเปนนิสิตที่กําลังศึกษาสาขาพุทธศาสนาก็ตาม  แมวาผลสัมฤทธิ์ในเร่ือง ศรัทธา และ สมาธิ จะ

อยูในเกณฑที่ ยอมรับ ตามสมมติฐานวามีคาเฉลี่ยมากกวา 70 % ก็ตาม  แตผลสัมฤทธิ์ในเรื่อง 

วิริยะ สติ และปญญา ยังอยูในเกณฑที่ ปฏิเสธ ตามสมมติฐานวามีคาเฉลี่ยมากกวา 70 %  

โดยเฉพาะผลสัมฤทธิ์ในเรื่องปญญา ที่มีระดับตํ่ากวามาตรฐาน คือไดเฉลี่ยรอยละ 34.49 เทานั้น 

ซึ่งหมายถึงวานิสิตไดความรูในเรื่องวิปสสนาปญญาหรือวิปสสนาญาณในระดับ นอย   หากนํา

ผลสัมฤทธิ์ทั้ง 5 (ในเรื่อง พละ 5) มาคิดคาเฉลี่ยรวมกันแลว จะไดระดับ ปานกลางเทานั้น และ

ผลสัมฤทธิ์อยูในเกณฑที่ ปฏิเสธ สมมติฐานที่มีคาเฉลี่ยมากกวา 70 %  สรุปโดยรวมแลว

ผลสัมฤทธิ์ที่ไดยังไมเปนที่นาพอใจสําหรับนิสิตในระดับปริญญาโท สาขาพระพุทธศาสนา แมจะ

จัดหลักสูตรใหปฏิบัติคร้ังละ 15 วัน สองครั้ง และ คาเฉลี่ยของผลที่ไมแตกตางกันระหวางกอนและ

หลังจบหลักสูตร  สะทอนให เห็นวา  นิสิตที่ปฏิบัติตามหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานของ

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยไดผลในระดับตํ่า หรือ นอย กวาระดับกลาง    
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5.4   ขอเสนอแนะ 
 

ก. ขอเสนอแนะจากงานวิจัย 

-แบบสอบถามในการเก็บขอมูล 

ในการทํางานวิจัยภาคสนาม ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามที่วัดระดับความคิดเห็น   และที่ 

มีขอถูกและผิด รวม 2 แบบ  ซึ่งผูวิจัยไดพยายามเตรียมแบบสอบถามในการเก็บขอมูลเพื่อให

ครอบคลุมและสอดคลองกับวัตถุประสงคใหไดมากที่สุดและเพื่อใชทดสอบสมมติฐาน ถึงแมวา

แบบสอบถามที่ใช จะสมบูรณเพียงใดก็ตาม แตผูวิจัยหวังวาในอนาคตจะมีผูวิจัยอื่น ๆ ที่จะศึกษา

เพิ่มเติมในเนื้อหาที่เกี่ยวของ และสรางแบบสอบถามที่ดีกวา สมบูรณกวา และ นาเชื่อถือมากกวา 

แบบสอบถามในงานวิจัยชิ้นนี้ ซึ่งจะเปนประโยชนอยางยิ่งตองานวิจัย 

-หลักสูตรวิปสสนากมัมัฏฐาน 

โครงการอบรมหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน ควรจะปรับปรุงอยางเปนขั้นตอนแบบ

บูรณาการ เชน การวางเปาหมาย นโยบาย การเตรียมการสอนในหลักการและวิธีการปฏิบัติ

วิปสสนาแกนิสิต  กิจกรรมประจําวันในหลักสูตร 15 วัน  และสถานที่เอื้ออํานวยตอวิปสสนา

กัมมัฏฐาน  เพื่อเพิ่มผลสัมฤทธิ์สูงสุดแกนิสิต   จากประเด็นตาง ๆ ที่กลาวมาแลว ผูวิจัยมีความ

คิดเห็นในเรื่องกิจกรรมประจําวันในหลักสูตร 15 วัน    ความสําคัญของการปฏิบัติวิปสสนาแนวนี้ 

คือ เร่ืองของการกําหนด  ดวยความเพียร และ ตอเนื่อง   กิจกรรมประจําวันในหลักสูตรที่ผานมามี  

การสวดมนต ฟงธรรม หรือ เชิญวิทยากรพระผูใหญมาอบรม รวมถึงการแผเมตตาใหผูถวาย

ภัตตาหารเพล    กิจกรรมที่กลาวมานั้นลวนแตจะเบี่ยงเบนและตัดทอน การกําหนด  อินทรีย 5 

และ พละ 5    ของนิสิต    กิจกรรมเหลานั้นแมจะเปนบุญหรือผลดีบาง แตโดยภาพรวมแลว เปน

การตัดทอนประสิทธิผลของการปฏิบัติวิปสสนา    หากใหความรูความเขาใจในหัวใจของวิปสสนา

แกนิสิต และ มีกิจกรรมที่เอื้ออํานวยใหนิสิตไดกําหนดอยางตอเนื่อง โดยไมมีกิจกรรใด ๆ มา

เบี่ยงเบนการกําหนดแลว  นิสิตทุกทานจะตองไดผลดีอยางรวดเร็วภายในไมกี่วัน   ตลอดโครงการ

ปฏิบัติแมเพียง 15 วันก็ตาม นิสิตจะตองไดรับความมหัศจรรยใจและศรัทธา ในวิปสสนา

กัมมัฏฐานอยางหลีกเลี่ยงไมได โดยที่นิสิตไมเคยพบประสบการณของจิตแบบนี้มากอนเลย  

-นิสิตที่เขารับการอบรม 

นิสิตควรศึกษาในหลักการและฝกวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานใหพรอมและ

เพียงพอ โดยเฉพาะอยางยิ่งในการทําความเขาใจหลักปรัชญาของวิปสสนากัมมัฏฐาน กอนเขารับ

การอบรมเพื่อใหไดรับผลของการปฏิบัติอยางรวดเร็ว  ไมวาจะเปนสภาวะของสมาธิ หรือ วิปสสนา
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ญาณ  เพื่อเปนการพิสูจนหลักคําสอนในหลัก กาลามสูตร และหลักสติปฏฐานที่เปนเครื่องมือฝกสู

พระนิพพาน  หากนิสิตไมไดเล็งเห็นและใสใจใหมากในความสําคัญของวิปสสนากัมมัฏฐานแลว 

นิสิตจะจบไปเพียงแคปริยัติ  ปริญญา และสัญญาเทานั้น ความรูระดับนี้อาจจะลืมเลือนไดใน

ระยะเวลาหนึ่งซึ่งไมเหมือนกับวิปสสนาปญญาที่เปนปญญาแทจริง ฉะนั้น การปฏิบัติของนิสิต 

หรือพุทธศาสนิกชนใหบริบูรณ ไดก็ดวยธุระเพียง 2 อยาง ไดแก คันถะ และ วิปสสนาธุระ 

 

 จากการศึกษาวิจัย ผูวิจยัมคีวามเห็นและอยากเสนอแนะใหมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัยไดมุงเนนผลิตนิสิต เพื่อใหมีความรูครบทั้งทฤษฎี (จนเปน พหูสูต) และ นาํเอาไป

ประยุกตปฏิบัติจนช่ําชองแจมแจง หลงัจากจบไปแลวยังสามารถเผยแผถายทอดเพือ่เปนประโยชน 

ตอสังคม    หากแมวามีวดัหรือสํานกัใดที่สอนไมวาทฤษฎีหรือการปฏิบัติที่ผิดไปจากพระไตรปฎก 

นิสิตจะตองสามารถแสดงความคิดเห็น และโตแยงดวยเหตุผลเพื่อชวยปองกนัพทุธศาสนา  อีกทัง้

ยังเปนการทําคุณประโยชนสรางชื่อเสียงแกมหาวทิยาลยั และแกพทุธศาสนาไดอยางสมบูรณที่สุด

ในฐานะ ของนิสิต  พระภิกษุ และพทุธศาสนิกชน  

 

ข. ขอเสนอแนะในเรื่อง อันตรายจากสมถหรือวิปสสนากัมมัฏฐาน 

อันตราย จากการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ผูวิจยัพบเห็น ตอบุคคล 2 กลุม คือ ผูปฏิบัติ และ 

ผูสอน  จุดประสงคของขอเสนอแนะเพื่อตองการใหทุกฝายตระหนักถึงอันตรายและผลที่จะตามมา 

หากขาดความรูดานหลักการและวิธีปฏิบัติที่ถูกตอง  ดังตอไปนี ้

 

กลุมที ่1  อันตรายตอ ผูปฏิบัติ 

ผูวิจัยขอเสนอแนะใหนักปฏบัิติพึงควรระวงัใน 4 ประเด็น ดังนี ้

(1) นิมิตหลอกจนเสียสติ 
โยคี(นักปฏิบัติ)  จะตองเจอพบกับวิปสสนูปกิเลส    10   ประการอยางใดอยางหนึง่ใน

เสนทางของกัมมัฏฐาน  ลักษณะของนิมิตมีหลายแบบอาจเปนภาพ เสียง หรือ แมแต การปรุงแตง

ของจิตเอง เปนตน  นิมิตจะปรากฏและหลอกผูปฏิบัติในขณะที่อินทรียของสมาธิมากเกินไปจน

ขาดสติสัมปชัญญะ  บางครั้งนิมิตที่เกิดอาจจะคลายกับความสามารถพิเศษในการสื่อสารกับ

เทวดา พระอาจารย หรือ บุคคลที่สาม ซึ่งความจริงเปนการปรุงแตงของจิตเทานั้น   สาเหตุเพราะ

โยคีไมมีอาจารยคอยแนะนําหรือ ไมเชื่อฟงตามอาจารยสอน เหตุการณเชนนี้อาจเกิดขึ้นไดและจะ

ยิ่งเปนมากหากโยคีทําเองบอย ๆ เพียงลําพัง  จิตที่ปรุงแตงจะยิ่งทํางานมากขึ้น จนทําใหโยคี
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ประสบกับนิมิตมากขึ้น และหากติดอยูนานอาจจะทําใหเสียสติคลุมคลั่งไดจนทํางานหรืออยูกับ

ครอบครัวไมได    โยคีจงระมัดระวังถาเปนแลวจะแกยากมากตองใชเวลาและหากโชครายอาจจะ

รักษาไมไดเลยก็มี  

(2) ระวังถกูสะกดจิต 

ผูวิจัยเคยเห็นการสอนกัมมัฏฐานโดยเนนการนั่งสมาธิ  และในระหวางนั่งสมาธิผูสอน

จะทําการนอมนําโดยใชเสียงบรรยายเบา ๆ ไปพรอมกันคลายกับการพูดชี้นําใหผูปฏิบัติทําตาม

เพื่อใหเห็นนิมิตหรือบางสิ่งตามผูสอน โดยที่ไมมีการปฏิบัติในอิริยาบถยอย ไมมีเดินจงกรม และ

ไมไดฝกเนนที่สติสัมปชัญญะตามแนวทางสติปฏฐาน 4   อันตรายจะเกิดขึ้นในการสอนรูปแบบนี้

ดวยการบรรยายเสียงเบา ๆ ตลอดการนั่งสมาธิซึ่งผูสอนอาจจะไมรูหรือรูก็ตาม จัดวาเปนการ

สะกดจิตรูปแบบหนึ่งดวยการใชเสียง โมโนโทน ตามหลักการสะกดจิตแบบตะวันตก   หากผูปฏิบัติ

ขาดสติ จิตเกิดการปรุงแตงเห็นตามที่สอน ผูปฏิบัติที่เห็นสิ่งตาง ๆ จะเกิดความเบาสบายคลายปติ

สุขสงบมากซึ่งแทจริงยังเปนกิเลสอยู  ผลที่ตามมาคือผูปฏิบัตินั้นจะเกิดศรัทธาอยางแรงกลา (ไม

ควรเรียกศรัทธา ควรเรียกวา ความเชื่อ เพราะไมประกอบดวยพุทธปญญา) และจะเชื่อฟงเคารพ

ผูสอนอยางมาก  หากผูสอนบอกบุญหรือใหทําบุญมาก ๆ ผูนั้นมักจะคลอยตาม    

(3) ติดรูปแบบวิปสสนากมัมัฏฐาน จนกลายเปนกิเลส 

โยคีที่ฝกกัมมฏัฐานแบบใดก็ตาม มักจะเกิดศรัทธาในรูปแบบนั้น    เมื่อไปเจอรูปแบบ 

อ่ืนมักจะเกิดการเปรียบเทยีบดวยมานะทฏิฐิ และอาจเกิดการตําหนวิาสํานักอื่นผิดของตนถูก จน

ทําใหเกิดความบาดหมางกนัและทาํใหเสือ่มเสียชื่อเสียงของสํานักที่ตนปฏิบัติมา  ขอใหโยคีจง

ระวังใหมาก เพราะการปฏิบัติตามแนวสติปฏฐาน 4 โยคีเร่ิมตนไดหลายวิธีเชน สมถกอน หรือ 

วิปสสนาโดยตรง ไมใชวาของตนจะถกูที่สุด  รูปแบบอาจแตกตางกนัไดตราบใดที่ยังอยูในหลัก   

สติปฏฐาน 4  ประเด็นทีพ่บสวนมากคือ โยคียังออนปฏิบัติแตแกปริยัติ มีศรัทธามาก และจิตตนยงั

มีกิเลสอยูจงึทาํใหเกิดมานะทิฏฐิ  ส่ิงที่สําคัญคือโยคีลืมกําหนดดูจิตตนเอง มวัแตมองขางนอกและ

ติดรูปแบบจนกลายเปน โมหะ และ โทสะ 

(4) ศรัทธาในวิปสสนากมัมัฏฐานมากเกนิไปจนทาํลายชีวิตประจําวนั 

โยคีควรปฏิบัติวิปสสนาอยางเขมงวดจริงจังและตอเนื่อง  ไมใชแครูปแบบที่ฝกในวัด

หรือสํานักเทานั้น แตควรประยุกตเขากับกิจกรรมในชีวิตประจําวันใหไดดวย  แตถาหากกําหนด

แบบการปฏิบัติเขมตลอดเวลาจะทําใหเสียกิจกรรมปกติไป เชน เรียนหนังสือไมรูเร่ืองเพราะเอาแต

กําหนดยินหนอ เห็นหนอ เปนตน   ผูวิจัยขอแนะนําวาในชีวิตประจําวัน โยคีควรประยกุตใชปญญา

ทั้ง 3 พรอมกัน คือสุตมยปญญา จินตมยปญญา และ ภาวนามยปญญา สลับกัน เพราะในกิจวัตร
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ประจําวัน เชนการเรียน การทํางาน การเดินขามถนน  โยคีตองผสมผสานปญญาสลับกัน บาง

เวลาตองหยุดกําหนดเพื่อพิจารณา คิด หรือทองจํา เมื่อมีเวลาที่เหมาะสมจึงเริ่มการกําหนด

วิปสสนากัมมัฏฐานได   

 

กลุมที ่2  อันตรายตอ ผูสอน 

ผูสอนกัมมัฏฐานตองมีความรูจริงและรอบคอบในรูปแบบของ หลักการและวิธีการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  ตามหลักพระไตรปฎกเปนหลัก  ถาผูสอนรูสึกวาตัวเองยังไมแนใจและ

ไมรูจริงทาน จงอยาสอน  ผูสอนควรมีประสบการณทั้งทฤษฎีและโดยเฉพาะการปฏิบัติใหมาก

พอที่จะมาเปนผูสอนกัมมัฏฐาน  ดวยความระมัดระวังในเรื่อง เชน หลักการและวิธีการปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน, เร่ืองมิจฉาทิฏฐิ, อันตรายจากนิมิต, ความสามารถในการแกไขสภาวธรรม

ตาง ๆ ที่จะเกิดในขณะปฏิบัติ,  การปรับอินทรีย 5, ความเชื่อที่ผิด ๆ และบาปกรรมที่จะตามมา 

 
5.5   ขอเสนอแนะในการทําวิจัยตอไป 
 

หลังจากจบงานวิจัยชิ้นนี้ ทําใหผูวิจัยเล็งเห็นถึงงานวิจัยหลายเรื่องที่นาสนใจและเปน

ประโยชนตอพุทธศาสนา ดังนั้นจึงขอเสนอหัวขอเร่ืองในการทํางานวิจัยตอไป ที่เกี่ยวของและ

สัมพันธกับงานวิจัยนี้ มีดังนี้  

1. การศึกษางานวิจัยตอเนื่อง ตามสมมติฐานขอที ่ 2 – 7 ของรายงานฉบับนี ้ ถงึ

ขอมูลและเหตผุล วาทาํไมถงึไดผลสัมฤทธิอ์อกมาเชนนัน้ 

2. การศึกษาวิเคราะห ภาวนามยปญญา ในพระพทุธศาสนาเถรวาท 

3. การศึกษาวิเคราะห หลัก 5 ประการในการบรรลุธรรม  (ฟงธรรม  บรรยายธรรม 

สาธยายธรรม พิจารณาธรรม และ สมาธินิมิต(วิปสสนากัมมัฏฐาน หรือ สติปฏฐาน 4)    

4. การศึกษาวิเคราะหเปรียบเทียบ หลักการและวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานของวัด / สํานัก 

ตาง ๆ ในประเทศไทย กับ หลักสติปฏฐาน 4 (วิปสสนากัมมัฏฐาน)  วา หลักการและวิธีการสอน

ของสํานักหรือ วัด ตาง ๆ ถูกตองตามหลักฐานในพระไตรปฎกอยางไร  รูปแบบที่สอนปฏิบัติ เปน 

สมถ หรือ วิปสสนากัมมัฏฐาน  หากเปนวิปสสนากัมมัฏฐานกัมมัฏฐานนั้นเปน สมถยานิกะ หรือ 

วิปสสนายานิกะ  

5. การศึกษาวิเคราะหประโยชนของวิปสสนากัมมัฏฐานตอ ประชาชน 5 กลุมเชน 

กลุมเด็กเล็ก,  กลุมนสิิต/นกัศึกษาและวยัรุน,  กลุมคนทาํงานโสด,  กลุมคนทาํงานที่มีครอบครัว,  

และกลุมผูสูงอายุ(เกษยีณ)   โดยศึกษาถึงประโยชนของวิปสสนากมัมัฏฐาน และการนาํเอาไปใช



 
172 

ในชีวิตประจาํวันสาํหรับประชาชนกลุมตาง ๆ เพื่อการพฒันาตนใหเกดิปญญาและความสุข แกตน  

ครอบครัว และ สังคม 

6. การศึกษาวิเคราะหปญหา และ กิจกรรม ของวัดในกรุงเทพฯ และปริมณฑลใน

เร่ือง คันถธุระ และ วิปสสนาธุระ   เพื่อศึกษาถึงกิจกรรมของวัดที่เกี่ยวของกับธุระ 2 อยาง เพื่อการ

พัฒนา ปรับปรุงแกไข และ จัดใหมีข้ึนเพื่อประโยชนแกวัดและชุมชน 

7. การศึกษาวิเคราะหประโยชนของวิปสสนากัมมัฏฐาน กับ การแกไขปญหาทางใจ 

ตาง ๆ เชน เร่ือง โรคเครียด  โรคนอนไมหลับ  โรคโกรธและโมโหงาย  โรคย้ําคิดย้ําทํา  โรคซึมเศรา  

โรคประหมาขาดความมั่นใจ เปนตน เพื่อประยุกตหลักของวิปสสนากัมมัฏฐานในการแกไขปญหา

สังคม ในยุคปจจุบัน ซึ่งนักจิตวิทยาตะวันตกไดสนใจและศึกษาวิจัยในเรื่องเหลานี้ไวหลายดาน  

แตสําหรับผลงานทางวิชาการทางพุทธศาสนายังมีจํานวนจํากัดอยู  
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วิทยาลัย, 2521. 

พระกัมมัฏฐานา  จริยะ อู ชะนะกาภิวงัสะ.  ธรรมบรรยาย เกี่ยวกับ ธรรมปฏิบัติ.  กรุงเทพฯ :  

     บจก.  สหธรรมิก, 2535. 

พระญาณโปนกิมหาเถระ. หวัใจกรรมฐาน. พิมพคร้ังที ่5. กรุงเทพฯ : บจก. เคล็ดไทย, 2541. 

พระเทพเวท ี(ประยุทธ ปยุตฺโต).  พจนานกุรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม.  กรุงเทพฯ :  

โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, 2535. 

พระเทพวิสุทธกิวี (พิจิตร ตวณฺโณ).  คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหามกฏุ 

ราชวิทยาลยั, 2542. 

พระเทพสิทธมิุนี (โชดก ป.9). คูมือสอบอารมณกรรมฐาน. กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณ 

ราชวิทยาลยั, 2541. 

พระธรรมธีรราชมหามุน ี(โชดก าณสิทฺธ)ิ.  วิปสสนากรรมฐาน ภาค 2.  กรุงเทพฯ : บจก.  

     อัมรินทร พร้ินติ้ง กรุพ, 2532. 

__________________________________.  วปิสสนาญาณโสภณ.  พิมพคร้ังที่ 3.  กรุงเทพฯ :  

บจก. ศรีอนันตการพิมพ, 2546. 

__________________________________. โพธิปกขิยธรรม 37 ประการ. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ 

มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, 2542. 

พระธรรมวิสุทธิกว ี(พิจิตร ตวณฺโณ).  วปิสสนาภาวนา.  พมิพคร้ังที่ 5.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพ 

มหามกุฏราชวิทยาลัย, 2546. 

พระธรรมวิสุทธิกว ี(พิจิตร ตวณฺโณ).  การบริหารจิต.  พิมพคร้ังที ่8.  กรุงเทพฯ : บจก เซเวน  

พร้ินติ้ง กรุป, 2546. 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  พุทธธรรม (ฉบับเดิม).  กรุงเทพฯ : สํานักพิมพธรรมสภา,  

2544. 

พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ. วิปสสนาธุระ. กรุงเทพฯ : บจก. ซี 100 

ดีไซน, 2536. 
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พระเมธกีิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล).  ธนิต อยูโพธิ(์แปล).  วิสุทธิมรรค เลม 3.  กรุงเทพฯ : โรง 

     พิมพวิญญาณ, 2541. 

พระมหาบุญหนา อโสโก.  พระไตรปฎกฉบับทางพนทกุข.  กรุงเทพฯ : ศิลปสยามบรรจุภัณฑ 

และการพิมพ, 2542. 

พระมหาถวัลย าณจารี. รวบรวม. ปรมัตถโชติกะ วิปสสนากรรมฐานทีปนี. กรุงเทพฯ : โรง 

พิมพวัฒนกิจพาณิชย, 2538. 

พระมหาบญุชติ าณสํวโร.  สถาบนัวิปสสนาธุระ.  ในมหาจฬุาฯ ในรอบ ศตวรรษ. 

พระมหาไสว าณวีโร.  คูมือหลักปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐาน.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพกรมการ 

ศาสนา,  2544. 

__________________. คูมือพระวิปสสนาจารย. กรุงเทพฯ  : โรงพมิพสํานักงานพระพทุธ  

     ศาสนาแหงชาติ, 2548. 

__________________. วิปสสนาภาวนา. “อนุสรณ พระวิปสสนาจารย รุนที่ 23”. กรุงเทพ ฯ :  

      โรงพมิพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, 2548. 

พระมหาอุเทน ปญญาปริทัตต. รวมรวมเรยีบเรียง.  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลกั 

สติปฏฐาน 4. พระอาจารย ดร. ภัททันตะ อาสภเถระ ธมัมาจริยะ อัครมหา 

กัมมัฏฐานาจริยะ. สํานกัวิปสสนามูลนิธวิิเวกอาศรม ชลบุรี. 

พระศรีวรญาณ วิ. มารูจักวิปสสนากรรมฐาน แบบพองหนอ-ยบุหนอ. กรุงเทพฯ : บจก.

สหธรรมิก, 2541. 

พระสมภาร สมภาโร (ทวีรัตน). ธรรมะภาคปฏิบัติ. กรุงเทพฯ : บจก. สหธรรมิก, 2547. 

พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท. คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน 4 สําหรับผูปฏิบัติใหม. 

กรุงเทพฯ : บจก. ศรีอนันตการพิมพ, 2546. 

พระอาจารยอาสภเถร ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ. วิปสสนาทีปนฎีีกา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ พี แอนด  

โฟร, 2526. 

ลวน สายย. ร.ศ.. เทคนิคการวิจยัทางการศกึษา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพสุวีริยาสาส, 2538. 

สมเด็จพระพฒุาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ).  แปลและเรียบเรียง.  วิสุทธิมรรค เลม 1   

กรุงเทพฯ : บจก อมรินทร พร้ินติ้ง, 2533. 

สมเด็จพระพฒุาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ).  แปลและเรียบเรียง.  วิสุทธิมรรค เลม 2   

กรุงเทพฯ : บจก อมรินทร พร้ินติ้ง, 2533. 
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สุชีพ ปุญญานุภาพ.  พระไตรปฎก ฉบับประชาชน.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 

มหามกุฏราชวิทยาลัย, 2525. 

อนุสรณมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย.  ครบรอบปที ่27.  กรุงเทพฯ : หจก. การพิมพพระนคร, 

2517. 
 
(๒)  วิทยานพินธ : 
พรรณราย รัตนไพฑูรย.  “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 4 : ศึกษา 

     แนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี(โชดก ญาณสิทฺธิ)”.  วิทยานิพนธปรญิญา 

    พทุธศาสตรมหาบณัฑติ.  สาขาวชิาพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวทิยาลัย 

    มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 2544. 

พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส).  “การศึกษาวิธกีารสอนวิปสสนากมัมัฏฐานตามแนวทาง 

     ของสํานักวิปสสนาวิเวกอาศรม” วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบณัฑติ.  

     สาขาพระพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย,  

     2537. 

พระมหาพจน สุวโจ (พยัคฆพิทยางกูร) “การประเมินหลกัสูตรพระปริยติัธรรมแผนกธรรม : ศึกษา 

กรณีนักธรรมชั้นตรี” วทิยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบณัฑติ. สาขา 

พระพทุธศาสนา บัณฑิตวทิยาลัย  มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, 2545. 

พระมหามณเฑียร ธีรานนฺโท (จารังกิจ).  “การจัดการศกึษาของคณะสงฆไทย (พ.ศ. 2489-2530)”.  

วิทยานิพนธปริญญาศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลยั สภาการศกึษา 

มกุฏราชวทิยาลัย, 2534. 

พระมหาสุธน ยสสีโล (ผลชอบ).  “การศึกษาเชงิวิเคราะหเร่ืองวปิสสนากัมมัฏฐานในพระพุทธ  

    ศาสนา”.  วิทยานิพนธปริญญาศาสนศาสตรมหาบัณฑิต.  สาขาวิชาพุทธศาสนา      

    และปรัชญา บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหามกฏุราชวิทยาลัย, 2541. 

พระสมภาร ทวีรัตน.  “การนาํหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชในการลดภาวะความแปรปรวนทาง 

อารมณในสตรีวัยทอง”.  วทิยานพินธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา

ศาสนาเปรียบเทียบ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, 2543. 

มาลี อาณากลุ. “การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคมัภีรพระอภิธัมมัตถสังคหะ กับ คัมภีรวิสุทธิ 

มรรค และวธิีปฏิบัติกรรมฐานของสาํนักวิปสสนาออมนอย กับ วดัมหาธาตุยวุราช

รังสฤษฎิ”์.   วิทยานพินธปริญญาอกัษรศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาศาสนา

เปรียบเทียบ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, 2539. 
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ค.  เอกสารทั่วไป 
 

คําสั่งมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยัที ่367/2548. เรื่อง แตงต้ังพระวปิสสนาจารย 

เพื่อฝกปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐานแกนิสิต. 

แผนกเลขานุการโครงการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  มหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั.  

สรุปรายงานผล โครงการปฏิบัติวิปสสนากัมมฏัฐาน. คณะพุทธศาสตร ป     

การศึกษา  2547, 16-27 ธันวาคม 2547. 

ฝายวิปสสนาธุระ (รวบรวม). “คูมือการปฏิบัติวิปสสนากมัมัฏฐานเบื้องตน”. การปฏบัิติวิปสสนา 

เพื่อพัฒนาบคุลากรมหาวทิยาลัย (รุนที ่6, 8-12 สิงหาคม 2548). มหาวิทยาลยั

มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั. 

พระศรีวรญาณ (บุญชิต าณสํวโร). “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก”. เก็บเพชร 

 จากคัมภีรพระไตรปฎก. 2542. 
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ภาคผนวก ก. 
 

หนังสือขออนุญาตแจกแบบสอบถาม 
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แบบคํารองทั่วไป 
บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย 

-------------- 
 

เรียน คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย 

 

ขาพเจา………..นายอณิวัชร......... ฉายา.....................................นามสกุล..เพชรนรรัตน............................….                                        

เลขประจําตัวนิสิต........…44516…………………….................สาขาวิชา  พระพุทธศาสนา......................…. 

ที่อยู........210 / 8   ลาดพราว .71................ แขวง/ตําบล....วังทองหลาง...................................................… 

เขต/อําเภอ....วังทองหลาง.................... จังหวัด....กรุงเทพฯ................. รหัส...10310...... โทร..013835443..…. 

 

 มีความประสงค.......ขออนุญาตแจกแบบสอบถาม แก      นิสิตระดับปริญญาโทของมหาวิทยาลัยมหา 

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัยที่เขาฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสูตรภาคบังคับ         ระหวาง     วันที่ 7 – 22 

ธันวาคม พ.ศ. 2548 ณ สถานปฏิบัติธรรมมหาจุฬาอาศรม อ.ปากชอง จ. นครราชสีมา   โดยจะแจกแบบสอบถาม   

กอนเริ่มหลักสูตร และ หลังจบหลักสูตร  เพื่อใชเปนขอมูลในงานวิจัย วิทยานิพนธ        ระดับปริญญาโท      ของ

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ในหัวขอเรื่อง    การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา 

 

   (ลงชื่อ).............................................................. ผูยื่นคํารอง 

   (......นายอณิวัชร   เพชรนรรัตน................) 

    ......20.........../ .....พ.ย.........../ ...2548............. 

 

ความเห็นอาจารยที่ปรึกษาทั่วไป ./ประธานคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ...........................................… 

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

ความเห็นเลขานุการสํานักงานคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย ..............................................................................… 

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

ความเห็นคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย ............................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 

. 
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ภาคผนวก ข. 
 

แบบสอบถามในการวิจยั 
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แบบสอบถามวิทยานิพนธ 
 

เรื่อง 
 

การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 
คําช้ีแจง 
 แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึ่งของการวิจัยเพื่อการศึกษาของนิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพุทธศาสนา 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (สวนที่ 1 – กอนเริ่มหลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐาน)  คําตอบของทาน

ทุกขอมีความสําคัญมากตอการศึกษาวิจัยในครั้งนี้  จึงขอความกรุณาชวยตอบคําถาม และขอคิดเห็นตามความ

เปนจริง อยางรอบคอบ  ขอขอบพระคุณในความรวมมือกรอกแบบสอบถามครั้งนี้อยางสูง 
 
คําแนะนําในการตอบ 
 กรุณาตอบคําถามโดยเติมเครื่องหมาย  ถูก  ลงใน (  ) หนาขอที่ทานเลือก และกรุณาตอบทุกขอ  

ในแบบสอบถามที่ 1,  2 และ 3     (กรุณาอยาถาม หรือ ดูคําตอบจาก ผูอื่น) 
**แบบสอบถามนี้ไมมีผลกับหลักสูตรปฏิบัติวิปสสนากัมมักฐาน จะเก็บเปนความลับ และไมเปดเผย 
 
1. ขอมูลทั่วไป ของ ผูเขารับการอบรม 
 

1. สถานภาพ 

 (  )พระนิสิต (  )ภิกษุณี-มหายาน  (  )นิสิต-ชาย (  )นิสิต-หญิง 

2. อายุ 

 (  )20-29  (  )30-39  (  )40-49  (  )50-59  (  )60 ป ขึ้นไป 

3. อาชีพ  

 (  )พระนิสิต/นิสิต  (  )ขาราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ (  )คาขาย /ธุรกิจสวนตัว  

(  )พนักงานเอกชน   (  )อื่น ๆ  โปรดระบุ ___________ 

4. สถานภาพสมรส 

 (  )โสด  (  )สมรส  (  )หยาราง/มาย  (  )ไมไดหยารางแตแยกกันอยู 

5. รายไดตอเดือน 

 (  )ต่ํากวา 10,000 บาท (  )10,001-30,000  (  )30,001-50,000   

 (  )50,001-70,000  (  )70,001 ขึ้นไป 

6. ระดับการศึกษา กอนเขา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 (  )ปริญญาตรี (  )ปริญญาโท (  )ปริญญาเอก (  )เปรียญธรรม ____ ประโยค 
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7. ทานเคยปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามหลักสูตรของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

      เปนเวลานานเทาใด 

 (  )7 วัน  (  )15 วัน  (  )30 วัน  (  )ไมเคย 

8. ทานเคยปฏิบัติธรรม (กัมมัฏฐาน)  แบบใดมากอน 

 (  )สมถกัมมัฏฐาน   (  )วิปสสนากัมมัฏฐาน (  )ทั้งสมถและวิปสสนา  

(  )ไมแนใจวาเปนสมถ หรือ วิปสสนา     (  )ไมเคยเลย (ไมตองตอบขอ 9, 10 และ 11) 

9. ทานเคยปฏิบัติธรรม ดวย การใชบริกรรมภาวนา รูปแบบใด  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 (  )พุท-โธ         (  )อานาปานสติ นับลมหายใจ (  )พองหนอ-ยุบหนอ      (  )สัมมา อะระหัง 

 (  )กําหนดรูปนาม โดยไมมีคําบริกรรม   (  )อื่นๆ___________  

10. ทานเคยฝกปฏิบัติธรรม มานานเทาใด 

 (  )ต่ํากวา 1 ป (  )1-5 ป  (  )5-10 ป (  )มากกวา 10 ป 

11. ทานเคยรับการฝกปฏิบัติธรรม จากที่ใด  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 (  )สถานศึกษา  (  )วัด  (  )สํานักปฏิบัติธรรม (  )ธุดงคในปา 

 (  )สมาคม / องคกรเอกชน (  )ฝกเอง  (  )อื่นๆ___________ 

 
2. ความรูของผูเขารับการอบรมใน หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  
    

1. ทานคิดวา ทานจะบรรลุธรรม (พระนิพพาน) ไดดวยวิธีใด  

 (  )ฟงธรรม (  )บรรยายธรรม (  )สาธยายธรรม-ทองจําดวยการสวดมนต 

 (  )พิจารณาธรรม (  )การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  (  )ไดทุกวิธี (  )ไมแนใจ 

2. ทานคิดวา วิธีปฏิบัติใดจะไดผลมากที่สุด ใน การบรรลุธรรม (พระนิพพาน)  

 (  )ฟงธรรม (  )บรรยายธรรม (  )สาธยายธรรม-ทองจําดวยการสวดมนต 

 (  )พิจารณาธรรม (  )การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  (  )ไดทุกวิธี (  )ไมแนใจ 

3. ทานเคยศึกษา เรื่องการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  จากคัมภีรหรือตําราใด  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 (  )มหาสติปฏฐานสูตร ในพระไตรปฎก (  )ปฏิสัมภิทามรรค ในพระไตรปฎก (  )วิสุทธิมรรค   

(  )อภิธัมมัตถสังคหะ ปริจเฉท ที่ 9  (  )ตํารา ของพระ / อาจารย ตางๆ (  )ไมเคยศึกษา 

4. ทานเคยศึกษา เรื่องวิปสสนาญาณ 16  จาก คัมภีร หรือ ตํารา ใด  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 (  )มหาสติปฏฐานสูตร ในพระไตรปฎก (  )ปฏิสัมภิทามรรค ในพระไตรปฎก (  )วิสุทธิมรรค 

(  )อภิธัมมัตถสังคหะ ปริจเฉท ที่ 9  (  )ตํารา ของพระ / อาจารย ตางๆ (  )ไมเคยศึกษา 

5. ทานเคยไดรับความรูในหลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน (ทฤษฎี) จากแหลงใด  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 (  )ฟงวิทยุ / เทปเรื่องการปฏิบัติ           (  )อานหนังสือที่เกี่ยวของ    (  )สอบถามจากผูรู  

(  )ดูจากทีวี วีดีทัศน และ วีซีดี             (  )ในหองเรียน                    (  )ฟงจากการบรรยาย 

              (  )เคยทั้ง 6 แหลง                               (  )ไมเคยเลย 
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6. อารมณพื้นฐานที่สําคัญที่สุด ที่ใชในการปฏิบัติ วิปสสนากัมมัฏฐาน ไดแก 

 (  )ขันธ 5  (  )อริยสัจ 4 (  )ปฎิจจสมุปบาท 12 (  )อินทรีย 22  

(  )ธาตุ 18 (  )อายตนะ 12 (  )ทุกวิธี   (  ) ไมแนใจ   

7. ระดับของสมาธิ ที่ใชในการปฏิบัติ สมถกัมมัฏฐาน ไดแก 

 (  )ขณิก – อารมณของรูปนามที่เกิดขึ้นชั่วขณะ  (  )อุปจาร – อารมณจวนจะแนบแนน 

 (  )อัปปนา – อารมณที่แนบแนนไมมีอารมณอื่นแทรก   (  )ใชไดทั้ง 3 อยาง    (  )ไมแนใจ 

8. ระดับของสมาธิ ที่ใชในการปฏิบัติ วิปสสนากัมมัฏฐาน ไดแก 

(  )ขณิก – อารมณของรูปนามที่เกิดขึ้นชั่วขณะ  (  )อุปจาร – อารมณจวนจะแนบแนน 

 (  )อัปปนา – อารมณที่แนบแนนไมมีอารมณอื่นแทรก  (  )ใชไดทั้ง 3 อยาง     (  )ไมแนใจ 

9. ทานคิดวา ผลที่ไดจากการปฏิบัติ วิปสสนากัมมัฏฐาน อยางตอเนื่อง ในหลักสูตรปฏิบัติ 15 วัน คืออะไร 

(  )ความสงบ          (  )ความสุข         (  )วิปสสนาญาณ 16        (  )ไดทั้งหมด 

10. ทานไดเตรียมตัว ศึกษาเพิ่มเติม ใน หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน (ทฤษฎ)ี   กอนเขารับการอบรม 

     หรือไม 

 (  )ไมไดทํา (  )ไดทํา  

11. ทานไดเตรียมตัว ฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน กอนเขารับการอบรมปฏิบัติ  หรือไม 

 (  )ไดทํา  (  )ไมไดทํา 

12. ทานจะใช วิธีปฏิบัติรูปแบบใด ใน การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามหลักสูตร ครั้งนี้ 

 (  )ใช รูปแบบที่เคยปฏิบัติมา     (  )ทําตามแนวหลักสูตร - พองหนอ ยุบหนอ  

(  )ผสมผสานกันทั้ง 2 แบบ   (  )ยังไมไดตัดสินใจ  วาจะใชรูปแบบใดรูปแบบหนี่ง 

13. ทานมีความคิดเห็นอยางไรที่ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จัด การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  

       เปนหลักสูตรภาคบังคับ  (30 วัน โดยแบงเปน 15 วัน สองครั้ง) 

 (  )ไมเห็นดวย   (  )เฉย ๆ  (  )เห็นดวย 

14. ทานคิดวา ระยะเวลาการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในหลักสูตรภาคบังคับ ควรเปนเทาใด 

 (  ) 3 วัน  (  ) 5 วัน  (  ) 7 วัน   (  )15 วนั   

(  ) 30 วัน โดยแบงเปน 15 วัน สองครั้ง (  ) 30 วัน ครั้งเดียว  (  )45 วัน  
 
3. ความรูและความเขาใจของผูเขารับการอบรมใน วิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  
    หลังจบหลักสูตร 
  

1. ในขณะเริ่มปฏิบัติ วิปสสนากัมมัฏฐาน ทานคิดวา พละ 5 ใด ตอไปนี้  มีความสําคัญมากที่สุด 

 (  )ศรัทธา      (  )วิริยะ     (  )สติ     (  )สมาธิ     (  )ปญญา     (  )สําคัญเทากันทั้งหมด 
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2. โปรดเรียงลําดับความสําคัญใน อิริยาบถ ของ การฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน   
   (เรียงจาก ซายไปขวา – สําคัญที่สุด ไปหา นอยที่สุด) 
 (  )เดินจงกรม   นั่งสมาธิ  และ  ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ 

 (  )เดินจงกรม    ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ  และ  นั่งสมาธิ 

 (  )นั่งสมาธิ   เดนิจงกรม  และ  ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ 

 (  )นั่งสมาธิ  ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ  และ เดินจงกรม  

 (  ) ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ  เดินจงกรม  และ  นั่งสมาธิ    

 (  )ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ   นั่งสมาธิ   และ  เดินจงกรม   

3. ในชวงเริ่มการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ทานคิดวาควรปฏิบัติเดินจงกรมและนั่งสมาธิ เปนเวลาอยางไร 

 (  )นั่งสมาธิ ใหนานกวา เดินจงกรม 

 (  )เดินจงกรม ใหนานกวา นั่งสมาธิ 

 (  )เดินจงกรม และ นั่งสมาธิ  ใหไดเวลาเทากัน 

 (  )เดินจงกรม หรือ นั่งสมาธิ เปนเวลาเทาใดก็ได ขึ้นอยูกับผูปฏิบัติ 

4. การปฏิบัติที่สําคัญที่สุด  ในขณะเดินจงกรม  ควรเปนอยางไร   

 (  )ใจจดจอที่เทา       

(  )การกําหนด เชน ยกหนอ เหยียบหนอ    

(  )ระลึกรูในอาการที่เคลื่อนไปของเทา   

(  )ควรทําทั้งหมด 

5. ในขณะเดินจงกรม วิธีปฏิบัติที่ถูกตอง ควรเปนอยางไร  

 (  )ระลึกรูที่อาการเดิน โดยไมจําเปนตองกําหนดบริกรรม หากมีสติจดจออยูกับการเดิน 

 (  )ระลึกรูที่อาการเดิน โดยกําหนดบริกรรม เปนบางครั้งก็ได ตราบใดที่สติจดจออยูกับการเดิน 

 (  )ระลึกรูที่อาการเดิน พรอมกับกําหนดบริกรรม ทุกครั้ง           

(  )ถูกตอง ทุกวิธี 

6. ทานควรปฏิบัติอยางไร  ถาทานเกิดความเบื่อ  ในขณะเดินจงกรม 

 (  )กําหนดความเบื่อ  จากนั้นพยายามควบคุมความคิดใหกลับมาท่ี การกําหนดการเดินตอไป  

 (  )กําหนดความเบื่อ   เมื่อความเบื่อหายไปแลวจึงกลับมากําหนดการเดินตอไป 

 (  )พยายามอดทนเดินตอไปจนครบเวลา ดวยความเพียร  

 (  )หยุดเดินจงกรม แลวเปล่ียนอิริยาบถ ไปดื่มน้ํา  เขาหองน้ําและพักผอน  จากนั้นจึงกลับมาเดินใหม 

 (  )หยุดเดินจงกรมแลวนั่งสมาธิแทน เพื่อเปล่ียนอิริยาบถ 

7. ทานควรปฏิบัติอยางไร ในการนั่งสมาธิ ขณะกําหนดพองหนอ ยุบหนอ    

 (  )ใจจดจออยูที่อาการพอง และ ยุบ   

(  )กําหนดพองหนอ ยุบหนอ ที่อาการพอง และ ยุบ โดยไมไดบังคับใหทองพองและยุบ    

(  )เบงทองเบา ๆ ให พอง และยุบ เพื่อใหพองยุบชัด พรอมกับกําหนด พองหนอ ยุบหนอ ตามที่เกิดจริง 

(  )ถูกตองทุกขอ  
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8. ขณะที่กําหนด อาการ พอง และยุบ เมื่อทานเกิดความคิดในเรื่องอื่น  การปฏิบัติที่ถูกตองควรเปนอยางไร  

 (  )ระลึกรูในความคิด  และควบคุมความคิด แลวพยายามกลับมาที่ อาการพอง และ ยุบ 

 (  )กําหนดคิดหนอ จนความคิดหมดไป แลวจึงกลับมากําหนด ที่อาการพอง และ ยุบ 

 (  )ระลึกรูในความคิดนั้นจนกวาจะหายไป แลวจึงกลับมาที่ อาการพอง และ ยุบ 

 (  )กําหนดคิดหนอ แลวพยายามกลับมาที่ อาการพอง และ ยุบ 

 (  )ถูกตองทุกวิธี 

9. หลังหยุด การเดินจงกรม และนั่งสมาธิ  ทานควรปฏิบัติอะไรใหมากที่สุด ใน อิริยาบถ ตาง ๆ   

    (เชน เดิน เห็น ไดยิน ดื่มน้ํา พักผอน รับประทานอาหาร ไปหองน้ํา ไปทําธุรกิจสวนตัว และเขานอน)   

 (  )ไมสนทนากับเพื่อน       

(  )สํารวมทางกาย วาจา ใจ         

(  )ควบคุม กาย วาจา ใจ ใหดี 

(  )กําหนดทุกอารมณอยางตอเนื่อง   

(  )ควรทําทุกวิธี          
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แบบสอบถามวิทยานิพนธ 
 

เรื่อง 
 

การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 
คําช้ีแจง 
 แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึ่งของการวิจัยเพื่อการศึกษาของนิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพุทธศาสนา 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (สวนที่ 2 – หลังจบหลักสูตร วิปสสนากัมมัฏฐาน)     คําตอบของ

ทานทุกขอมีความสําคัญมากตอการศึกษาวิจัยในครั้งนี้  จึงขอความกรุณาชวยตอบคําถาม และขอคิดเห็นตาม

ความเปนจริงของทาน อยางรอบคอบ  ขอขอบพระคุณในความรวมมือกรอกแบบสอบถามครั้งนี้อยางสูง 
คําแนะนําในการตอบ 

 กรุณาตอบคําถามโดยเติมเครื่องหมาย √  ลงใน (  ) หนาขอที่ทานเลือก และกรุณาตอบทุกขอ  

ในแบบสอบถามที่ 1,  2 และ 3   (กรุณาอยาถาม และ ดูคําตอบจากผูอื่น)   
** แบบสอบถามนี้ไมมีผลกับหลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน  จะเก็บเปนความลับ และไมเปดเผย 
 
1.   ความรูและความเขาใจของผูเขารับการอบรมใน วิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  
      กอนเริ่มหลักสูตร 
  

1. ในขณะเริ่มปฏิบัติ วิปสสนากัมมัฏฐาน ทานคิดวา พละ 5 ใด ตอไปนี้  มีความสําคัญมากที่สุด 

 (  )ศรัทธา      (  )วิริยะ     (  )สติ     (  )สมาธิ     (  )ปญญา     (  )สําคัญเทากันทั้งหมด  

2. โปรดเรียงลําดับความสําคัญใน อิริยาบถ ของ การฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน   
   (เรียงจาก ซายไปขวา – สําคัญที่สุด ไปหา นอยที่สุด) 
 (  )เดินจงกรม   นั่งสมาธิ  และ  ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ 

 (  )เดินจงกรม    ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ  และ  นั่งสมาธิ 

 (  )นั่งสมาธิ   เดินจงกรม  และ  ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ 

 (  )นั่งสมาธิ  ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ  และ เดินจงกรม  

 (  ) ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ  เดินจงกรม  และ  นั่งสมาธิ    

 (  )ทุกอิริยาบถ อื่น ๆ  นอกเวลาปฏิบัติ   นั่งสมาธิ   และ  เดินจงกรม   

3. ในชวงเริ่มการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ทานคิดวาควรปฏิบัติเดินจงกรมและนั่งสมาธิ เปนเวลาอยางไร 

 (  )นั่งสมาธิ ใหนานกวา เดินจงกรม 

 (  )เดินจงกรม ใหนานกวา นั่งสมาธิ 

 (  )เดินจงกรม และ นั่งสมาธิ  ใหไดเวลาเทากัน 

 (  )เดินจงกรม หรือ นั่งสมาธิ เปนเวลาเทาใดก็ได ขึ้นอยูกับผูปฏิบัติ 
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4. การปฏิบัติที่สําคัญที่สุด  ในขณะเดินจงกรม  ควรเปนอยางไร   

 (  )ใจจดจอที่เทา       

(  )การกําหนด เชน ยกหนอ เหยียบหนอ    

(  )ระลึกรูในอาการที่เคลื่อนไปของเทา   

(  )ควรทําทั้งหมด 

5. ในขณะเดินจงกรม วิธีปฏิบัติที่ถูกตอง ควรเปนอยางไร  

 (  )ระลึกรูที่อาการเดิน โดยไมจําเปนตองกําหนดบริกรรม หากมีสติจดจออยูกับการเดิน 

 (  )ระลึกรูที่อาการเดิน โดยกําหนดบริกรรม เปนบางครั้งก็ได ตราบใดที่สติจดจออยูกับการเดิน 

 (  )ระลึกรูที่อาการเดิน พรอมกับกําหนดบริกรรม ทุกครั้ง           

(  )ถูกตอง ทุกวิธี 

6. ทานควรปฏิบัติอยางไร  ถาทานเกิดความเบื่อ  ในขณะเดินจงกรม 

 (  )กําหนดความเบื่อ  จากนั้นพยายามควบคุมความคิดใหกลับมาท่ี การกําหนดการเดินตอไป  

 (  )กําหนดความเบื่อ   เมื่อความเบื่อหายไปแลวจึงกลับมากําหนดการเดินตอไป 

 (  )พยายามอดทนเดินตอไปจนครบเวลา ดวยความเพียร  

 (  )หยุดเดินจงกรม แลวเปล่ียนอิริยาบถ ไปดื่มน้ํา  เขาหองน้ําและพักผอน  จากนั้นจึงกลับมาเดินใหม 

 (  )หยุดเดินจงกรมแลวนั่งสมาธิแทน เพื่อเปล่ียนอิริยาบถ 

7. ทานควรปฏิบัติอยางไร ในการนั่งสมาธิ ขณะกําหนดพองหนอ ยุบหนอ    

 (  )ใจจดจออยูที่อาการพอง และ ยุบ   

(  )กําหนดพองหนอ ยุบหนอ ที่อาการพอง และ ยุบ โดยไมไดบังคับใหทองพองและยุบ    

(  )เบงทองเบา ๆ ให พอง และยุบ เพื่อใหพองยุบชัด พรอมกับกําหนด พองหนอ ยุบหนอ ตามที่เกิดจริง 

(  )ถูกตองทุกขอ  

8. ขณะที่กําหนด อาการ พอง และยุบ เมื่อทานเกิดความคิดในเรื่องอื่น  การปฏิบัติที่ถูกตองควรเปนอยางไร  

 (  )ระลึกรูในความคิด  และควบคุมความคิด แลวพยายามกลับมาที่ อาการพอง และ ยุบ 

 (  )กําหนดคิดหนอ จนความคิดหมดไป แลวจึงกลับมากําหนด ที่อาการพอง และ ยุบ 

 (  )ระลึกรูในความคิดนั้นจนกวาจะหายไป แลวจึงกลับมาที่ อาการพอง และ ยุบ 

 (  )กําหนดคิดหนอ แลวพยายามกลับมาที่ อาการพอง และ ยุบ 

 (  )ถูกตองทุกวิธี 

9. หลังหยุด การเดินจงกรม และนั่งสมาธิ  ทานควรปฏิบัติอะไรใหมากที่สุด ใน อิริยาบถ ตาง ๆ   

    (เชน เดิน เห็น ไดยิน ดื่มน้ํา พักผอน รับประทานอาหาร ไปหองน้ํา ไปทําธุรกิจสวนตัว และเขานอน)   

 (  )ไมสนทนากับเพื่อน       

(  )สํารวมทางกาย วาจา ใจ         

(  )ควบคุม กาย วาจา ใจ ใหดี 

(  )กําหนดทุกอารมณอยางตอเนื่อง   

(  )ควรทําทุกวิธี     
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2. ผลสัมฤทธิ์จากการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของผูเขารบัการอบรม 
 
2.1 ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง ศรัทธา 
 

1. ทานเดินจงกรม ตามระยะเวลา ที่พระวิปสสนาจารย แนะนํา อยางไร 

 (  )ไมเคยเดินครบเลย  (  )เดินไมคอยครบ (  )เดินครบบางครั้ง  (  )เดินครบบอย ๆ  (  )เดินครบเสมอ ๆ 

2. เมื่อพระวิปสสนาจารยไดแนะนําใหนั่งสมาธิเปนระยะเวลา เชน 30, 45, 60  นาที   ทานไดปฏิบัติตามอยางไร 

 (  )ไมเคยครบเลย (  )ไมคอยครบ (  )ครบบาง  (  )ครบบอย ๆ (  )ครบเสมอ ๆ  

3. ทานมีความเชื่อในเรื่อง ภพชาติหนามีจริง และ ตายแลวตองเกิดอีกหากยังมีกิเลสอยู  อยางไร 

(  )นอยที่สุด (  )นอย  (  )ปานกลาง (  )มาก  (  )มากที่สุด 

4. ทานมีความกลัว และ ละอาย ตอ การทําบาป และ อกุศล  อยางไร 

(  )นอยที่สุด (  )นอย  (  )ปานกลาง (  )มาก  (  )มากที่สุด 

5. ทานคิดวา ทานจะ ทําบุญ/ใหทาน  รักษาศีล  และ เจริญภาวนา ใหมาก หลังจากจบหลักสูตร อยางไร 

(  )ทํานอยที่สุด (  )ทํานอย (  )ทําปานกลาง (  )ทํามาก (  )ทํามากที่สุด 

6. ทานเห็นดวยวา  การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่ไดฝกมา เปนหลักเดียวกัน และ ตรงกับ หลักสติปฏฐาน 4 

      (กาย เวทนา จิต และ ธรรม)  ในพระไตรปฎกเถรวาท  อยางไร 

(  )ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  (  )ไมเห็นดวย  (  )ตัดสินใจไมได (  )เห็นดวย    (  )เห็นดวยอยางยิ่ง 

7. ทานมีความเห็นดวยตอ การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เปนหลักการเดียวกันกับ การเจริญ ไตรสิกขา  

       (ศีล สมาธิ ปญญา) อยางไร 

 (  )ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  (  )ไมเห็นดวย  (  )ตัดสินใจไมได (  )เห็นดวย    (  )เห็นดวยอยางยิ่ง 

8. ทานเห็นดวยวา   การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานที่ถูกตอง อยางตอเนื่อง  ตามคําแนะนําของ 

      พระวิปสสนาจารย  โดยไมตองศึกษาหลักปริยัติ หรือ ทฤษฎีใด ๆ เพิ่มเติมเลย  จะเปนปจจัยใหเกิด  

      วิปสสนาญาณ 16  และ  บรรลุพระนิพพานไดในที่สุด  อยางไร 

 (  )ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  (  )ไมเห็นดวย  (  )ตัดสินใจไมได (  )เห็นดวย    (  )เห็นดวยอยางยิ่ง 

9.  จากการไดฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ทําใหทาน ไมเกิด ความคิดลังเลสงสัย และ ความคิดฟุงซาน  ตาม

หลักธรรมคําส่ังสอนของ พุทธศาสนา  และ แนวทางเพื่อใหถึงพระนิพพาน อยางไร  

(  )นอยที่สุด       (  )นอย           (  )ปานกลาง         (  )มาก          (  )มากที่สุด 
 
2.2 ผลจากการปฏิบัตใินเรื่อง วิริยะ 
 

10. ทานกําหนดทันปจจุบัน ใน อาการเคลื่อนของเทา  ขณะเดินจงกรม  ไดอยางไร 

 (  )ไมไดเลย (  )ไมคอยได (  )ไดบาง (  )ไดบอย ๆ  (  )ไดเสมอ ๆ  

11. ทานกําหนดพองหนอ ยุบหนอ  ที่ อาการเคลื่อนของพอง และ ยุบ  ได อยางไร 

 (  )ไมไดเลย (  )ไมคอยได (  )ไดบาง (  )ไดบอย ๆ  (  )ไดเสมอ ๆ 
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12.  ทานไดกําหนดอิริยาบถ  ขณะออกจากบริเวณที่ปฏิบัติ  เพื่อพักผอนหรือไปหองน้ํา   

        เชน ลุกหนอ ขวายางหนอ ซายยางหนอ เห็นหนอ ยินหนอ คิดหนอ   อยางไร 

 (  )ไดตั้งใจปฏิบัติในขณะเดินจงกรมและนั่งสมาธิดีอยูแลว จึงไมไดกําหนด 

 (  )กําหนดขวายางหนอ ซายยางหนอ หรือ ซาย ขวา ไมคอยได 

(  )กําหนดขวายางหนอ ซายยางหนอ หรือ ซาย ขวา ไดบาง  

(  )กําหนดขวายางหนอ ซายยางหนอ หรือ ซาย ขวา ไดบอย ๆ 

(  )กําหนดขวายางหนอ ซายยางหนอ หรือ ซาย ขวา ไดเสมอ ๆ 

13. ทานไดกําหนดอิริยาบถ ขณะรับประทานอาหาร เชน จับหนอ ยกหนอ อาหนอ กลืนหนอ รสหนอ  อยางไร 

 (  )ไดตั้งใจปฏิบัตใินขณะเดินจงกรมและนั่งสมาธิดีอยูแลว จึงไมไดกําหนด 

 (  )กําหนดอิริยาบถขณะรับประทาน ตาง ๆ ไมคอยได 

(  )กําหนดอิริยาบถขณะรับประทาน ตาง ๆ ไดบาง  

(  )กําหนดอิริยาบถขณะรับประทาน ตาง ๆ ไดบอย ๆ 

(  )กําหนดอิริยาบถขณะรับประทาน ตาง ๆ ไดเสมอ ๆ  

14. ทานไดกําหนดอิริยาบถ ขณะอาบน้ํา เชน เห็นหนอ จับหนอ ตักหนอ ราดหนอ เย็นหนอ ถูกหนอ  อยางไร 

 (  )ไดตั้งใจปฏิบัติในขณะเดินจงกรมและนั่งสมาธิดีอยูแลว จึงไมไดกําหนด 

 (  )กําหนดอิริยาบถขณะอาบน้ํา ตาง ๆ ไมคอยได 

(  )กําหนดอิริยาบถขณะอาบน้ํา ตาง ๆ ไดบาง  

(  )กําหนดอิริยาบถขณะอาบน้ํา ตาง ๆ ไดบอย ๆ 

(  )กาํหนดอิริยาบถขณะอาบน้ํา ตาง ๆ ไดเสมอ ๆ 

15. ทานไดกําหนดอิริยาบถ ขณะเขานอน  เชน นั่งหนอ ถูกหนอ เอนหนอ ถึงหนอ นอนหนอ  อยางไร 

 (  )ไดตั้งใจปฏิบัติในขณะเดินจงกรมและนั่งสมาธิดีอยูแลว จึงไมไดกําหนด 

 (  )กําหนดอิริยาบถขณะเขานอน ตาง ๆ ไมคอยได 

(  )กําหนดอิริยาบถขณะเขานอน ตาง ๆ ไดบาง  

(  )กําหนดอิริยาบถขณะเขานอน ตาง ๆ ไดบอย ๆ 

(  )กําหนดอิริยาบถขณะเขานอน ตาง ๆ ไดเสมอ  ๆ 

16. ทานสามารถกําหนด ในขณะเห็นภาพ ทางตา พรอมกับ การกําหนด วา  เห็นหนอ  ไดอยางไร 

 (  )ไมไดเลย (  )ไมคอยได (  )ไดบาง (  )ไดบอย ๆ  (  )ไดเสมอ ๆ 

17. ทานสามารถกําหนด ในขณะไดยินเสยีง ทางหู พรอมกับ การกําหนด วา  ยินหนอ  ไดอยางไร 

 (  )ไมไดเลย (  )ไมคอยได (  )ไดบาง (  )ไดบอย ๆ  (  )ไดเสมอ ๆ 

18. ทานสามารถกําหนด ในขณะไดกล่ินอาหาร ทางจมูก พรอมกับ การกําหนด วา  กล่ินหนอ  ไดอยางไร 

 (  )ไมไดเลย (  )ไมคอยได (  )ไดบาง (  )ไดบอย ๆ  (  )ไดเสมอ ๆ 

19. ทานสามารถกําหนด ในขณะไดรับรสของอาหาร  ทางล้ิน พรอมกับ การกําหนด วา  รสหนอ  ไดอยางไร  

 (  )ไมไดเลย (  )ไมคอยได (  )ไดบาง (  )ไดบอย ๆ  (  )ไดเสมอ ๆ 
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20. ทานสามารถกําหนด  ในขณะไดรับความรูสึกสัมผัส ทางกาย  พรอมกับ การกําหนด  

       เชน เย็นหนอ  รอนหนอ  จับหนอ  หยิบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ  ตึงหนอ    ไดอยางไร 

 (  )ไมไดเลย (  )ไมคอยได (  )ไดบาง (  )ไดบอย ๆ  (  )ไดเสมอ ๆ 

21. ทานสามารถกําหนด  ในขณะที่มี ความคิด ทางใจ พรอมกับ การกําหนด วา คิดหนอ  ไดอยางไร  

 (  )ไมไดเลย (  )ไมคอยได (  )ไดบาง (  )ไดบอย ๆ  (  )ไดเสมอ ๆ 

 
2.3 ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง สติ 
 

22.  ทานมีความรูสึก ที่ อาการเคลื่อนของพอง และ ยุบ  ไดชัดเจน อยางไร 

 (  )ไมชัดเจนเลย (  )ไมคอยชัดเจน (  )ชัดเจนบาง (  )ชัดเจนบอย ๆ  (  )ชัดเจนเสมอ ๆ 

23.  ในการมีสติรับรูอาการเคลื่อนของเทา  ขณะเดินจงกรม  ของทาน มีความชัดเจน เชนไร 

 (  )ไมชัดเจนเลย (  )ไมคอยชัดเจน (  )ชัดเจนบาง (  )ชัดเจนบอย ๆ  (  )ชัดเจนเสมอ ๆ 

 
2.4 ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง สมาธิ 
 

24. ในวันสุดทายของการปฏิบัติ ทานเผลอหลับ ในขณะนั่งสมาธิ เพราะงวง  เชนไร 

 (  )หลับเสมอ ๆ  (  )หลับบอย ๆ (  )หลับบางครั้ง (  )ไมคอยหลับ (  )ไมเคยหลับเลย 

25. ในวันสุดทายของการปฏิบัติ  ขณะนั่งสมาธิ ทานไมเกิด ความคิดฟุงซาน ไปคิดในเรื่องตาง ๆ  อยางไร 

(  )นอยที่สุด (  )นอย  (  )ปานกลาง (  )มาก  (  )มากที่สุด 

26.  ในวันสุดทายของการปฏิบัติ ทานเกิด ความเบื่อ  ขณะเดินจงกรม  หรือไมอยางไร 

(  )ไมเกิดเลย (  )ไมคอยเกิด (  )เกิดบาง (  )เกิดบอย ๆ (  )เกิดเสมอ ๆ 

27.  ทานคิดวา  ความโลภ และ ความอยาก ของทาน  ขณะนี้  เปนอยางไร 

(  )นอยที่สุด (  )นอย  (  )ปานกลาง (  )มาก  (  )มากที่สุด 

28.  ทานคิดวา อารมณ โกรธ และ ความไมพอใจ  ของทาน ขณะนี้  เปนอยางไร 

(  )นอยที่สุด (  )นอย  (  )ปานกลาง (  )มาก  (  )มากที่สุด 

 
2.5 ผลจากการปฏิบัติในเรื่อง ปญญา 
 

29. โปรดเติมคําตอบ จากการปฏิบัติ  ใน การเดินจงกรม  ขณะยางหนอ   

ก. รูปบัญญัติ(รูปสมมติ) ของ ขณะยางหนอ คือ_________________________ 

 ข. รูปปรมัตถ ของ ขณะยางหนอ คือ__________________________________ 

 ค. นาม ของ ขณะยางหนอ คือ______________________ 

30. จิตที่กําหนด พองหนอ กับ จิตที่กําหนด ยุบหนอ เปน จิต ขณะ เดียวกัน หรือ ไม 

 (  )เปนจิต ขณะเดียวกัน  (  )เปนจิต คนละขณะ  (  )ไมคอยชัดเจน 
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31. โปรดเติมคําตอบ จากการปฏิบัติ  ใน การนั่งสมาธิ  ขณะพองหนอ  

ก. รูปบัญญัติ(รูปสมมติ) ของ ขณะพองหนอ คือ_________________________ 

 ข. รูปปรมัตถ ของ ขณะพองหนอ คือ___________________________________ 

ค. นาม ของ ขณะพองหนอ คือ______________________ 

32. ในการนั่งสมาธิตลอดหลักสูตร  ทานปฏิบัติขณะมีอาการปวด รุนแรง ตามรางกาย เชน ขา หลัง เอว  อยางไร  

 (  )ทนอาการปวดรนุแรงไมได จนตองเปลี่ยนอิริยาบถ  

 (  )พยายามกําหนด  และ อดทนตอความปวดได แตยังคงปวดอยู   

 (  )กําหนดอารมณ อื่น ๆ แทน  แตความปวดยังคงอยู พอทนได 

 (  )พยายามกําหนดอาการปวด จนดับหายไปใหเห็น 

 (  )ไมมี อาการปวด ขณะนั่งสมาธิ เลย 

33. ทานกําหนด ใน อาการเคลื่อนของเทา  ขณะเดินจงกรม ไดอยางไร 

 (  )กําหนด กอน อาการเคลื่อนของเทา 

 (  )กําหนด หลัง หรือ ชากวา อาการเคลื่อนของเทา 

 (  )กําหนด เสมอ และ เทาทัน กับ อาการเคลื่อนของเทา 

 (  )เกิดขึ้นทั้ง  3 อยาง  

 (  )กําหนด กับ อาการ ยังไมคอยชัดเจน   

34. อาการเคลื่อนของพอง (จากตนถึงสุด) กับ อาการเคลื่อนของยุบ (จากตนถึงสุด)  เปนอาการเดียวกัน หรือ ไม 

 (  )เปนอาการเดียวกัน และเคลื่อนตอเนื่องกนั    (  )เปนคนละอาการ และแยกจากกัน  

 (  )ไมคอยชัดเจน 

35. ระยะ ของ อาการเคลื่อนของ พอง และ ยุบ   ของทานเปนอยางไร   

 (  )อาการพอง ยาวกวา ยุบ (  )อาการยุบ ยาวกวา พอง (  )อาการพอง และ ยุบ เทากัน  

 (  )อาการเกิดทั้ง 3  อยาง (  )อาการไมคอยชัดเจน 

36. ในอาการพอง ครั้งหนึ่ง(จากตน ถึง สุด)  ทานมีความรูสึก ภายในอาการพอง ไดกี่ระยะ  เชนเดียวกับยุบหนอ   

 (  )อาการพอง หรือ ยุบ มีระยะเดียว (  )2 ระยะ (ตนพอง สุดพอง / ตนยุบ สุดยุบ) 

 (  )3 ระยะ (ตน กลาง และ สุด) (  )4-6 ระยะ ใน อาการพอง หรือ ยุบ ครั้งหนึ่ง 
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คําแนะนําในการตอบ 

 กรุณาตอบคําถามอยางรอบคอบ และ ตรงตามความจริง ของทาน  โดยเติมเคร่ืองหมาย √  ลงใน 

ชองระดับความเหมาะสม ตามความคิดเห็นเพียง ชองเดียว  และกรุณาตอบทุกขอ  ในแบบสอบถามที่  3  

พรอมกับ เขียนขอเสนอแนะ(หากมี)    ใต คําถาม ทุกขอ                โดยมีคาระดับคะแนน ดังนี้ 

มากที่สุด = 5 มาก = 4  ปานกลาง = 3  นอย = 2  นอยที่สุด = 1 

 
3. ความคิดเห็น และ ขอเสนอแนะ ของผูที่จบหลักสูตร     
 

ระดับความเหมาะสม  

ขอความ มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

ความคิดเห็น 
1. เนื้อหาของการบรรยาย หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

     

2. การสอน และ การแนะนํา วิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน      

3. ความรู ความสามารถ ของ พระวิปสสนาจารย (ผูสอน)      

4. การเอาใจใสและควบคุมดูแล ของพระวิปสสนาจารย      

5. ความเหมาะสม ของ กิจกรรม ภายใน หลักสูตร 15 วัน      

6. ผลประโยชนที่ไดรับ  ใน  หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐาน 15 วัน      

7. หลักสูตรปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน สําหรับนิสิต รุนตอ ๆ ไป ควรมี  

ระยะเวลา เทาใด  (โปรดเลือก)  มากที่สุด=30 วัน   มาก=25 วัน    

ปานกลาง=15 วัน      นอย=10 วัน        นอยที่สุด=7 วัน 

     

8. ความสะดวก และเหมาะสม ของ สถานที่ปฏิบัติ      

9. ความสะดวก และเหมาะสม ของ หองนอน / ที่พัก      

10. ความสะดวก และเหมาะสม ดาน อาหาร      

11. ความสะดวก และเหมาะสม ของ รถรับสง      

 

ขอเสนอแนะ (โปรดระบุขอที่เกี่ยวของ)  

 

 

 

 

 



 
193 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค. 
 

ตารางแสดงคารอยละ คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคา Z ในการทดสอบสมมติฐาน         
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ตารางที ่12   แสดงคารอยละ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา Z ในการทดสอบสมมตฐิาน 
 

ตาราง และ สมมติฐาน 
คาเฉลี่ย 
รอยละ 

(รอยละ)
คา 

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

คา  
Z-Test 
จาก

คํานวณ 

คา  
Z-Test 
จาก
ตาราง 

ผลทดสอบ 
สมมติฐาน 

ตารางที่ 5 

(กอนเริ่มหลักสูตร) 

(หลังจบหลักสตูร)  

ของ สมมติฐานขอที่ 1 

 

39.51 

44.44 

 

19.98 

21.31 

-0.09 -2.0 

และ 

+2.0 

สองทาง 

ยอมรับ 
สมมติฐานกลาง  
(ไมแตกตาง) 

ตารางที่ 6 ของ 

สมมติฐานขอที่ 2 

85.00 5.00 22.01 +1.67 

ทางเดียว 

ปฎิเสธ 
สมมติฐานกลาง 
(มากกวา70%) 

ตารางที่ 7 ของ 

สมมติฐานขอที่ 3 

69.80 4.60 -0.33 +1.67

ทางเดียว 

ยอมรับ 
สมมติฐานกลาง 
(ไมมากกวา70%) 

ตารางที่ 8 ของ  

สมมติฐานขอที่ 4 

70.40 4.80 0.67 +1.67

ทางเดียว 

ยอมรับ 
สมมติฐานกลาง 
(ไมมากกวา70%) 

ตารางที่ 9 ของ  

สมมติฐานขอที่ 5 

72.80 5.00 4.67 +1.67

ทางเดียว 

ปฎิเสธ 
สมมติฐานกลาง 
(มากกวา70%) 

ตารางที่ 10 ของ  

สมมติฐานขอที่ 6 

34.49 21.77 -11.88 +1.67

ทางเดียว 

ยอมรับ 
สมมติฐานกลาง 
(ไมมากกวา70%) 

ตารางที่ 11 ของ 

สมมติฐานขอที่ 7 

66.50 16.93 -1.50 +1.67

ทางเดียว 

ยอมรับ 
สมมติฐานกลาง 
(ไมมากกวา70%) 
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