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บทคัดยอ 
  วิทยานิพนธเลมนี้ มีวัตถุประสงคสําคัญ ๓ ประการ ไดแก (๑) สติปฏฐาน ๔ ใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา  (๓)  การ
สอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา  สรุปผลการศึกษามี
ดังนี้ 
 การสอนสติปฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท พบวา  สติปฏฐาน ๔ เปน
วิธีการเดียวเทานั้น ที่จะยังบุคคลผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหสามารถไปสูเปาหมายสูงสุด
ในทางพระพุทธศาสนาได คือ การดับทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพและโดยส้ินเชิง แมวา
ระยะเวลาในการปฏิบัติอาจจะแตกตางกันบาง ซ่ึงก็ข้ึนอยูกับเหตุปจจัยภายในตัวผูปฏิบัติและ
ปจจัยแวดลอมภายนอก  กลาวโดยสรุปสติปฏฐาน มี ๔ ประการ คือ (๑) กายานุปสสนา การ
พิจารณากายในกาย (๒) เวทนานุปสสนา การพิจารณาเวทนาในเวทนา (๓) จิตตานุปสสนา 
การพิจารณาจิตในจิต (๔) ธัมมานุปสสนา การพิจารณาธรรมในธรรม โดยผูพิจารณานั้น 
จะตองมีองคพิจารณาอยูเนืองๆ ๓ ขอ คือ จะตองมีความเพียร (อาตาป) มีสติระลึกรูอยูเสมอ 
(สติมา) และสัมปชัญญะ (สัมปชาโน ความรูสึกตัวทุกขณะ) คอยกํากับ ซ่ึงเปนเคร่ืองมือสําคัญ
อยางย่ิงยวด หากบุคคลปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอแลว ผลที่ไดก็คือ สามารถที่จะกําจัดหรือ
ทําลายอภิชฌาและโทมนัสทั้งปวงออกไปจากจิตใจของตนเองได 
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 การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา 
พบวา การสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก เบื้องตนเปนการกลาวถึงเปาหมายสูงสุด
หรือผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติวาผูที่ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ พึงบรรลุถึงความหลุดพน
แหงทุกขทั้งปวงไปไดดวยการพิจารณาในกาย เวทนา จิตและธรรม แตข้ันตอนในการสอน
นั้น ไมไดเรียงไวตามลําดับ บุคคลพึงปฏิบัติในสติปฏฐาน ๔ หมวดใด หมวดหนึ่งกอนหรือ
หลังก็ได  ทั้งนี้  กระบวนการถายทอดวิปสสนาของพระพุทธองคจึงเปนธรรมชาติมากที่สุด
ไมไดปรุงแตงหรือมีพิธีกรรมใดๆ มาเก่ียวของ สวนแนวทางการสอนวิปสสนาของโคเอ็นกา 
พบวา ไมมีข้ันตอนที่ซับซอนและไมมีพิธีกรรมมาเก่ียวของ เพียงแตผูปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน พึงสําเหนียกกําหนดรูในสติปฏฐาน ๔ อยางใดอยางหนึ่ง เชน กําหนดรูในอานา
ปานสติ รูลมหายใจเขาและออก แตไมตองมีคําบริกรรม เมื่อผูปฏิบัติจนชํานาญแลว ก็จะเกิด
ปฏิเวธธรรมข้ึนมาภายในเปนเร่ืองเฉพาะตน ระยะเวลาที่ใชฝกวิปสสนามีหลักสูตร ๓ วันและ 
๑๐ วันเหมาะแกทุกเพศทุกวัย แตเมื่อพิจารณาจากเปาหมายในการปฏิบัติวิปสสนาแลว 
เหมือนกันทั้งในพระไตรปฎกและของโคเอ็นกา กลาวคือ การแกปญหาใหตนเองไดและ
สามารถที่จะหลดุพนจากทุกขทั้งปวงได 
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     ABSTRACT 
 The main purposes of thesis were to study a was of teaching the Four 
Foundations of Mindfulness in Theravãda Buddhism, ways of teaching the Four 
Foundations of Mindfulness according to S.N.Go-enka, and an analysis of the teaching 
ways of S.N.Go-enka and in Tipitaka. 
 The way of teaching the Foundations of Mindfulness in Theravãda Buddhism 
was found that the Foundations of Mindfulness was a way to make a meditator of insight 
meditation to attain the final purpose in Buddhism – the effective cessation of suffering. 
Those principles were contemplation of body,  contemplation of feeling, contemplation of 
mind, and contemplation of mind-object. A meditator had to consider continuously three 
principles – great  effort to cease defilement, mindfulness, and discrimination. If a meditator 
practiced  them continuously, he could eradicate all covetousness and grief from mind. 
 To analyze a way of teaching the Foundations of Mindfulness between S.N.Go 
–enka and Tipitaka was found that there were both similarity and difference between S.N. 
Go – enka’s teaching way and a way in Tipitaka. Their similarity was the instruction of the 
Foundations of Mindfulness taken from Diganikaya, Tipitaka Vol. 11 that was about a 
body, a feeling, mind and mental – objects. The difference was little details for practicing 
meditation. They were not important but many meditators were habitual to follow or take 



 ง 

these little details as an important method such as receiving five precepts, receiving 
meditation, or insight meditation from the instructor of tranquility meditation or the 
instructor of insight meditation. The waste time and anxiety arose because of asking 
questions of practicing meditation, respecting to Triple Gem, and chanting in the morning 
and evening, Therefore, Co-enka cut off all those steps of ceremonies and kept only the 
important ways of real practice in order to bring all medititors to the success in a short time. 
A three – day course or a ten – day course of practicing meditation was really suitable for 
all mediators in the present time. 
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กิตติกรรมประกาศ 

 วิทยานิพนธนี้  สําเร็จดวยดีดวยความชวยเหลือจากผูมีอุปการคุณ ประกอบดวย
คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ ผูวิจัยขอนมัสการถวายความเคารพและขอบพระคุณ  พระ
มหาบาง เขมานนฺโท, ดร.  ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ขอขอบคุณทานอาจารย  ผศ. ดร.  
โสวิทย บํารุงภักด์ิ  คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  ที่ไดกรุณาใหคําแนะนําปรึกษา  
ชี้แนะและตรวจสอบ ตลอดจนการเอาใจใสอยางใกลชิดและเปนกัลยาณมิตรที่ปรารถนาดี   
 ขอขอบพระคุณ พระมหาทวี มหาปฺโ, ผศ.ดร. ประธานกรรมการวิทยานิพนธ
และ  ผศ.ดร.ฉลอง พันธจันทร กรรมการสอบวิทยานิพนธ ที่ไดชวยชี้แนะเพิ่มเติมให
วิทยานิพนธมีความสมบูรณย่ิงข้ึน 

 ผูวิจัยขอขอบคุณ เจาหนาที่ทุกทาน ของศูนยบัณฑิตศึกษา วิทยาเขตขอนแกน ที่
ไดเมตตาในการตรวจรูปแบบวิทยานิพนธ และแนะนําเพิ่มเติมในงานวิจัยคร้ังนี ้

 ผูวิจัยขอขอบคุณ เจาหนาที่และบุคลากรหองสมุดวิทยาเขตขอนแกน ที่ไดเอื้อเฟอ
ตํารา วิทยานิพนธ หนังสือ และเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของในการคนควาขอมูลตางๆ ซ่ึงได
อนุเคราะหดวยดีมาตลอด 

 ผูวิจัยขอขอบพระคุณ พระครูเจติยภูมิพิทักษ (คําเจียง อาจาโร/ใยแกว) เจาอาวาส
วัดบานขาม และเจาคณะตําบลบานขาม อําเภอน้ําพอง จังหวัดขอนแกน ที่ทานไดเมตตา
อนุเคราะหขาพเจาดานปจจัย ๔ และทุนการศึกษาตอระดับปริญญาโท ตลอดจนคาใชจายอื่นๆ 
ในการศึกษา ขอมอบความดีของงานวิจัยนี้ แกบุพการี และญาติมิตรทุกทานที่ใหกําลังใจแก
ขาพเจา นอกจากนั้น ขอขอบคุณน้ําใจของนิสิตปริญญาโทรวมรุนทุกทานที่ใหกําลัง
จนกระทั่งงานวิจัยไดสําเร็จเปนรูปเลมดังปรากฏนี ้
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 ๑.๗  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ      ๑๒ 
บทที่ ๒  สติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท   
 ๒.๑ ความนําเก่ียวกับสติปฏฐาน ๔      ๑๓ 
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 ๓.๑.๓  ปฏิกกูลมนสิการบรรพ (การพิจารณาส่ิงที่นารังเกียจ)   ๔๐ 
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 ๓.๑.๗  จิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต)     ๔๕ 
 ๓.๑.๘ ธัมมานุปสสนา (การสังเกตส่ิงที่อยูในจิต)    ๔๘ 
 ๓.๑.๙  นิวรณบรรพ (อุปสรรคส่ิงปดก้ัน)     ๕๑ 
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 ๓.๑.๑๑ อายตนบรรพ (อายตนะ)      ๕๓ 
 ๓.๑.๑๒ โพชฌงคบรรพ (ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู)   ๕๔ 
 ๓.๑.๑๓  สัจจบรรพ (อริยสัจ ๔)      ๕๔ 
 ๓.๒ สรุป         ๕๗ 
บทที่ ๔ การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา 
 ๔.๑   การสอนวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔   ๕๗ 

๔.๑.๑  การกําหนดกาย       ๕๙ 
๔.๑.๒  การกําหนดเวทนา      ๕๙ 
๔.๑.๓  การกําหนดจิต       ๖๐ 
๔.๑.๔  การกําหนดธรรม      ๖๐ 
๔.๑.๕  การกําหนดอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย   ๖๑ 
๔.๑.๖  การกําหนดอายตนะ      ๖๑ 

 ๔.๒  เปรียบเทียบการสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎกกับแนวการสอน 
        โคเอ็นกา         ๖๓ 

๔.๒.๑ การสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก   ๖๓ 
๔.๒.๒ การสอนวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกา   ๖๓ 
๔.๒.๓ เปาหมายสูงสุดเหมือนกัน     ๖๕ 

๔.๓ สรุป         ๖๖ 
 
 



 ซ 

บทที่ ๕ สรุปผลการวิจัย  และขอเสนอแนะ      ๖๘ 
 ๕.๑   สรุปผลการวิจัย        ๖๘ 
 ๕.๒ ขอเสนอแนะ        ๗๑ 
บรรณานุกรม          ๗๓ 
ภาคผนวก           ๗๘ 
ประวัติผูวิจัย          ๘๕ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

  การใชอักษรยอในวิทยานิพนธนี้  ใชอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาไทย  ฉบับ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   พ.ศ. ๒๕๓๙  โดยไดกลาวถึงแหลงที่มา/เลม/ขอ/
และหนา ตามลําดับ  เชน องฺ.ติก. (ไทย). ๒๐/๓๕/๑๘๙. หมายถึง  อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต 
เลมที่ ๒๐ ขอที่ ๓๕ หนา ๑๘๙   และพระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๐๐  ก็
มีนัยดุจเดียวกัน 
  สวนคัมภีรอรรถกถา  จะแจงที่มา/เลม/หนา เชน ที.ม.อ.(บาลี) ๒/๓๘๕/๔๐๒.        
หมายถึง ทีฆนิกาย   สุมงฺคลวิลาสิน ีมหาวคฺคอฏฐกถา   เลมที่ ๒ ขอ ๓๘๕ หนา ๔๐๒ ฉบับ 
อฏฐกถามหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๓๒.  

พระสุตตันตปฎก 
ที. สี. (บาล)ี  = สุตฺตนฺตปฎก ทีฆนิกาย สีลขนฺธวคฺคปาล ิ (ภาษาบาล)ี 
ที. สี. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค   (ภาษาไทย) 
ที.ม. (บาล)ี  = สุตฺตนฺตปฎก ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
ที. ม.(ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค   (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (บาล)ี = สุตฺตนฺตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิวคฺคปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
ที. ปา.(ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิวรรค   (ภาษาไทย) 
ม.มู. (บาล)ี  = สุตฺตนฺตปฎก มชฺฌิมนิกาย มูลปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
สํ. นิ.(ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค   (ภาษาไทย) 
สํ. ข. (บาล)ี  = สุตฺตนฺตปฎก สงฺยุตฺตนิกาย ขนฺธวารวคฺคปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
สํ. สฬา. (บาล)ี =  สุตฺตนฺตปฎก สงฺยุตฺตนิกาย สฬายตนวคฺคฺปาล ิ (ภาษาบาล)ี 
สํ. สฬา. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค   (ภาษาไทย) 
สํ.ม. (บาล)ี  = สุตฺตนฺตปฎก สงฺยุตฺตนิกาย มหาวคฺคปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
สํ. ม.(ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค   (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก. (บาล)ี = สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย  ติกนิบาตปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
องฺ. ติก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (บาล ี = สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิบาตปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
องฺ. จตุกฺก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต   (ภาษาไทย) 



 ญ 

องฺ.ปฺจก. (บาล)ี = สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย  ปฺจกนิบาตปาล ิ (ภาษาบาล)ี 
องฺ. ปฺจก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏฐก. (บาล)ี = สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย  อฏฐกนิบาตปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
องฺ. อฏฐก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต   (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ. (บาล)ี   = สุตฺตนฺตปฎก ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปทปาลิ   (ภาษาบาล)ี 
ขุ.ธ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท   (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.(บาล)ี  = สุตฺตนฺตปฎก ขุทฺทกนิกาย ปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ (ภาษาบาล)ี 
ขุ.ป.(ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทาวรรค  (ภาษาไทย) 

พระอภิธรรมปฎก 
อภิ.วิ. (บาล)ี = อภิธมฺมปฎก วิภงฺคปาล ิ    (ภาษาบาล)ี 
อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธรรมปฎก วิภังค      (ภาษาไทย) 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 
ที.ม.อ.(บาล)ี = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสิน ีมหาวคฺคอฏฐกถา   (ภาษาบาล)ี 
ที.ม.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสิน ีมหาวรรคอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
ม.อุ.อ. (บาล)ี = มชฺฌิมนิกาย ปปฺจสูทนี อุปริปณฺณาสกอฏฐกถา  (ภาษาบาล)ี 
ม.อุ.อ.(ไทย) = มัชฌิมนิกาย ปปญจสูทนี  อุปริปณณาสก อรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.อ. (บาล)ี = ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทฏฐกถา     (ภาษาบาล)ี 
ขุ.ธ.อ.(บาล)ี = ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปทฏฐกถา     (ภาษาบาล)ี 
ขุ.ธ.อ.(ไทย) = ขุททกนิกาย  ธรรมบทอรรถกถา    (ภาษาไทย) 
ขุ.อุ.อ. (บาล)ี = ขุทฺทกนิกาย ปรมตฺถทีปนี  อุทานอฏฐกถา   (ภาษาบาล)ี 
ขุ.อุ.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย ปรมัตถทีปนี อุทานอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ.อ. (บาล)ี  = ขุทฺทกนิกาย ปรมตฺถทีปนี อิติวุตฺตกอฏฐกถา   (ภาษาบาล)ี 
ขุ.อิติ.อ. (ไทย)  = ขุททกนิกาย  ปรมัตถทีปนี  อิติวุตตกอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
 
   
 



บทที่ ๑ 
บทนํา 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 สติเปนอุปกรณในการควบคุมกายทวาร วจีทวาร และมโนทวาร ใหดํารงอยูใน
สภาวะที่ปกติ คือ ใหมีสติสังวร คือ ความสํารวมในทางอินทรีย ทั้ง ๖ ไดแก สํารวม ตา หู จมูก 
ลิ้น กาย และใจ เมื่อกระทบกับอารมณภายนอก   สติทําหนาที่กํากับไมใหจิตใจไปเสวย
อารมณยินดี ยินรายในการรับรูอารมณนั้น  นอกจากนั้น สติยังหมายถึง ความไมลืม ความไม
เผลอ  ไมเลินเลอ ไมฟนเฟอเลื่อนลอยไปตามอํานาจแหงกามคุณ ๕ อันนาใครนาปรารถนา 
นาพอใจ๑  จนทําใหเกิดปญหาตอตนเองและสังคมดวยการแสวงหาทรัพยสินเงินทองโดย
ความไมสุจริต  ลวงละเมิดตอศีลธรรมและกฎหมายบานเมือง  ก็เพราะความไมสํารวมดวยสติ 
การไมฝกฝนตนใหเปนคนมีสติ ไมเพียงแตเทานั้นธรรมที่บั่นทอนคุณภาพของสติให
หว่ันไหว ใหส่ันคลอน ใหต้ังอยูไมไดในจิตใจของมนุษย คือ นิวรณธรรม ๕ อยาง๒  เมื่อ
บุคคลขาดการฝกฝนจิตใหมีสติรูทันแลว ยอมตกอยูภายใตอํานาจของนิวรณเหลานั้น และถูก
บัญชาการใหเปนไปตาง ๆ ตามประเภทของนิวรณที่มาครอบงําจิต เชน เมื่อเกิดกามฉันทข้ึน 
ก็จะทําใหจิตใจมีความกระวนกระวายในทางกามคุณ ๕ อยางไมมีขอบเขตและไมพิจารณา
เห็นโทษของกามวาใหโทษอยางไร จนเปนสาเหตุใหคนเดือดรอนกันมากข้ึน ตัวอยางเชน  
ภรรยาหนีสามีเกาไปหาสามีใหม ตอมาถูกสามีใหมทิ้งจึงกลับไปหาคนเดิม แตดวยความหึง
จากภายในจิตใจของตนเองกอน เมื่อถูกกระตุนโดยสภาวะแวดลอมภายนอกจึงทําใหหลงไหล 
เผลอสติ แลวกอโทษตาง ๆ นับเปนปญหาใหญในสังคมไทยปจจุบัน แมรัฐจะใหการปองกัน
แตก็ยังมีปรากฏอยูเนือง ๆ เนื่องจากขาดการอบรมสติในการพิจารณากายในกาย ตามหลักของ
วิปสสนากรรมฐานซ่ึงใชการเจริญสติเปนหลักปฏิบัติ เปนทางสายเดียวที่จะแกปญหาไดตรง
ตามเหตุปจจัยอยางแทจริง 
 

                                                        
 ๑ ม.มู. (ไทย). ๑๒/๑๙๗/๑๖๘ 
 ๒ องฺ.ปฺจก.(ไทย). ๒๒ / ๕๑ / ๘๙–๙๑. ไดแก  กามฉันทะ ความพอใจในกาม, พยาบาท ความคิด

ราย, ถีนมิทธะ ความหดหูและเซื่องซึม, อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุงซานและรอนใจ และวิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย. 



 ๒ 

 การปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน  จัดวาเปนภาระกิจหลัก ภาคปฏิบัติใน
พระพุทธศาสนา เพื่อฝกฝนอบรม พัฒนาบุคคลใหมีความต่ืนตัว และสามารถแกปญหาที่
รุมเราเขามาทุกวัน โดยมีหลักศึกษาซ่ึงเรียกวา ธุระคือกิจในพระพุทธศาสนามีอยู ๒ อยาง 
ไดแกการศึกษาเลาเรียนในนวังคสัตถุศาสนซ่ึงเปนฝายปริยัติสัทธรรม สวนการปฏิบัติสมถะ
และวิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปนฝายปฏิบัติสัทธรรม๓ เพื่อการขัดเกลาอนุสัยกิเลสภายในใจให
เบาบางลงไป  และเพื่อประโยชนในการดําเนินชีวิตทั้งในปจจุบัน และประโยชนสูงสุด คือ 
การส้ินกิเลสาสวะทั้งปวง ก็ดวยสมถะและวิปสสนากรรมฐาน ดังพระพุทธดํารัสที่ตรัสวา (๑) 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญวิปสสนาอันมีสมถะนําหนา เมื่อเธอเจริญวิปสสนาอันมีสมถะ
นําหนา มรรคยอมเกิด เธอเสพ เจริญ ทําใหมากซ่ึงมรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ ทําใหมากซ่ึงมรรค
นั้นอยูยอมละสังโยชนได อนุสัยทั้งหลายยอมส้ินสุดไป (๒) ภิกษุเจริญสมถะอันมีวิปสสนา
นําหนา เมื่อเธอเจริญสมถะอันมีวิปสสนานําหนา มรรคยอมเกิด เธอเสพ เจริญ ทําใหมากซ่ึง
มรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ ทําใหมากซ่ึงมรรคนั้นอยูยอมละสังโยชนได อนุสัยทั้งหลายยอม
ส้ินสุดไป (๓) ภิกษุเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป เมื่อเธอเจริญสมถะและวิปสสนา
ควบคูกันไป มรรคยอมเกิดเธอเสพ เจริญทําใหมากซ่ึงมรรค     เมื่อเธอเสพ   เจริญ  ทําใหมาก
ซ่ึงมรรคนั้นอยูยอมละสังโยชนได อนุสัยทั้งหลายยอมส้ินสุดไป๔ 
 การปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน  มีสาระสําคัญเพื่อใหพุทธบริษัทได
นํามาปฏิบัติตาม เพื่อยังประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน  และประโยชนสูงสุดให
เกิดข้ึนภายในตน อันเปนการแกสาเหตุของปญหาในระดับเบื้องตนไดเปนอยางดี เนื่องจากวา
มนุษยทุกยุคทุกสมัยยอมจะประสบกับปญหานานาประการอยูไมส้ินสุด  พระพุทธศาสนาจึง
สอนใหแกปญหาทั้งดานนอกดานใน ไปพรอม ๆ กัน ทั้งทางสังคมและทางจิตใจของบุคคล  
กลาวคือในดานนอกก็ใชศีลแกปญหาทางกายและวาจา  สวนดานในที่เก่ียวกับจิตใจและ
ปญญาก็ใชหลักวิปสสนากรรมฐานเปนหลักปฏิบัติตาม  เพื่อจะไดละ ความโลภ ความโกรธ 
ความหลง ความเห็นแกตัว เปนตนใหเบาบางลงไปและสามารถเอาชนะจิตใจที่เปนฝายอกุศล 
เปนบาป กอโทษดวยการเจริญคุณธรรมตามลําดับ เพราะปญหาเหลานี้เปนปญหาที่มนุษยตอง
ประสบกันมาทุกยุคทุกสมัย ก็เหมือนกัน คือ คนมีความเห็นแกตัว ขาดความเมตตา มีความ

                                                        
 ๓ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๗ 
 ๔ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗ - ๒๓๘ 
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ริษยา รักสุขเกลียดความทุกขดวยกันทั้งนั้น๕   ทั้งนี้   การปฏิบัติวิปสสนา มีประโยชนตน
โดยตรง เพราะทําใหบุคคลผูปฏิบัติ ไดดําเนินจิตของตนไปสูหลักอริยสัจ ๔ อยางสมบูรณ  ไม
วาจะปฏิบัติควบคูกันไปกับสมถะหรือไมก็ตาม  หรือจะปฏิบัติวิปสสนาลวน ๆ ที่เรียกวา 
วิปสสนายานิก คือ ผูมีมีวิปสสนาลวนๆ  แตอยางนอยก็จะตองอาศัยกําลังทางสมาธิจิต ใน
ระดับขณิกสมาธิ๖ ข้ึนไป   จึงสามารถจะพิจารณาสรรพส่ิงตามความเปนจริงได  และถูกตอง 
เพราะมีพื้นฐานทางจิตที่ดี ฉะนั้น  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในงานวิจัย  ยอมมีการ
พรรณนาถึงสมาธิบางในบางสวน เพื่อใหเห็นความสําคัญของสมาธิ   ที่มีผลตอการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน ดวยเหตุผลที่วา การบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา มี ๒ อยาง คือ อยาง
แรก  ถาเจริญสมาธิภาวนา ก็สามารถบรรลุดวยเจโตวิมุตติ หลุดพนดวยใจ  และอยางที่สอง ถา
เจริญวิปสสนาภาวนา ก็สามารถบรรลุดวยปญญาวิมุตติ หลุดพนดวยปญญาที่เกิดจากการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน๗ 
  สํานักปฏิบัติวิปสสนากรรมอีกแหงหนึ่งที่ไดรับการยอมรับและมีผูเขารวมปฏิบัติ
ตามแนวทางเปนจํานวนมากในหลายประเทศทั่วโลก รวมทั้งประเทศไทยดวย  ไดแกสํานัก
วิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกา ( S.N. Goenka ) ซ่ึงไดสอนวิปสสนากรรมฐานที่มีลักษณ
เดนเฉพาะตน   ดวยการประยุกตหลักการและวิธีตางๆ ของวิปสสนาในมหาสติปฏฐานสูตร 
มาปรับใชใหเหมาะสมแกจริตของบุคคลหลายจริตนิสัยดวยกัน ดังจะเห็นได  จากศูนยปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานที่กอต้ังข้ึนในหลายประเทศ เชน  อินเดีย ไทย  สหรัฐอเมริกา อังกฤษ ซ่ึง
ไดเขารับการอบรมจากสํานักเหลานี้  โดยมีระยะเวลาที่ใชในการอบรม แบงเปน ๓ หลักสูตร 
คือ  หลักสูตร ๓  วัน  หลักสูตร ๑๐ วัน  และหลักสูตรอุกฤษฏ ๒๐ วัน  ตัวอยางการสอน
วิปสสนากรรมฐานของทานที่แสดงแกผูเขารับการอบรมหรือปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เชน 
เร่ืองวิปสสนาคืออะไร? และวิปสสนาจะชวยใหเราพนจากความทุกขในชีวิตประจําวัน
ได  อยางไร ? ความทุกขที่เกิดจากการมีชีวิตอยู  และความทุกขที่เกิดจากความตาย เราทุก
คน  ลวนแตตองการหลีกหนีจากความทุกข และตองการมีชีวิตอยูอยางสุข สบาย แตเรามักไม
รูวา  อยางไรจึงจะพนทุกข และมีชีวิตที่มีความสุขอยางแทจริง  การตรัสรูขององคสมเด็จพระ

                                                        
 ๕พระธรรมปฎก ( ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพฯ 

: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓),  หนา ๙๑๗ – ๙๑๘. 
 ๖ วิสุทฺธ.ิ จูฬฎีกา  (ไทย) ๑/๕๒, ๒๑. 
 ๗ ขุ.อิติ.อ.(ไทย)  ๓๓๒, ขุ.อุ.อ” (ไทย) ๒๒๑. 
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สัมมาสัมพุทธเจา ทําใหไดทรงคนพบสัจธรรม ที่เก่ียวกับความทุกขเหตุแหงทุกข และความ
ดับแหงทุกข ในสมัยของพระพุทธองคก็เชนเดียวกับสมัย  ปจจุบัน ที่มีการปฏิบัติ ภาวนาใน
รูปแบบตางๆมากมายหลายวิธี โดยเชื่อกันวา วิธีปฏิบัติภาวนา ตางๆ เหลานั้น จะ เปนวิธีที่
สามารถดับทุกขได๘   
  ดังนั้น  ผูวิจัย สนใจที่จะศึกษาสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา และการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกาวามีความเหมือนกันหรือแตกตางกันดานในบาง ทั้งนี้ 
เพื่อประโยชนตอการปฏิบัติที่ถูกตองตอไป 
 
๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย 

  ๑.๒.๑   เพื่อศึกษาสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  ๑.๒.๒  เพื่อศึกษาการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา 
  ๑.๒.๓  เพื่อศึกษาการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท
ของโคเอ็นกา 

๑.๓ คําจํากัดความที่ใชในงานวิจัย 

  สติปฏฐาน ๔ หมายถึง การเจริญสติในกาย เวทนา จิต และธรรมตามนัยแหงมหา
สติปฏฐานสูตร  
  การสอน หมายถึง การสอนวิปสสนา ที่ปรากฏในพระไตรปฎก  และตามแนวทาง
ของทานโคเอ็นกา 
  โคเอ็นกา หมายถึง  เจาสํานักวิปสสนากรรมฐานผูซ่ึงเปนคฤหัสถชื่อโคเอ็นกา มี
ชื่อยอเปนภาษาอังกฤษวา S.N. Goenka อุบาสก  ผูซ่ึงเผยแผพระพุทธศาสนาดานวิปสสนา
กรรมฐานดวยหลักสติปฏฐาน ๔ ที่มีเอกลักษณเฉพาะตนในดานการสอนวิปสสนากรรมฐาน 
 
 

                                                        
  ๘ S.N. Coenka,  Realising Change Vipassana  Meditation in Action, (India : Vipassana Research 
Institute Press,  2005),  p. 11-18. 
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๑.๔  ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เก่ียวของ 

  ทบทวนเอกสารและรายงานวิจัยที่เก่ียวของนั้น ผูวิจัย  ศึกษาคนควาไปตามลําดับ  
มีดังนี้ 

  ๑.๔.๑ เอกสารทั่วไป 
  พระอริยนันทมุนี (พุทธทาส อินทปญโญ)  ไดใหทัศนะเร่ืองสมาธิและวิปสสนา
ตามธรรมชาติ สรุปความไดวา  พระพุทธศาสนา คือ วิชาหรือวิธีปฏิบัติใหรูวาอะไรเปนอะไร 
ถัดมาก็บอกใหรูวาที่วาอะไรเปนอะไรนั้น คือ เปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และบอกใหรูวาสัตว
หลงไปในสงที่เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ได ก็เพราะอํานาจของอุปาทาน จึงไดติดแนนอยูใน
ส่ิงเหลานั้น แลวบอกใหทราบตอไปวา ไตรสิกขา ๓ เปนวิธีปฏิบัติสําหรับจะใหตัดอุปาทาน
ได และบอกใหทราบในที่สุดวา  ขันธ ๕ หรือสวน ๕ สวนที่ประกอบกันข้ึนเปนโลกนี้เอง  
เปนที่ต้ังแหงอุปาทาน ฉะนั้น เราจะตองศึกษาใหรูจักตัวขันธ ๕ หรือโลกทั้งส้ิน ใหถูกตอง
ตามที่เปนจริง จึงจะเกิดความรูแจงแทงตลอดชนิดที่เปนญาณทัสสนะ ทําการปลอยวางหลุด
พนได  ดวยหลักปฏิบัติทั่วๆ ไป ทานมีวิธีการปฏิบัติอยางที่ไดกลาวมาแลว เปนศีล คือ 
ปรับปรุงในเร่ืองกายวาจาใหดี  แลก็ดําเนินสมาธิ คือ รวบรวมกําลังใจใหเปนที่ปรับปรุงให
เหมาะสมที่จะทําการงานทางจิต ตอจากนั้น ก็ดําเนนิการพิจารณาที่เปนตัวปญญา๙ 
  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  ไดกลาวถึง วิธีการปฏิบัติวิปสสนาไวในหนังสือ
พุทธธรรมไว  สรุปความไดวา  การพิจารณาสังขารใหเกิดความเห็นแจงเขาชัด รูจักมองส่ิง
ทั้งหลายตามสภาวะที่เปนจริง ซ่ึงเรียกส้ันๆ วาวิปสสนานั้น เปนสวนสาระสําคัญของการตรัส
รูหรือบรรลุธรรม ผูปฏิบัติธรรมเพื่อเขาถึงจุดหมายของพระพุทธศาสนา ไมวาจะเปนสมถ
ยานิกหรือวิปสสนายานิก ไมวาจะเปนวิธีปฏิบัติแบบใดในวิธีทั้ง ๔ มีสมถปุพพังคมวิปสสนา 
และ วิปสสนาปุพพังคมสมถะ เปนตน  จะตองผานการปฏิบัติสวนนี้ทั้งส้ิน  สําหรับวิปสสนา
ยิก การพิจารณาเชนนั้ จะเร่ิมตนต้ังแตแรกปฏิบัติ แตสําหรับสมถยานิก การพิจารณานี้จะเปน
สวนตอทายหรือครอบยอดของสมถะ ถาเทียบกับขอความในหลักมาตรฐานดานสมถะ  การ
พิจารณาหรือวิปสสนา ก็คือ สวนขยายของขอความที่ทานแสดงไววา “เพราะเห็นดวยปญญา 

                                                        
   ๙ พุทธทาสภิกขุ, คูมือมนุษยฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสุขภาพ
ใจ, ๒๕๔๑), หนา  ๑๖๑-๑๖๒. 
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อาสวะทั้งหลายก็หมดส้ินไป”  พูดอีกอยางหนึ่งวา เปนสวนของปญญาวิมุตติ  วิปสสนานี้
แสดงออกยักเย้ืองไดเปนหลายอยางหลายแนว... ๑๐ 
  พระราชสังวรญาณ (หลวงพอพุธ ฐานิโย) ไดแสดงเร่ืองวิปสสนากรรมฐานไววา
ใหเจริญกรรมฐานโดยการยกขันธ ๕ มาเปนอารมณกอนพิจารณาเปนไตรลักษณจนเกิด
ปญญาญาณรูแจงเห็นจริงในอริยสัจ ๔  สรุปความไดวา   เชน การเจริญวิปสสนาโดยการยก
เอาขันธ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ มาพิจารณานอมเขาไปสูไตรลักษณ คือ 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ดวยหัวคิดและสติปญญาที่เราเรียนทรงจํามา คิดเอา ปรุงเอา แตงเอา วา
รูปไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ก็วาเอาเอง พรอมๆ กับนอมใจเชื่อลงไปวา รูปไมเที่ยง เปน
ทุกข เปนอนัตตาจริงๆ แตในขณะที่เราพิจารณาอยูนั้น บางทีจิตอาจจะสงบลงเปนสมาธิ 
เพราะการคนคิดในเหตุผล ในรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณนั้นเอง ซ่ึงเปน
ภาคปฏิบัติ เปนอุบายที่จะทําใหจิตสงบเปนสมาธิไดเหมือนกัน๑๑ 
  พระธรรมสิงหบุราจารย  (หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม)  ไดกลาวถึงวิปสสนา
กรรมฐานไวในหนังสือ “วิธีเจริญกรรมฐาน”  สรุปความไดวา  วิปสสนามีทวารอยู ๓ คือ 
ทวาร ๓  ทวาร ๖ และทวาร ๙  อันแรกทวาร ๓ ไดแกทวารกาย วาจา ใจ เปนบอบุญเปนบอ
บาป เปนที่มาของบุญและบาป, ทวาร ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เปนที่มาของนรกและ
สวรรคอยูตรงทวาร ๖, อสุภะ ทวาร ๙ เปนของสกปรก พิจารณาในตัวเองนะ ที่วารางกาย
สกปรก ตา ๒ ข้ีตา หู ๒ ข้ี หู เปนน้ําหนวก ที่จมูกอีก ๒ ที่ปาก...ปากก็เหม็น ๗ แลว สวน
ทวารที่ ๘ และ ๙ คือ ทวารหนักและทวารเบา...เห็นมาก ใหพิจารณาตัวเองใหสะอาด ถาเรามี
จิตใจใสสะอาดบริสุทธิ์แลว ทวาร ๙ ก็คือ อสุภะ ลางตาใหสะอาด ทําหูใหสะอาด ทําตาให
สวาง  อยาใหตามืด หูใหสวางใหแจว และปากใหเรียบรอย ปากมันเหม็นแตเราพูดใหหอมได 
พูดดีเปนเงินเปนทอง แตพูดไมดีเสียขาว เสียของ  จมูก...มันมีแตน้ํามูก พอไหลออกมาก็
พิจารณาดู ไมมีอะไรดีเลย ไมมีอะไรส่ิงใดจะกอใหเกิดความเพลิดเพลินเจริญใจแตประการใด 

                                                        
  ๑๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ,  หนา ๓๔๓. 
  ๑๑ พระราชสังวรญาณ (พุธ  ฐานิโย),  การฝกอบรมกรรมฐานภาคปฏิบัติ ,  พิมพครั้ งท่ี ๔, 
(กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๕. 



 ๗ 

ความรักหรือความชังความแหนงหนายก็อยูตรงนี้ ถาเราพิจารณาไดวาอสุภะกรรมฐานเกิดจาก
ตรงนี้จริง  ก็ไดผลออกมาอยางนี้ เราก็เรียกวากรรมฐาน๑๒ 
  พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ ป.ธ.๙) ไดกลาวถึงวิปสสนาวาจําเปนอยางย่ิง
ที่ผูปฏิบัติจะตองมีศีลและสมาธิเปนเบื้องตนกอน สรุปความไดวา  วิปสสนานั้น ยอมอาศัย
สมาธิจึงเกิดข้ึนต้ังอยูได ถาไมเจริญใหสมาธิเกิดข้ึนกอนแลว ก็ไมสามารถจะเจริญวิปสสนา
นั้นใหเกิดข้ึนได  เพราะสมาธิเปนเหตุใหเกิดวิปสสนานั้น โดยนัยนี้ ผูที่มีศีลไมบริสุทธิ์ ไมได
สมาธิ มีจิตฟุงซานอยูแลว จะมาอวดอางวาไดสําเร็จในวิปสสนาภาวนาอยางนั้นๆ ไมควรจะ
เชื่อถือเลย เพราะศีลที่บริสุทธิ์ เปนเหตุใหเกิดสมาธิ สมาธิเลาก็เปนเหตุใหเกิดวิปสสนา 
วิปสสนานั้นเลา ก็เปนเหตุใหเกิดอริยมรรค อริยมรรคนั้นเลา ก็เปนเหตุใหเกิดอริยผล เปน
ธรรมดานิยมมีอยูอยางนี้  ไมยักยายเปนอยางอื่นไมไดเลย๑๓ 
  พระอาจารยมิตซูโอะ คเวสโก ไดกลาวถึงสติวาควรเปนไปในกาลทั้ง ๓ สรุป
ความไดวา สติ คือ การระลึกไดวาเราเคยทํา เคยพูด เคยคิด อะไรบางในอดีต เมื่อไร ที่ไหน 
กับใคร อยางไร ต้ังแตนาทีกอน ชั่วโมงกอน วันกอน สัปดาหกอน ปกอน ๑๐ ป ๒๐ ป สมัย
เปนเด็กเล็กๆ ไปจนถึงชาติกอน เชน เจาชายสิทธัตถะทรงเจริญสติไปสูอดีต จนกระทั่งระลึก
ชาติไดถึงพันชาติ หมื่นชาติ เปนตน เมื่อเรามีสติที่จะระลึกในอดีตได ทําใหมองเห็นวา เมื่อทํา
ความดี ไดรับผลอยางไร เมื่อทําผิด ผลเปนอยางไร เหลานี้เปนบทเรียนที่ทําใหเรามีโอกาส
พัฒนาชีวิตไดเปนอยางดี เพราะเราจะเห็นถึงขอผิดพลาดในอดีต รูจักปรับปรุงแกไขตนเอง ให
กระทําในส่ิงที่ดีงาม เปนประโยชนตอไป และทําใหเขาใจชัดเจนวา ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว๑๔ 
  ปญญานันโท ไดกลาวถึง การฝกหัดวิปสสนากรรมฐานเบื้องตนไวในหนังสือ 
“การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบื้องตน”  สรุปความไดวา การฝกหัดวิปสสนาเพื่อใหเกิด
ปญญารูแจงเห็นจริงนั้น   ๑) ข้ันที่ ๑ จะตองฝกใหเกิดสติกอน โดยฝกหัดในสติปฏฐาน ๔ คือ 
การพิจารณาเห็นกายในกาย เห็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เพื่อให

                                                        
 ๑๒ พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม), วิธีเจริญกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : 
สถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๐), หนา ๖๐ - ๖๑. 
  ๑๓ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน, พิมพครั้งท่ี ๗, กรุงเทพมหานคร : 
โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๗๕. 
  ๑๔ พระอาจารยมิตซูโอะ คเวสโก,    สติเปนธรรมเอก ธรรมบรรยายเลมที่ ๒๑,  พิมพครั้งท่ี   ๑๑,  
(กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิมายาโคตรมี, ๒๕๕๑), หนา ๒๖. 



 ๘ 

เกิดสติข้ึน   ๒) ข้ันที่ ๒ เมื่อมีความชํานาญในสติปฏฐาน ๔ สติต้ังมั่นดีแลว  ก็จะทําใหเกิด
โพชฌงค ข้ึน คือ มีสติต้ังมั่น พิจารณาวิจัยธรรม มีความเพียรไมยอหยอน มีปติเกิดข้ึน กาย
และใจสงบระงับ จิตเปนสุข ต้ังมั่นและวางเฉยเปนอุเบกขา พิจารณาวิจัยธรรมจนเกิดวิปสสนา
ญาณ (ปญญา) ตามลําดับ จนถึงข้ันวิมุตติ หลุดพนจากกิเลส ตัณหา อุปาทาน เปนพระ
โสดาบัน พระสกทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันตในที่สุด  นอกจากนั้นแลว การฝกหัด
วิปสสนากรรมฐานใหเกิดสติปฏฐาน ๔ นั้น อาจกระทําไดหลายวิธี เชน การปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานแบบอานาปานสติสูตร และการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบมหาสติปฏฐานสูตร 
เปนตน๑๕ 

 ๑.๔.๒ รายงานการวิจัยที่เก่ียวของ 
  พระมหาเข็มทอง  ตนฺติปาโล (ฤทธ์ิลือไกร) ไดศึกษาวิจัยหลักการและวิธีการสอน
วิปสสนากรรมฐานของพระครูโพธิสารคุณ (ประยงค อุปลวณฺโณ) สรุปผลลการศึกษาพบวา  
มีหลักการและวิธีการ  ๓ ประการ ดังนี้ ๑) การทําบุพกิจเบื้องตนในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน เชน วิธีสมาทานพระกรรมฐาน  การแผเมตตา เปนตน  ๒) วิธีการปฏิบัติกรรมฐาน 
คือ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกําหนดรูอารมณที่เกิดข้ึนในปจจุบันขณะ โดยใชหลักสติ
ปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ในการสอน ๓) ศึกษาประเด็นยอยอืน่ๆ เชน การสอบถาม
อารมณของผูปฏิบัติ รูปแบบการสอนวิปสสนา ระยะเวลาในการสอนวิปสสนา๑๖ 

 พระมหาบูรณะ ชาตเมโธ  ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การศึกษาอิทธิพลของอายตนะ(ส่ือ)  
ที่มีตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต” สรุปผลการศึกษาไดวาการเจริญสติและปญญาในการคุมครอง
อินทรีย เพื่อจะรักษาสภาพของจิตไมใหหลงไปตามกิเลสที่เขามากระทบ ความตอนหนึ่งใน
วิทยานิพนธเลมนี้ความวา  บุคคลรักษาอินทรีย ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ดวยความสํารวม
ระวัง เรียกวา สติสังวร  ซ่ึงพระพุทธเจาไดตรัสแสดงวา   “ภิกษุรักษาอินทรียคือจักษุ ชื่อวาถึง
ความสํารวมในจักขุนทรีย”๑๗  ถาบุคคลทั่วไปพึงรูเลือกรับอารมณที่พอเหมาะ เชน  จะชม
                                                        
  ๑๕ ปญญานันโท, การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบื้องตน,   พิมพครั้งท่ี ๙,    (กรุงเทพมหานคร     :    
โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๗ - ๒๘. 
  ๑๖  พระมหาเข็มทอง ตนฺติปาโล (ฤทธิ์ลือไกร),  “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทาง 
ของพระครูโพธิสารคุณ (ประยงค อุปลวณฺโณ)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓),  หนา ๑๕. 

 ๑๗ ที.สี.(ไทย) ๙/๒๑๓ /๗๐. 



 ๙ 

รายการโทรทัศนหรือฟงวิทยุก็ควรจะชมหรือฟงรายการที่เหมาะสม ควรปดก้ันกระแสกิเลส
ดวยบานประตูคือสติ หรือคอยปดก้ันกระแสกิเลสที่เขามาทางอายตนะ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ใจ ดวยสติ แตถาจะตัดกระแสกิเลสเหลานั้นตองตัดดวยปญญา๑๘ 

 พระสมภาร ทวีรัตน ไดศึกษาวิจัย เร่ือง “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชใน
การลดภาวะความแปรปรวนทางอารมณในสตรีวัยทอง” สรุปผลการศึกษาไดวา  เมื่อนํา
ลักษณะการทําหนาที่ของสติดังกลาวมาแลวนั้น  มาพิจารณาประกอบจะมองเห็นประโยชนที่
มุงหมายของการปฏิบัติฝกฝนในสติ มีดังนี้ (๑) ควบคุมรักษาสภาพจิตใหอยูในภาวะที่ตองการ 
โดยตรวจตรากระบวนการรับรูและกระแสความคิด เลือกรับส่ิงที่ตองการ  กันออกไปซ่ึงส่ิง
ไมตองการ  ตรึงกระแสความคิดใหนิ่งเขาที่ และทําใหจิตเปนสมาธิไดงาย (๒) ทําใหรางกาย
และจิตใจ อยูสภาพที่เรียกไดวาเปนตัวของตัวเอง เพราะมีความโปรงเบา ผอนคลาย เปนสุข
โดยสภาพของมันเอง  พรอมที่จะเผชิญความเปนไปตาง ๆ และจัดการกับส่ิงทั้งหลายในโลก
อยางไดผลดี (๓) ในภาวะที่จิตเปนสมาธิ  อาจใชสติเหนี่ยวนํากระบวนการรับรู และกระแส 
ความคิด ทําขอบเขตการรับรู และความคิดใหขยายออกไปโดยมิติตาง ๆ หรือใหเปนไปตาง ๆ 
ได (๔)โดยการยึดหรือจับเอาอารมณ   ที่เปนวัตถุแหงการพิจารณาวางไวตอหนา  จึงทําใหการ
พิจารณาสืบคนดวยปญญาดําเนินไปไดชัดเจนเต็มที่ เทากับเปนพื้นฐานในการสรางเสริม
ปญญาใหเจริญบริบูรณ (๕) ชําระพฤติกรรมตาง ๆ ทั้ง กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ให
บริสุทธิ์ อิสระ ไมเกลือกกลั้ว หรือ เปนไปดวยอํานาจตัณหาอุปาทาน และรวมกับสัมปชัญญะ  
ทําใหพฤติกรรมเหลานั้นเปนไปดวยปญญา  หรือ ผลบริสุทธิ์ลวน๑๙ 
  พันตรีหญิงลดา แกวกูร ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การศึกษาวิธีสอนกรรมฐานของพระ
เกจิอาจารยในสังคมไทย : ศึกษาเปรียบเทียบวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักหลวงพอวัดปากน้ํา
กับสํานักหลวงพอฤๅษีลิงดํา  สรุปผลการศึกษาพบวา ผูปฏิบัติกรรมฐาน พึงปฏิบัติไปตาม
ข้ันตอน กลาวคือ ศึกษาและปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา ๓ ไดแก ศีล สมาธิ และปญญาข้ัน

                                                        
 ๑๘ พระมหาบูรณะ ชาตเมโธ, “การศึกษาอิทธิพลของอายตนะ(สื่อ) ท่ีมีตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต”,  

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๒๔ - 
๑๒๕. 

 ๑๙ พระสมภาร ทวีรัตน, “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชในการลดภาวะความแปรปรวน 
ทางอารมณในสตรีวัยทอง”, วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ  : 
 บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓), หนา ๑๓ - ๑๔.  



 ๑๐ 

ตอไปของหนทางแหงการหลุดพน ก็คือ การปลูกฝงอบรมสภาพของจิตใจใหรวมตัวเปนหนึ่ง 
(สมาธิ) ซ่ึงครอบคลุมองคประกอบอื่นๆ อีก ๓ องคของมรรคมีองค ๘ กลาวคือ  ความเพียร
ชอบ ความระลึกชอบ และความต้ังใจชอบ การปฏิบัติสมาธิที่ถูกตองจะตองทําใหสภาพจิตใจ 
และคุณสมบัติของจิตใจดํารงอยูในสภาพสมดุล ส่ิงขัดขวางตอจิตใจตางๆ ซ่ึงผูปฏิบัติสมาธิ
มักตองเผชิญ มีอยูมากเชนกัน แตดวยการเก้ือหนุนของความเพียรชอบและระลึกชอบ จิตอัน
เปนสมาธิเต็มที่ ยอมจะสามารถขจัดส่ิงขัดขวางเหลานั้น อันไดแก กิเลสตางๆ ที่รุมเรามนุษย
ได  จิตที่มีสมาธิโดยสมบูรณ ยอมจะไมวอกแวกไปดวยส่ิงที่มากระทบประสาทสัมผัสตางๆ  
เพราะวาสภาพจิตเชนนี้ ยอมจะมีสติระลึกรูส่ิงตางๆ ตามสภาพความเปนจริง เพื่อใหเกิด
ความสุขที่ปราศจากส่ิงแปลกปลอม และมีการพักจิตอยางสูงสุดจากความสับสนวุนวายของ
ชีวิต๒๐ 
  ลดาวัลย คําจันทร  ไดวิเคราะหวิธีการปฏิบัติสมถะและวิปสสนาไววามี ๓ วิธีการ
ดวยกัน ในงานวิจัยเร่ือง “วิเคราะหสมถะ – วิปสสนากรรมฐานของ ๕ สํานัก  สรุปผล
การศึกษาไดวา (๑)  เร่ิมดวยกรรมฐาน ๔๐ อยางใดอยางหนึ่ง เมื่อจิตสงบมีกําลังสมาธิแลวจึง
หันไปพิจารณาสติปฏฐาน ๔ มุงพิจารณาขันธ ๕ โดยความเปนไตรลักษณ จนรูแจงในอริยสัจ 
๔  (๒)  วิธีเจริญสติในทุกขณะ หรือ ทุกอิริยาบถ พรอมมีคําบริกรรมวา “หนอ” ประกอบ
ควบคุมไมใหสติไปอยูที่อื่น เชน  ถายืน ก็ภาวนาวา “ยืนหนอๆ” ถาเดินก็ภาวนาวา “เดิน
หนอๆ”  ถานั่งก็ภาวนาวา  “นั่งหนอๆ”  ถากินก็ภาวนาวา “กินหนอๆ”  เปนตน สวน
รายละเอียดในการยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถยอยอื่นๆ  ก็จะตองภาวนายอยลงไปดวยเพื่อ
ไมใหสติหลงลืมหรือสงไปสูอารมณอื่นๆ  เมื่อปฏิบัติอยางตอเนื่องหลายวัน หลายเวลา จิตก็
จะสงบและมีพลัง มีสมาธิ จึงเร่ิมพิจารณาขันธ ๕ ใหรูแจงในอริยสัจ ๔ ภายหลัง (ที่ ๓)  เปน
วิธีสุดทาย คือ ใหพิจารณาอยูกับอารมณปจจุบัน หรือ การกระทําขณะที่กําลังกระทําอยู  แตไม
ตองภาวนาวา “หนอ” เหมือนวิธีที่ ๒ เพียงแตเปนรูวากําลังทําอะไร และกําลังอยูในอารมณดี
หรือชั่วอยางไร กําหนดรูเทานั้น เมื่อปฏิบัติไปอยางตอเนื่อง จิตกจะสงบเปนสมาธิ มีพลังที่จะ
พิจารณาส่ิงใดๆ ที่เขามาสูกระแสแหงจิตไดทันที และสามารถที่จะแกปญหาที่เขามานั้นๆ ได
ทันทวงที คือ ไมยินดี ไมยินราย รูจักการปลอยวาง การวางทาทีตออารมณที่มากระทบกับ

                                                        
  ๒๐ พันตรีหญิงลดา แกวกูร, “การศึกษาวิธีสอนกรรมฐานของพระเกจิอาจารยในสังคมไทย : ศึกษา
เปรียบเทียบวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักหลวงพอวัดปากน้ํากับสํานักหลวงพอฤาษีลิงดํา”,   วิทยานิพนธอักษร 
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๓),  หนา ๑๓. 



 ๑๑ 

จิตใจ แตวิธีนี้ ก็ใชทั้งสมถะและวิปสสนากรรมฐาน สลับกันไปมาเปนการปรับเปลี่ยนกัน
สุดแตจะเหมาะสม ในที่สุดก็จะรูแจงในองคธรรมนั้นๆ ตามหลักของอริยสัจ ๔ นั้นเอง๒๑ 
 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ สรุปไดวา การปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน มี ๒ ลักษณะ คือ  (๑) ลักษณะแรก เปนการปฏิบัติตามรูปแบบที่ปรากฏในพระ
สุตตันตปฎก ไดแก การปฏิบัติตามมหาสติปฏฐาน ๔ อยาง ประกอบดวย การพิจารณากาย 
การพิจารณาเวทนา การพิจารณาจิต และการพิจารณาธรรม  (๒) เปนลักษณะที่เนนลีลาการ
สอนของเจาสํานักแตละสํานักวาจะเนนมหาสติปฏฐานหมวดใดหรือบรรพใด เชน กาย 
เวทนา จิตหรือธรรม แตมีเปาหมายที่ชัดเจนเหมือนกัน คือ การหลุดพนจากเคร่ืองพันธนาการ
ของจิตที่เรียกวา อาสวะกิเลสตางๆ ฉะนั้น แมวาการสอนตางกันบางในรายละเอียด สํานวน
ของภาษาที่ใชสอน และวิธีการบริกรรม แตโดยเปาหมายในการปฏิบัติแลว ก็เหมือนกัน 
 
๑.๕ ขอบเขตของการวิจัย 

 สําหรับขอบเขตของการวิจัย ประกอบดวยดานเนื้อหา คือ สติปฏฐาน ๔ ในคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาท การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา การสอนสติปฏ
ฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา 
 
๑.๖ วิธีการดําเนินวิจัย 

  การวิจัยนี ้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพจากเอกสาร (Qualitative  Method) ซ่ึงมีวิธีการ
ดําเนินการวิจัย ดังนี้ 
  ๑)  ศึกษาขอมูลจากเอกสารที่เก่ียวของในข้ันปฐมภูมิ คือ จากพระไตรปฎก
ภาษาไทย ฉบับเฉลิมพระเกียรติ พระบรมราชินีนาถ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙ 
  ๒) ศึกษาขอมูลในข้ันทุติยภูมิ จากอรรถกถารองลงมา และหนังสือ ตํารา งานวิจัย
ที่เก่ียวของ ตลอดจนหนังสือตางๆ ของโคเอ็นกา 
  ๓) จัดลําดับขอมูล และจัดหมวดหมูของขอมูล ใหเปนประเด็นตามวัตถุประสงค
ที่ต้ังเอาไวนั้น 
                                                        
  ๒๑ ลดาวัลย  คําจันทร,  “วิเคราะหสมถะวิปสสนากรรมฐานของหาสํานัก”,  งานวิจัยอิสระคณะ
มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร,  (อุบลราชธานี : สหวิทยาลัยอีสานใต, ๒๕๓๔), หนา ๑-๒. 



 ๑๒ 

  ๔) วิเคราะหขอมูลที่เก่ียวกับการสอนปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของ
พระสุตตันตปฎกของโคเอ็นกา  พรอมกับสรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
 
๑.๗  ประโยชนที่จะไดรับจากการวิจัย 

  ๑.๗.๑  ทําใหทราบถึงสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๗.๒  ทําใหทราบถึงการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา 
 ๑.๗.๓   ทําใหทราบถึงการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนา 
เถรวาทของโคเอ็นกา 
       



บทที่ ๒ 
วิธีการสอนสติปฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

  ในบทนี้ เปนการนําเสนอเก่ียวกับความนําเก่ียวกับสติปฏฐาน ๔ หลักในการ
ปฏิบัติกรรมฐาน จุดมุงหมายของกรรมฐาน วิปสสนาในพระพุทธศาสนาเถรวาท และมหาสติ
ปฏฐานสูตร  มีเนื้อหาสาระดังตอไปนี้ 
 
๒.๑  ความนําเก่ียวกับสติปฏฐาน ๔ 

 สติปฏฐานเปนทางสายเอก๑ และเปนทางสายเดียวที่ทําใหผูดําเนินตามทางนี้ ถึง
ความบริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุพระนิพพาน ดังนั้น ผูที่ปรารถนาจะบรรลุ มรรค ผล นิพพาน 
ตองเร่ิมตนดวย สติปฏฐานนี ้ในมหาสติปฏฐานสูตร พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสแกพระภิกษุ
ทั้งหลาย “เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิยา โสกปริเทวานํ สมติกฺกมาย ทุกฺขโท
มนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏฐานา” 
วาหนทางนี้ เปนหนทางเอก เพื่อความบริสุทธิ์หมดจดแหงสัตวทั้งหลาย เพื่อความกาวลวงเสีย
ดวยดีซ่ึงความโศกและความรํ่าไร เพื่อดับไปแหงทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อ
กระทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน ส่ิงนี้ คือ สติปฏฐาน ๔  
 ประเภทของสติปฏฐาน  แบงออกเปน ๔  ประเภท ดังนี้ 
 ก) พิจารณาเห็นกายในกายภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นกายในกาย ภายนอก
เนืองๆ อยู พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความเพียรมี
สัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก 
 ข) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นเวทนา ในเวทนา
ภายนอกเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความ
เพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก 
 ค) พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกเนืองๆ 
อยู พิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
กําจัดอภิชฌา และโทมนัสเสียไดในโลก 

                                                
 

๑
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



 ๑๔ 

 ง) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ภายนอกเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกเนืองๆอยู มีความเพียร 
มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก๒ 

 ๒.๑.๑  หลักในการปฏิบัติกรรมฐาน 
 หลักในการปฏิบัติกรรมฐานที่สําคัญที่สุด ก็คือ  “สติ” ไดแก ความระลึกรูอารมณที่
เปนฝายดี   ยับย้ังมิใหจิตตกไปในทางชั่ว        หรือความระลึกไดที่รูทันอารมณอันเปนฝายดี  
ปฏฐาน คือ ความต้ังมั่นอยูในอารมณ ดังนั้น สติปฏฐาน ก็คือ ความต้ังมั่นในการระลึกรู
อารมณที่เปนฝายดี มีความหมายโดยเฉพาะถึงอารมณอันเปนที่ต้ังมั่นแหงสติ ๔ ประการ 
ประกอบดวย กาย เวทนา จิต ธรรม๓ 

  ๒.๑.๒  จุดมุงหมายของสติปฏฐาน ๔ 
 กรรมฐาน แปลวา ฐานะแหงการงานหรือการปฏิบัติกิจในหนาที่๔ เปนคําเรียก
โดยรวมในหมวดของการปฏิบัติธรรม ประเภทหนึ่งในพระพุทธศาสนา หมวดกรรมฐาน 
ประกอบดวย ตัวกรรมฐาน และโยคาวจร  ตัวกรรมฐาน คือ ส่ิงที่ถูกเพง ถูกพิจารณา ไดแก 
อารมณตางๆ สวนโยคาวจร คือ ผูเพงหรือผูพิจารณา ไดแก สติสัมปชัญญะและความเพียรการ
ฝกกรรมฐาน วาโดยธรรมาธิษฐาน จึงหมายถึง การใชสติสัมปชัญญะพิจารณาอารมณ ที่มา
กระทบ อยางระมัดระวังไมใหบาปเกิดข้ึน เพียรหมั่นระลึกถึงกุศลและรักษากุศลนั้นอยูมิให
เส่ือมไป   หากกลาวถึง คําวา กรรมฐาน เราจะเขาใจกันวา กรรมฐาน คือ สมาธิหรือการนั่ง
หลับตาทองคําซํ้า ๆ ซ่ึงเปนการกระทําบางอยางที่ตางไปจากพฤติกรรม การใหทาน การรักษา
ศีล แตสําหรับความหมาย ที่มีมาในพระบาลี ตามนัยแหงมูลฎีกาแสดงวินิจฉัยคํา “กรรมฐาน” 
ไววา  การงานที่เปนเหตุแหงการบรรลุคุณวิเศษชื่อวา “กรรมฐาน”๕  
 

                                                
 ๒ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๔๓๑/๒๑๑. 
 

๓
 ที.ม. อ. (ไทย) ๑๔/๒๗๖. 

 ๔ ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๔๖๓-๔๖๔/๔๕๔-๔๕๖. 
 ๕ ชิน วินายะ, วิสุทธิมรรคและปรมัตถมัญชุสามหาฎีกา ฉบับแปลภาษาไทย, (กรุงเทพมหานคร  : 
สัมฤทธิ์การพิมพ, ๒๕๒๕), หนา  ๒. 



 ๑๕ 

 ดังนั้น ความหมายของกรรมฐานเทาที่เขาใจ  จึงยังคลุมเครือและยังตางจาก
ความหมายที่แทจริงอยูมาก การสรางความบริสุทธิ์แหงจิตนี้ จําเปนจะตองมีส่ิงที่ไมเปนโทษ
ใหจิตอิงอยูได ส่ิงอิงที่วานี้ม ี ๒  ลักษณะ คือ อาจเปนไดทั้งส่ิงที่อยูภายนอกระบบรางกายและ
จิตใจ หรือส่ิงที่อยูภายในระบบรางกายและระบบจิตใจก็ได ส่ิงที่อยูนอกระบบรางกายและจิต
อาจเปนสวนที่สรางข้ึนหรือมาจากภาวะแวดลอม เชน ดวงกสิณ ซากศพ หรืออาหารที่
รับประทานอยูทุกวัน สวนส่ิงที่มาจากภายในระบบรางกายและระบบจิตใจ ก็คือ อิริยาบถ 
ตาง ๆ และความคิด เปนตน ทั้งหมดเหลานี้สามารถนํามาเปนองคประกอบในการฝกอบรมจิต
ที่เรียกวากรรมฐานได  นอกจากนั้นแลว  การปฏิบัติกรรมฐาน เปนการกระทําดวยความต้ังใจ
หรือจงใจลักษณะหนึ่ง แตเปนไปในฝายกุศลสวนเดียว เพราะมิไดมีเหตุจูงใจจากความ
ตองการในกามคุณอารมณ การปฏิบัติกรรมฐานจึงไมข้ึนกับโลกธรรมและกามคุณดังกลาว มี
จุดมุงหมายพื้นฐาน คือ การอบรมจิตใจใหสงบจากนิวรณธรรม คือ ตัณหา ความคิดมุงราย 
ความเกียจคราน ความเรารอน ไมสบายใจ และระแวงสงสัย เปนตน จิตที่สงบจากนิวรณธรรม
ทั้งหลาย      จักเขาถึงสภาวะแหงปญญาไดไมยากนัก  เนื่องจากพระพุทธศาสนาเปนศาสนา
แหงการปฏิบัติ (กิริยวาท) และเปนศาสนาแหงความเพียรหรือวิริยวาท๖ 
 การฝกกรรมฐานเปนการกระทํากุศลกรรมชนิดหนึ่ง โดยเฉพาะมโนกรรม ตาง
จากกรรมทั่วไป  ตรงที่เปาหมายการกระทําเปนไปเพื่อความส้ินภพชาติ ส้ินทุกข ไมตองไป
เกิดในแหลงกําเนิดใดอีก เนื่องจากจิตตองอิงอาศัยอารมณจึงเกิดข้ึนได และธรรมชาติของจิตมี
ความสัดสายไปตามอารมณ ไมอาจหยุดนิ่งเพื่อการพิจารณาแมเพียงชั่วครู จึงจําเปนตองใช
อุบายบางอยาง เพื่อลดความสัดสาย โดยหาส่ิงที่ไมเปนโทษใหจิตอิงอยู อุบายที่วานี้คือ  ที่มา
ของกิจกรรมที่เรียกวา กรรมฐาน 
  อุบายดังกลาวแยกออกเปน ๒ ประเภท๗  ไดแก  
 ๑) อุบายสงบใจ  กลาวคือ อาศัยวิธีการทองถอยคําบางอยางซํ้าๆ กัน และบังคับ
ตนเองในลักษณะ การสรางแนวคิด เก่ียวกับคํานั้น ส่ิงที่เราสรางข้ึนไมวาจะเปนแนวคิด 
ความคิด หรือภาพพจนของคํา ๆ นั้น ลวนเปนองคประกอบของความสงบที่เรียกวา   
สมถกรรมฐาน 

                                                
 ๖พระมหาบุญชิต  สุดโปรง,  “คุณสมบัติของพระอรหันตในพระพุทธศาสนานิกายเถรวาท”, 
วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๓๖), หนา ๓๖. 
 ๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๗๙/๒๙๐. 



 ๑๖ 

 ๒) อุบายเรอืงปญญา อาศัยความรูสึกตัวที่มีอยู รูถึงการสัมผัสทางทวารทั้ง ๖ รูถึง
ปรากฏการณทางจิต ขณะรางกายมีการกระทบส่ิงเรา เฝาติดตามการรับรูนี้ดวยความต้ังใจ เมื่อ
มีความต้ังใจอยูที่ การรับ กระทบความคิดตาง ๆ ก็จะถูกตัดออกไป จนไมสามารถสอดแทรก
เขามาได ไมเปดโอกาส ใหมีการกอตัว ของแนวคิด ภาพลักษณหรือความคิดใด ๆ ตามมา 
เทากับเปนการรูเทาทัน กระบวนการที่เกิดข้ึนโดยตรงในทันทีที่เกิดข้ึน จึงไมเกิดการบิดผัน 
ใดๆ ทางดานความคิดนี้ คือ  สวนของกิจกรรมที่เรียกวา วิปสสนากรรมฐาน๘ 
 อยางไรก็ตาม เมื่อบุคคลเขาใจจุดมุงหมายและสามารถปฏิบัติกรรมฐานธรรมไป
ตามแบบที่พระพุทธองควางไวจนเกิดผลในระดับหนึ่งแลว ประสบการณทางศาสนาดังกลาว
จะเปนตัวกระตุนความเลื่อมใสศรัทธาอยางแทจริงใหเกิดข้ึน มิใชศรัทธาที่เกิดข้ึนจากการ ฟง
ตามกันมา แตเปนความศรัทธาที่มั่นคงในความจริงเฉพาะหนา  รูจักวาสวนใดเปนคุณ
คาสูงสุดในพระพุทธศาสนา๙ 
 สติปฏฐาน คือ หนทางนําไปสูการพนจากทุกข แบงออกเปน ๔ บรรพใหญ ไดแก 
กายานุปสสนา การพิจารณากายในกาย เวทนานุปสสนา การพิจารณาเวทนาในเวทนา จิตตา
นุปสสนา การพิจารณาจิตในจิตและธรรมานุปสสนา การพิจารณาธรรมในธรรม ทั้งนี้  การ
ปฏิบัติตามหลักของสติปฏฐานนี้ มีเปาหมายสําคัญ คือ เพื่อใหบุคคลสามารถบรรลุถึงโลกุตตร
ธรรมแตละข้ัน โดยผูปฏิบัติสามารถเขาถึงความเปนพระอริยบุคคลได คือ บรรลุโสดาบัน 
สกทาคามี อนาคามีและอรหัตตบุคคล หมายถึง หากปฏิบัติตามลําดับยอมสละกิเลสจากอยาง
หยาบไปหากิเลสอยางละเอียดไดดวยตนเอง สวนวิธีการปฏิบัตินั้น แบงออกเปน ๒ อยาง คือ 
สมถะภาวนา (อุบายสงบจิตหรืออารมณทางจิต) และวิปสสนาภาวนา (อุบายเรืองปญญา) 
 
๒.๒  มหาสติปฏฐานสูตร 

 “สติปฏฐาน”  หมายถึง ธรรมเปนที่ต้ังของสติ ขอปฏิบัติมีสติเปนประธาน การต้ัง
สติกําหนดพิจารณาส่ิงทั้งหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง  การมีสติกํากับดูส่ิงตาง ๆ 

                                                
 ๘ ชิน วินายะ, วิสุทธิมรรคและปรมัตถมัญชุสามหาฎีกา ฉบับแปลภาษาไทย, หนา  ๒-๗. 
 ๙ ไชยวัฒน  กปลกาญจน.  กรรมฐานประจําวัน, (กรุงเทพมหานคร : พัฒนวิทยการพิมพ,  ๒๕๓๐),  
๔๐.  



 ๑๗ 

และความเปนไปทั้งหลาย โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไมถูกครอบงําดวยความยินดียิน
ราย ที่ทําใหมองเห็นเพี้ยนไปตามอํานาจกิเลส มี ๔ อยาง คือ สติในกาย เวทนา จิตและธรรม๑๐   

  ๒.๒.๑ มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตร 
 พระพุทธเจาทรงแสดงสติปฏฐาน ๔ ที่นิคมของชาวกุรุชื่อกัมมาสทัมมะ ในกุรุ
ชนบท   สุมังคลวิลาสิน ีอธิบายเพิ่มเติมถึงเหตุผลที่พระพุทธองคตรัสมหาสติปฏฐานสูตรแก
พุทธบริษัทชาวกุรุวา เปนเพราะพุทธบริษัทเหลานั้นสามารถฟงพระธรรมเทศนาที่ลึกซ้ึงได 
เนื่องจากแควนกุรุ เปนแควนที่อุดมสมบูรณมีภูมิอากาศที่ดีไมหนาวเกินไปไมรอนเกินไป ชาว
แควนกุรุนั้น จึงสามารถต้ังสติพิจารณาเร่ืองที่ลึกซ้ึงไดดี๑๑ โดยเฉพาะการบําเพ็ญสติปฏฐาน มี
พระพุทธพจนตรัสแสดงสติปฏฐาน ๔ ไววา 
 “ดูกรภิกษุทั้งหลาย หนทางนี้เปนที่ไปอันเอก เพื่อความบริสุทธิ์ 
 ของเหลาสัตว เพื่อลวงความโศกและปริเทวะ เพื่อความดับสูญ แหงทุกข 
 และโทมนัส เพื่อบรรลุธรรมที่ถูกตอง เพื่อทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน”๑๒ 
 การเจริญสติปฏฐานนี้  เปนวิธีปฏิบัติธรรมที่นิยมกันมาก และยกยองนับถือกัน
อยางสูง ถือวามพีรอมทั้งสมถะและวิปสสนาในตัว ผูปฏิบัติอาจเจริญสมถะจนไดญาณอยางที่
จะกลาวถึงในเร่ืองสัมมาสมาธิอันเปนองคมรรคขอที่ ๘ กอนแลว จึงเจริญวิปสสนาตามแนว
สติปฏฐานไปจนถึงที่สุดก็ได หรือจะอาศัยสมาธิเพียงข้ันตนๆ เทาที่จําเปนมาประกอบเจริญ
วิปสสนาเปนตัวนําตามแนวสติปฏฐานนี้ ไปจนถึงที่สุดก็ได วิปสสนาเปนหลักปฏิบัติสําคัญ
ในพระพุทธศาสนาที่ไดยินไดฟงกันมาก   

 ๒.๒.๒ มหาสติปฏฐานสูตรโดยพิศดาร 
 สําหรับ มหาสติปฏฐานสูตรโดยพิสดาร นั้น  เปนการขยายความยอใหมากข้ึนจาก
เดิม  โดยไดศึกษาลึกในรายละเอียด เร่ิมต้ังแต กายานปุสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา 
และธัมมานุปสสนา  มีเนื้อหาสาระดังตอไปนี้ 

 
                                                

  ๑๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี ๙,  
(กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๙๖. 

  ๑๑ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 
  ๑๒ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



 ๑๘ 

 ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน 
 การพิจารณาในกายอันเปนที่ต้ังใหเกิดสติ  พึงพิจารณาต้ังแต ลมหายใจเขา และ
ลมหายใจออก  พรอมอุบายในการพิจารณาอยางประณีต นอกจากนั้น แมในการพิจารณา
อิริยาบถบรรพ   สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ  ธาตุมนสิการบรรพ  และนวสีวถ ิ
กถาบรรพ  มีรายละเอียดดังตอไปนี ้

  (ก) อานาปานบรรพ๑๓  
  หมวดวาดวยลมหายใจเขาออกหมายถึง การเจริญวิปสสนากรรมฐานโดยต้ัง
สติไวที่ฐาน คือ ลมหายใจเขาออก  มีวิธีพิจารณา ดังนี้ 
  (๑) เมื่อหายใจเขายาว ใหรูสึกตัวชัดวา เราหายใจเขายาว เมื่อหายใจเขาส้ันให
รูสึกตัววา เราหายใจเขาส้ัน 
  (๒) เมื่อหายใจออกยาว ใหรูสึกตัวชัดวา เราหายใจออกยาว เมื่อหายใจออก
ส้ัน ใหรูสึกตัวชัดวา เราหายใจออกส้ัน 
  (๓) ใหศึกษากําหนดรู  กองลมทั้งปวงขณะหายใจเขา ขณะหายใจออก 
  (๔) ใหศึกษากําหนดรู  ระงับกายสังขาร ขณะหายในเขาและขณะหายใจออก 
 ทั้งนี้  ผูเจริญวิปสสนา พึงต้ังสติกําหนดพิจารณาหายใจเขาออกใหทําตัวเหมือน
ชางกลึง หรือ ลูกมือของนายชางกลึงที่ขยัน เมื่อชักเชือกยาวก็รูชัดวา เราชักยาว เมื่อชักเชือก
ส้ัน  ก็รูชัดวาเราชักส้ัน๑๔   

  (ข) อิริยาปถบรรพ  
  หมวดวาดวยอิริยาบถ หมายถึง การเจริญวิปสสนากรรมฐานโดยต้ังสติไวที่
ฐาน คือ อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน มีรายละเอียด๑๕ ดังนี้ 
  (๑)  เมื่อเดิน ก็ใหรูชัดวา เราเดิน   
  (๒)  เมื่อยืน ก็ใหรูชัดวา เราเดิน  
  (๓)  เมื่อนั่ง ก็ใหรูชัดวา เรานั่ง  
  (๔)  เมื่อนอน ก็ใหรูชัดวา เรานอน 

                                                
  ๑๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒ – ๓๐๓. 
  ๑๔ ที.ม.อ.(บาลี) ๒/๓๗๔/๓๗๙ 

  ๑๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๒๙๐. 



 ๑๙ 

 ผลของการปฏิบัติดวยอิริยาบถนี้    จะทําใหผูปฏิบัติเห็นกายในกายภายในบาง 
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง  พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกบาง 
พิจารณาเห็นธรรมคือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง 
พิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดข้ึนและความเส่ือมในกายบาง จนกระทั่งเห็นชัดเจนวามีเพียง
กายแตกาย ในความเห็นนั้น ไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐ ิ ปราศจากความยึดมั่น 
 ในอรรถกถาชื่อสุมังคลวิลาสิน ี ไดอธิบายวา ผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยการ
ต้ังสติ กําหนดลมหายใจเขาออกเปนอารมณ ถือวาไดกําหนดพิจารณาทั้งรูปและนาม นั่นคือ 
ไดกําหนดพิจารณาเห็นวา การเคลื่อนไหวอิริยาบถตาง ๆไดแก เดิน ยืน นั่ง นอน อันเปนรูป
เกิดมีไดเพราะอาศัยวาโยธาตุพัดลม และวาโยธาตุพัดผันใหเกิดการเคลื่อนไหวไดนั้น เพราะ
อาศัยจิต อันเปนนามเมื่อพิจารณาเห็นปจจัยใหเกิดการเคลื่อนไหวอิริยาบถอยางนี้แลว ก็จะทํา
ใหเห็นชัดตามเปนจริงวาการเคลื่อนไหวอิริยาบถทั้งหมดนี ้ เกิดมีไดดวยอาศัยเหตุปจจัย ไมใช
สัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา แลวเจริญวิปสสนาไปตามลําดับจนไดบรรลุอรหัตผล๑๖ 

  (ค) สัมปชัญญะบรรพ  
  หมวดวาดวยสัมปชัญญะ หมายถึง การเจริญวิปสสนา โดยต้ังสติไวที่ฐาน คือ 
อิริยาบถยอยตาง ๆ  เชน  มีกาวไปขางหนา  ถอยหลัง   คูแขน  เหยียดแขน  การกิน  ด่ืม  คิด  
อาบน้ํา  ถายอุจจาระ  ปสสาวะ  เปนตน๑๗ 
 ผลที่เกิดจากการปฏิบติัตามแนวสัมปชัญญบรรพนี้  เปนเชนเดียวกับผลที่เกิดข้ึน
แกผูเจริญวิปสสนาในอิริยาปถบรรพ คือ ทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณา
เห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม 
คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในกายบาง จนกระทั่งเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นนั้น ไม
ประกอบดวยตัณหา และทิฏฐ ิปราศจากความยึดมั่น 
 สําหรับ ผูที่เจริญวิปสสนากรรมฐาน ดวยการต้ังสติกําหนด พิจารณาอิริยาบถยอย
ตางๆ เหลานี้๑๘ ยอมเกิดปญญา พิจารณาเห็นประโยชนและโทษในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ 
(สาตถกสัมปชัญญะ) พิจารณาเห็นส่ิงที่เก้ือกูลและไมเก้ือกูลหนุนตอการปฏิบัติ(สัปปายะ
                                                

  ๑๖ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๗๕/๓๘๑ – ๓๘๒. 
  ๑๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
  ๑๘ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๒๑๔/๑๖๖. 



 ๒๐ 

สัมปชัญญะ)  พิจารณาเห็นอารมณที่จิตชอบและไมชอบ (โคจรสัมปชัญญะ)  และพิจารณา
เห็นไมใหเกิดความยินดียินรายในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ (อสัมโมหสัมปชัญญะ)  เมื่อเปน
เชนนี้ถือไดวา พิจารณาเห็นทั้งรูปนาม นั่นคือไดพิจารณาเห็นอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย
เหลานั้น  เกิดมีไดเพราะรูป คือ วาโยธาตุ เปนตัวพัดผันและการพัดผันของวาโยธาตุเกิดมีได
ดวยอาศัยจิต  (ความคิด)  เปนเหตุปจจัยใหเกิด 

  (ง) ปฏิกูลมนสิการบรรพ  
  หมวดวาดวยการพิจารณาถึงส่ิงนาเกลียด หมายถึง  การพิจารณา หรือกําหนด
รูความนาเกลียดปฏิกูลของรางกาย โดยพิจารณาเห็นรางกายต้ังแตปลายเทาจรดศีรษะ ซ่ึงมี
หนังหุมโดยรอบเต็มไปดวยของไมสะอาด ชนิดตางๆ คือ   ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  เนื้อ  เอ็น  
กระดูก  เย่ือในกระดูก มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม  อาหารเกา 
ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันขน น้ําตา น้ํามันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขขอ มูตร๑๙ (น้ําปสสาวะ)  
 เบื้องตนใหต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายใหเห็นเปนของนาเกลียดวาใหพิจารณา
รางกายเหมือนถุงมีปาก ๒ ขาง เต็มดวยธัญชาติตาง ๆ คือ ขาวสาลี ขาวเปลือก ถั่วเขียว ถั่ว
เหลือง งา ขาวสาร คนผูมีตาดี (ไมบอด) แกไถนั้นออกก็จะเห็นไดวา นี้คือขาวสาลี นี้คือ
ขาวเปลือก นี้คือถั่วเหลือง นี้คือถั่วเขียว นี้คืองา นี้คือขาวสาร๒๐ 

 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี ้ ยอมเปนเชนเดียวกับที่กลาวมาแลว คือ ทําใหผู
ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย ทั้ง
ภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเส่ือมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในกายบาง 
จนกระทั่งเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นนั้น ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจาก
ความยึดมั่น๒๑ 
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 ๒๑ 

 ผูที่เจริญวิปสสนากรรมฐานดวยการต้ังสติกําหนดพิจารณารางกาย ใหเห็นเปน
ของนาเกลียดนี้๒๒ ยอมพิจารณาเห็นรางกายที่ประกอบดวยมหาภูตรูป  ๔ คือ ปฐวี อาโป เตโช 
วาโย วาเปนเหมือนไถมีปาก ๒ ขาง  และพิจารณาเห็นอาการ ๓๒ มี ผม ขน เล็บ  เปนตนนั้น 
วาเปนเหมือนธัญชาติที่บรรจุเต็มไถนั้น๒๓ 

 (จ) ธาตุมนสิการบรรพ  
 หมวดวาดวยการพิจารณาโดยความเปนธาตุ  หมายถึง  การพิจารณาเห็นรางกายวา
มีธาตุตางๆ   อันไดแก๒๔  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุลม  และธาตุไฟ  ผูเจริญวิปสสนา พึงต้ังสติ
กําหนดพิจารณารางกายโดยความเปนธาตุ ใหพิจารณาเหมือนคนฆาโคหรือลูกมือคนฆาโคผู
ขยัน ฆาโคแลวแบงออกเปนในแตละสัดสวน๒๕ 
 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี ้ ยอมเปนเชนเดียวกับที่กลาวมาแลว คือ ทําใหผู 
ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย ทั้ง
ภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเส่ือมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในกายบาง 
จนกระทั่งเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นนั้น ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจาก
ความยึดมั่น๒๖ 
 ในอรรถกถาชื่อสุมังคลวิลาสิน ีอธิบายวา คนฆาโค ขณะเลี้ยงโคอยูก็ดี ขณะนําโค
มายังที่ฆาก็ดี ขณะผกูไวในที่ฆานั้นก็ดี  ขณะฆาก็ดี ขณะมองดูโคที่ถูกฆาตายก็ดี ความสําคัญ
วาโค ยังมีอยู ตราบเทาที่ยังไมไดชําแหละชิ้นสวนออกจากกัน เปนชิ้น ๆ เมื่อใดเขาชําแหละ
ออกเปนชิ้นๆ แลว ความสําคัญวาโค ก็หายไป  เหลืออยูก็เพียงแตความสําคัญวาเปนชิ้นเนื้อ
เทานั้น ผูเจริญวิปสสนากรรมฐาน ดวยวิธีนี้พึงต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายใหเห็นเปนธาตุก็
เปนดุจเดียวกัน๒๗  ฉะนั้น ความสําคัญวาเปนสัตวยอมหายไปเหลือไดแตความสําคัญวาเปน
ธาตุ 

                                                
 ๒๒ ที.ม.อ. (ไทย) ๑/๓๗๗/๓๘๔. 
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 ๒๒ 

  (ฉ) นวสีวถิกาบรรพ  
  หมวดวาดวยการพิจารณาเห็นศพในปาชา) หมายถึง การพิจารณา  หรือ
กําหนดรูความเปนศพที่เปลี่ยนแปลงไปในอาการทั้ง  ๙  เหลานี้๒๘ ไดแก   การพิจารณากาย
สวนยอยในกายสวนใหญ  โดยมีสติสัมปชัญญะกําหนดรูวา  กายนี้เปนสักวากาย  (รูป)  มิใช
เปนสัตว  บุคคลตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละปลอยวาง  ไมควรยึดมั่นถือมั่นวาเปนเรา  ของเรา  
แลวก็จะเกิดความเบื่อหนาย  คลายกําหนัด 

 ๒)  การพิจารณาเวทนาในเวทนา  
 การพิจารณาเวทนาในเวทนานั้น  พึงพิจารณาทั้งเวทนา ๙ อยาง เวทนา ๖ อยาง 
เวทนา ๕ อยาง เวทนา ๓  เวทนา ๒ โดยละเอียด เพื่อจะไดปฏิบัติไดถูกตอง ดังตอไปนี้ 

  (ก) เวทนา ๙ ประการ ไดแก  
 (๑)  พิจารณา  หรือกําหนดรู  สุขเวทนาที่เกิดข้ึน  ในปจจุบัน  
 (๒) พิจารณา  หรือกําหนดรู  ทุกขเวทนาที่เกิดข้ึน  ในปจจุบัน   
 (๓) พิจารณา  หรือกําหนดรูเวทนา  คือ  ความรูสึกที่ไมสุขไมทุกขที่เกิดข้ึนใน
ปจจุบัน    
 (๔)  พิจารณา  หรือกําหนดรูสุขเวทนาที่เกิดข้ึนอันประกอบไปดวยอามิส หรือ 
เหย่ือลอ  มีรูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผัส  เปนตน  ที่เปนปจจุบัน  
 (๕) พิจารณา  หรือกําหนดรูเวทนาสุขเวทนาที่เกิดข้ึนอันไมประกอบไปดวย
อามิสในปจจุบัน  
 (๖) พิจารณา  หรือกําหนดรูทุกขเวทนาที่ประกอบไปดวยอามิส  ในปจจุบัน  
 (๗) พิจารณา หรือกําหนดรูทุกขเวทนาที่เกิดข้ึน  อันไมประกอบไปดวยอามิส  ใน
ปจจุบัน  
 (๘) พิจารณา  หรือกําหนดรูความไมสุขไมทุกขที่เกิดข้ึน  อันประกอบไปดวย
อามิส  ที่เปนปจจุบัน  
 (๙) พิจารณา หรือกําหนดรูความไมสุขไมทุกข  ที่ไมประกอบไปดวยอามิสใน
ปจจุบัน๒๙ 
                                                
  ๒๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘ - ๓๑๓ 

  ๒๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓ – ๓๑๔. 



 ๒๓ 

 ดังนั้น  การมีสติพิจารณา  หรือกําหนดรูเวทนาทั้งหมดที่เกิดข้ึนในปจจุบันวา  
เวทนานี้ เปนสักวาเวทนา  (นาม)  ไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละ  ปลอยวาง  ไม
ยึดมั่นถือมั่น  วาเราสุข  เราทุกข  เราเจ็บ  เราปวด  เราได  เราเสีย  แลวจะเกิดความเบื่อหนาย
คลายกําหนัด 

  (ข) สรุปสงเคราะหเวทนาเขาดวยกัน  
  สามารถจะสรุปเวทนา ยอใหเหลือนอยลง คือ  เวทนา ๖ เวทนา ๕ และเวทนา 
๓ เวทนา ๒  อยาง ตามลําดับไดแก  
  (๑) เวทนา ๖ คือ  เวทนาเกิดจากสัมผัสทางตา…ฯลฯ…เวทนา    อันเกิดจาก
สัมผัสทางใจ๓๐ 
  (๒) เวทนา ๕ ไดแก  สุขเวทนา ทุกขเวทนา  โสมนัสเวทนา โทมนัสเวทนา 
อุเบกขาเวทนา๓๑ 
  (๓)  เวทนา ๓ ไดแก  สุขเวทนา  ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา๓๒ 
  (๔)  เวทนา ๒  ไดแกเวทนาทางกาย และเวทนาทางใจ๓๓ 

 ๓)  จิตตานุปสสนาสติปฏฐานการพิจารณาจิตในจิต 
 การพิจารณา เพื่อกําหนดรูอาการของจิต  ๑๖ อาการ  มีดังนี้   
  (๑) จิตมีราคะ  หรือจิตปราศจากราคะ  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง  
  (๒)  จิตมีโทสะ  หรือจิตปราศจากโทสะ  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง  
  (๓)  จิตมีโมหะ  หรือจิตปราศจากโมหะ  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง  
  (๔)  จิตหดหู  หรือจิตฟุงซาน  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง  
  (๕)  จิตต้ังมั่น  หรือจิตไมต้ังมั่น  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง  
  (๖)  จิตใหญ  (จิตในญาณ)  หรือจิตไมใหญ  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง  
  (๗) จิตมีที่อื่นเหนือกวาหรือจิตไมมีที่อื่นเหนือกวา  ก็มีสติกําหนดรู  แลว 
ปลอยวาง  

                                                
  ๓๐ ส.ํสฬา. (ไทย) ๑๘/๔๓๔/๒๘๗. 
  ๓๑ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๔๓๓/๒๘๗. 
  ๓๒ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๒๙. 
  ๓๓ ส.ํสฬา. (ไทย) ๑๘/๔๓๑/๒๘๗. 



 ๒๔ 

  (๘)  จิตหลุดพน  หรือจิตไมหลุดพน  ก็มีสติกําหนดรูแลวปลอยวาง๓๔ 

 ดังนั้น การมีสติพิจารณา  หรือกําหนดรูตามอาการตาง ๆ  ของจิตทั้งหมดที่กลาว
มา  โดยเห็นวาจิตนี้ก็เปนสักวาจิต  มิใชสัตวบุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละ  ปลอยวาง  ไม
ยึดมั่นถือมั่นวาเปนเรา   ของเรา  เราเปนอยางนั้นอยางนี้  ไมปรุงแตง  เพราะเมื่อเราปลอยวาง
มันก็จะวาง  เมื่อมันวางแลวก็ไมวุนวาย  การที่เราวุนวายเปนทุกขอยูในปจจุบัน  ก็เปนเพราะ
เราไปปรุงแตงเอาอาการของจิตจากอารมณที่กระทบ  แลวมีอุปาทาน  ยึดมั่นวาเปนเรา  เปน
เขา  ยึดมั่นถือมั่นวาเปนตัวเปนตน  การกําหนดรูเทาทันอาการของจิต  จึงเรียกวา  จิตตานุปสส
นาสติปฏฐาน 

 ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐานการพิจารณารูธรรมในธรรม 
 การพิจารณาธรรมในธรรม คือ  การพิจารณาเห็นธรรม  ๕  ประการ  ไดแก นิวรณ
บรรพ  ขันธบรรพ  อายตนบรรพ  โพชฌงคบรรพ  และสัจจบรรพ ซ่ึงมีรายละเอียดใน
พระไตรปฎก๓๕   ดังนี้ 
 
 (ก) นิวรณบรรพ  หมวดวาดวยนิวรณ หมายถึง การมีสติพิจารณา หรือกําหนดรู
ธรรมที่ก้ันจิตไมใหหลุดพน (หมวดวาดวยนิวรณ)   มี ๕ อยาง  ดังนี้ 
  (๑) กามฉันทะ  ไดแก เมื่อกามฉันทะมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา กามฉันทะมีอยูใน
จิต เมื่อกามฉันทะไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางที่กามฉันทะจะเกิด ซ่ึงยัง
ไมเกิดข้ึน  ใหรูชัดทางที่จะละกามฉันทะซ่ึงเกิดข้ึนแลวใหรูชัดทางที่จะไมทําใหกามฉันทะที่
ละไดแลวเกิดข้ึน กามฉันทะเกิดข้ึน  เพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในสุภนิมิต (เห็นวารูป
งาม) จึงทําใหเกิด และสงผลแกกามฉันทะ ใหเจริญย่ิงข้ึน  นอกจากนั้น เหตุปจจัยที่ทําใหเกิด
กามฉันทะ ยังประกอบดวย การถือเอาสุภนิมิตใหติดตา การเจริญสุภภาวนา  ความคุมครอง
ทวาร(ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กายใจ) การรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร  คบกัลยาณมิตร  มีการ
สนทนาธรรมที่เก้ือหนุนตอการละกามฉันทะ  สวนวิธีละกามฉันทะ มีลักษณะตรงกันขาม คือ  
ใหทําไวในใจโดยแยบคายในอสุภนิมิต คือ ใหพิจารณาเห็นวารูปไมสวย รูปไมงาม ก็จะสาม
รถสลัดความพอใจในกามฉันทะนั้นได 
                                                

  ๓๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔ – ๓๑๕. 
  ๓๕ ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕ 



 ๒๕ 

  (๒) พยาบาท ไดแก เมื่อพยาบาท มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา พยาบาท มีอยูในจิต 
เมื่อพยาบาท ไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางที่พยาบาท จะเกิด ซ่ึงยังไม
เกิดข้ึน ใหรูชัดทางที่จะละพยาบาท ซ่ึงเกิดข้ึนแลวใหรูชัดทางที่จะไมทําใหพยาบาท ที่ละได
แลวเกิดข้ึน เนื่องจากการทําไวใจโดยไมแยบคายในปฏิฆะนิมิต  ส ว น วิ ธี ล ะ พ ย า บ า ท มี
ลักษณะตรงกันขาม  คือ ใหทําไวในใจโดยแยบคายในเมตตาเจโตวิมุติ  นอกจากนั้น  ก็
สามารถจะละดวยการถือเมตตานิมิตใหติดตา  เจริญเมตตาภาวนา  พิจารณาวาสัตวมีกรรมเปน
ของตน   ทําใหมากในการพิจารณา  คบกัลยาณมติร   มีการสนทนาธรรมที่เก้ือหนุนตอการละ
พยาบาท 
  (๓) ถีนมิทธะ ไดแก เมื่อถีนมิทธะ มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา ถีนมิทธะ มีอยูในจิต 
เมื่อถีนมิทธะ  ไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางที่ถีนมิทธะ  จะเกิด ซ่ึงยังไม
เกิดข้ึน ใหรูชัดทางที่จะละถีนมิทธะ  ซ่ึงเกิดข้ึนแลวใหรูชัดทางที่จะไมทําใหถีนมิทธะ ที่ละได
แลวเกิดข้ึน  ถีนมิทธะ  เกิดข้ึนเพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในอกุศลธรรมทั้งหลาย  คือ  
ความไมยินดี  ความเกียจคราน  อาการเมาอาหาร  และอาการที่จิตหดหู   สวนวิธีละถีนมิทธะ  
มีลักษณะตรงกันขาม  คือใหทําไวในใจโดยแยบคายในความเพียร  นอกจากนั้น  ก็ใชวิธีการ
โดยลดการบริโภคอาหารมากเกินไป   ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถอยูเนือง ๆ   ทําไวในใจ  ซ่ึงอาโลก
สัญญา  (การกําหนดหมายถึงแสงสวาง)  อยูในที่โลง  คบกัลยาณมิตร  การสนทนาธรรมที่
เก้ือหนุนตอการละถีนมิทธะ 
  (๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ไดแก เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ  มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา 
อุทธัจจกุกกุจจะ  มีอยูในจิต เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ  ไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรู
ชัดทางที่อุทธัจจกุกกุจจะ  จะเกิด ซ่ึงยังไมเกิดข้ึน ใหรูชัดทางที่จะละอุทธัจจกุกกุจจะ  ซ่ึง
เกิดข้ึนแลวใหรูชัดทางที่จะไมทําใหอุทธัจจกุกกุจจะ  ที่ละไดแลวเกิดข้ึน อุทธัจจกุกกุจจะ  
เกิดข้ึนเพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในอาการที่จิตไมสงบ สวนวิธีการละอุทธัจจกุกกุจจะ   
มีลักษณะตรงกันขาม  คือ  ใหทําไวในใจโดยแยบคายในอาการที่จิตสงบ (คือ มีจิตเปนสมาธิ) 
นอกจากนั้นก็มีวิธีละ โดยใชความเปนพหูสูต  ความเปนผูชอบถาม ความเปนผูรอบรูในพระ
วินัยบัญญัติ การเขาหาพระเถระ คบกัลยาณมิตร  มีการสนทนาธรรมที่เก้ือหนุนตอการละ
อุทธัจจกุกกุจจะ 
 



 ๒๖ 

  (๕) วิจิกิจฉา ไดแก เมื่อวิจิกิจฉา มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา วิจิกิจฉามีอยูในจิต 
เมื่อวิจิกิจฉาไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางที่วิจิกิจฉาจะเกิด ซ่ึงยังไม
เกิดข้ึน ใหรูชัดทางที่จะละวิจิกิจฉา ซ่ึงเกิดข้ึนแลวใหรูชัดทางที่จะไมทําใหวิจิกิจฉา ที่ละได
แลวเกิดข้ึน วิจิกิจฉาเกิดข้ึนเพราะทําไวในใจโดย ไมแยบคายในธรรมที่ชวนใหสงสัย สวน
วิธีการละวิจิกิจฉา   มีลักษณะตรงกันขามคือ ใหทําไวในใจโดยแยบคายในธรรมทั้งหลายทั้งที่
เปนกุศลและอกุศล นอกจากนั้น  ยังมีวิธีละโดยความเปนพหูสูต   ความเปนผูชอบถาม   ความ
เปนผูรอบรูในพระวินัยบัญญัติ  ความกลาตัดสินใจ  คบกัลยาณมิตร   มีการสนทนาธรรมที่
เก้ือหนุนตอการละวิจิกิจฉา 
 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี ้  ยอมเปนเชนเดียวกับที่กลาวมาแลว คือ ทําให
ผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย 
ทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรม
คือความเส่ือมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในกายบาง 
จนกระทั่งเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นนั้น ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจาก
ความยึดมั่น๓๖ 
 
 (ข) ขันธบรรพ หมวดวาดวยขันธ  หมายถึง  การเจริญวิปสสกรรมฐาน โดยต้ังสติ
ไวที่ฐาน คือ  ขันธ  ๕  อันไดแก  รูป  เวทนา  สัญญา สังขาร  วิญญาณ  มีอธิบาย ดังนี้ 
  (๑)  รูป   รูปนั้น   คือ การใหพิจารณาเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวา  รูป
เปนอยางนี้ เกิดข้ึนอยางนี้  และดับไป  มีอธิบาย วา  รูป ไดแก  สภาพที่แตกสลาย แบง
ออกเปน  ๒  ประเภท  คือ  มหาภูตรูป  กับ  อุปาทายรูป๓๗   
   มหาภูตรูป  มี  ๔  คือ ปฐวี (รูปที่มีลักษณะแข็งหรือออน)อาโป (รูปที่มี
ลักษณะเอิบอาบ)  เตโช  (รูปที่มีลักษณะรอนหรือเย็น)  วาโย  (รูปที่มีลักษณะพัดผันให
เคลื่อนไหว) 
   อุปทายรูป  มี  ๒๔  คือ  จักขุ  ๑  โสตะ  ๑  ฆานะ  ๑  ชิวหา  ๑  กาย  ๑  
(รวมเรียกวา  ปสาทรูป  ๕)  อิตถีภาวะ  ปุริสภาวะ  (รวมเรียกวา  ภาวรูป  ๒)  หทยรูป,  ชีวิต,  
อาหารรูป,  ปริจเฉทรูป,  (รวมเรียกวารูป  ๔)  กายวิญญัติ  วจีวิญญัติ  (รวมเรียกวาวิญญัติรูป  
                                                

  ๓๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖ – ๓๑๗. 
  ๓๗ ที.สี. (ไทย) ๙/๔๙๘/๔๓๑. 



 ๒๗ 

๒)  ลหุตา ๑  มุทุตา  ๑  กัมมัญญตา  ๑  (รวมเรียกวา  วิการรูป  ๓)  อุปาทะ  ๑  สันตติ  ๑  ชร
ตา  ๑  อนิจจตา  ๑ (รวมเรียกวา  ลักขณรูป ๔) 
  (๒) เวทนา การพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ คือ  พิจารณาวาเวทนาเปน
อยางนี้  เกิดข้ึนอยางนี้  และดับไป  มีอธิบายวา เวทนา  คือ  ความรูสึก  แบงออกไดเปน  ๓  
ประเภท  คือ  สุขเวทนา  (ความรูสึกเปนสุข) ทุกขเวทนา(ความรูสึกเปนทุกข)  และ อทุกขม
สุขเวทนา๓๘   (ความรูสึกไมเปนสุขไมเปนทุกข) 
  (๓) สัญญา  การพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวา  สัญญาเปน
อยางนี้  เกิดข้ึนอยางนี้  และดับไป มีอธิบายวา   สัญญา  คือ  ความจําไดหมายรู  ความกําหนด
หมาย  แบงออกไดเปน ๖ ประเภท  คือ  รูปสัญญา  (ความจําไดหมายรูรูป)  สัททสัญญา  
(ความจําไดหมายรูเสียง)  คันธสัญญา  (ความจําไดหมายรูกลิ่น)  รสสัญญา  (ความจําไดหมาย
รูรส)  โผฏฐัพพสัญญา  (ความจําไดหมายรูส่ิงสัมผัสทางกาย)  ธัมมสัญญา๓๙  (ความจําได
หมายรูธรรมารมณ คือ ส่ิงสัมผัสทางใจ) 
  (๔) สังขาร การพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวาสังขารเปน
อยางนี้  เกิดข้ึนอยางนี้  และดับไป มีอธิบายวา   สังขาร  คือ  สภาวะที่ปรุงแตงจิต  เรียกอีก
อยางหนึ่งวา  “เจตสิก”  มี  ๕๐  คือ  ผัสสะ  เวทนา  สัญญา  เจตนา  เอกัคคตา  ชีวิตินทรีย  
มนสิการ  (รวมเรียกวาสัพพจิตตสาธาณรเจตสิก  ๗)  วิตก  วิจาร  อธิโมกข  วิริยะ  ปติ  ฉันทะ  
(รวมเรียกวา  ปกิณณกเจตสิก  ๖)  โมหะ  อหิริกะ  อโนตตัปปะ  อุทธัจจะ  โลภะ  ทิฏฐิ  มานะ  
โทสะ  อิสสา  มัจฉริยะ  กุกกุจจะ  ถีนะ  มิทธะ  วิจิกิจฉา  (รวมเรียกวา  อกุศลเจตสิก  ๑๔)  
สัทธา สติ  หิริ  โอตตัปปะ  อโลภะ  อโทสะ  ตัตรมัชฌัตตตา  กายปสสิทธิ  จิตตปสสิทธิ  กาย
ลหุตา  จิตตลหุตา  กายมุทุตา  จิตตมุทุตา  กายกัมมัญญตา จิตตกัมมัญญตา  กายปาคุญญตา  
จิตตปาคุญญตา  กายุชุกตา  จิตตุชุกตา  สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ  สัมมาอาชีวะ  กรุณา 
มุทิตา  ปญญา๔๐  (รวมเรียกวาโสภณเจตสิก  ๒๕)  
  (๕) วิญญาณ  การพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวาวิญญาณ
เปนอยางนี้  เกิดข้ึนอยางนี ้ และดับไป มีอธิบายวา  วิญญาณ  คือ  การรับรู  แบงออกไดเปน  ๖  
ประเภท  คือ  จักขุวิญญาณ  (การรับรูทางตา  คือ  เห็นรูป)  โสตวิญญาณ  (การรับรูทางหูคือ

                                                
  ๓๘ ส.ํสฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๙/๒๘๗. 
  ๓๙ องฺ. ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๖๑/๙๑. 
  ๔๐ องฺ. ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๖๑/๙๑. 



 ๒๘ 

ไดยินเสียง)  ฆานวิญญาณ  (การรับรูทางจมูก  คือ  ดมกลิ่น)  ชิวหาวิญญาณ  (การรับรูทางกาย  
คือ  รูรสอาหารที่บริโภค)  กายวิญญาณ  (การรับรูทางกาย  คือรูสึกเย็นรอนออนแข็ง)  มโน
วิญญาณ๔๑  (การรับรูทางใจ  คือ  นึกคิดถึงเร่ืองราวตางๆ ) 
 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชนนี ้ จะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายใน 
บาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในทั้ง
ภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ความ
เลื่อมในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมใสในธรรมบาง
จนกระทั่งเห็นชัดวามีแตธรรมอยู  ในความเห็นนั้นไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิปราศจาก
ความยึดมั่น 

(ค) อายตนบรรพ  (หมวดวาดวยอายตนะ)  หมายถึง การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  
โดยต้ังสติไวที่ฐาน  คือ  อายตนะซ่ึงแบงออกไดเปน  อายตนะภายใน  คือ  จักขุ  (ตา)  โสตะ  
(หู)   ฆานะ  (จมูก)  ชิวหา  (ลิ้น)  กาย  (กาย)  มโน  (ใจ) และอายตนะภายนอก  คือ  รูป  เสียง  
กลิน่  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมารมณ๔๒  โดยใหพิจารณา  ดังนี้ 
  (๑) จักขุกับรูป  ใหรูจักจักขุ  ใหรูจักรูป  และใหรูจักจักขุกับรูปอันเปนที่อาศัย
ใหสังโยชนเกิดข้ึน  อนึ่ง  สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่
เกิดข้ึนแลว  จะละเสียไดดวยวิธีใดใหรูชัดวิธีนั้น  สังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวย
วิธีใดใหรูจักวิธีนั้น 
  (๒) โสตะกับเสียง  ใหรูจักโสตะ  ใหรูจักเสียงและไดรูจักโสตะกับเสียงอัน
เปนที่อาศัยใหสังโยชนเกิดข้ึน  อนึ่ง  สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น  
สังโยชนที่เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยวิธีใดใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึน
ตอไปดวยวิธีใดใหรูจักวิธีนั้น 
  (๓) ฆานะกับกล่ิน  ใหรูจักฆานะ  ใหรูจักกลิ่นและใหรูจักฆานะกับกลิ่นอัน
เปนที่อาศัยใหสังโยชนเกิดข้ึน  อนึ่ง  สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น  
สังโยชนที่เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึน
ตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น 

                                                
  ๔๑ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๒๑/๕๙. 
  ๔๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๐๐. 



 ๒๙ 

  (๔) ชิวหากับรส  ใหรูจักชิวหา  ใหรูจักรสและใหรูจักชิวหากับรสอันเปนที่
อาศัยใหสังโยชนเกิดข้ึน  อนึ่ง  สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยวิธีใดใหรูจักวิธีนั้นสังโยชน
ที่เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไป
ดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น 
  (๕) กายกับโผฏฐัพพะ  ใหรูจักกาย  ใหรูจักโผฏฐัพพะ  และใหรูจักกายกับ
โผฏฐัพพะ  อันเปนที่อาศัยใหสังโยชนเกิดข้ึน  อนึ่ง  สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยวิธีใด  
ใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่ละได
แลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น 
  (๖) มโนกับธรรมารมณ  ใหรูจักมโน  ใหรูจักธรรมารมณ  และใหรูจักมโนกับ
ธรรมารมณ  อันเปนที่อาศัยใหสังโยชนเกิดข้ึน  อนึ่ง  สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยวิธีใด  
ใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่เกิดข้ึนแลว  จะละเสียดวยวิธีใดใหรูจักวิธีนั้น   สังโยชนที่ละไดแลว
จะไมเกิดข้ึนตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น 
 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชนนี้  จะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมใน
ภายในบางพิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบางพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งกายใน
ทั้งภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรม  คือความเกิดข้ึนในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เส่ือมในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในธรรมบางจนกระทั่ง
เห็นชัดวามีแตธรรมอยู  ในความเห็นนั้น  ไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิปราศจากความยึด
มั่น 

(ง) โพชฌงคบรรพ หมวดวาดวยโพชฌงค  หมายถึง  การเจริญวิปสสนา  
กรรมฐานโดยต้ังสติไวที่ฐาน๔๓  คือ โพชฌงค  ๗  โดยใหพิจารณา   ดังตอไปนี้ 
  (๑)  สติสัมโพชฌงค  เมื่อสติสัมโพชฌงค  มีอยู  ณ  ภายในจิต  ใหรูชัดวาสติ
สัมโพชฌงคมีอยู  ณ  ภายในจิต  หรือ  เมื่อสติสัมโพชฌงคไมมีอยู  ณ  ภายในจิต  ก็ใหรูชัดวา  
สติสัมโพชฌงค    ไมมีอยู  ณ  ภายในจิต ใหรูชัด   วิธีที่จะทําใหสติสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลว
บริบูรณตอไป องคธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ มีสติสัมปชัญญะในอิริยาบถ
ตาง  ๆ   ไมคบบุคคลผูหลงลืมสติ  คบบุคคลผูมีสติปรากฏชัด และมีจิตนอมไปในการทําสติ
ใหเกิดข้ึน 

                                                
  ๔๓ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๑. 



 ๓๐ 

  (๒)  ธัมมวิจยสัมโพชฌงค  ธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ  ธัมม
วิจยสัมโพชฌงค เกิดข้ึนได เพราะเหตุ  ๗ ประการ  ไดแก   หมั่นสอบถาม ทําวัตถุให
สละสลวย  ( ทํารางกายใหสะอาด)    ปรับอินทรียใหเสมอ ( ปรับสัทธา  วิริยะ  สติ  สมาธิ  
ปญญา ใหเทากัน)  ไมคบคนมีปญญาทราม  (คนโง) คบคนที่ฉลาด   พิจารณาใหแตกฉาน 
และมีใจนอมไปในการทํา  ธัมมวิจยสัมโพชฌงคใหเกิดข้ึน 
  (๓)  วิริยสัมโพชฌงค  องคธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ 
วิริยสัมโพชฌงคเกิดข้ึนไดเพราะเหตุ  ๑๑  ประการ  ไดแก   พิจารณาใหเห็นภัยในอบาย  
พิจารณาใหเห็นอานิสงฆของความเพียร   พิจารณาดูทางไปบิณฑบาต  เคารพในบิณฑบาต   
พิจารณาใหเห็นวาตัวเองเปนทายาทผู ย่ิงใหญในพระพุทธศาสนา พิจารณาใหเห็นวา
พระพุทธเจาคือ  บุคคลผูย่ิงใหญ   พิจารณาใหเห็นวา การเกิด  (มาเปนมนุษย)  เปนของ
ย่ิงใหญ  พิจารณาใหเห็นวาเพื่อสพรหมจารีเปนบุคคลที่ย่ิงใหญ   อยูหางไกลบุคคลผูเกียจ
คราน   คบบุคคลผูปรารภความเพียร  และมีใจนอมไปในการทําวิริยสัมโพชฌงคใหเกิดข้ึน 
  (๔)  ปติสัมโพชฌงค  องคธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ 
ปติสัมโพชฌงคเกิดข้ึนไดเพราะเหตุ  ๑๑  ประการ ไดแก  ระลึกถึงพระพุทธเจา  (พุทธานุส 
สติ) ระลึกถึงพระธรรม  (ธัมมานุสสติ)  ระลึกถึงพระสงฆ  (สังฆานุสสติ) ระลึกถึงศีล  (สีลา
นุสสติ) ระลึกถึงการเสียสละ  (จาคานุสสติ)   ระลึกถึงเทวดา  (เทวตานุสสติ)) ระลึกถึงความ
สงบ  (อุปสมานุสสติ)  ไมคบบุคคลผูหยาบกระดาง    คบบุคคลผูมีจิตออนโยน  พิจารณาพระ
สูตรตาง ๆ  ที่ชวนใหนาเลื่อมใส  และมีใจนอมไปในการทําปติสัมโพชฌงคใหเกิดข้ึน 
  (๕)  ปสสิทธิสัมโพชฌงค  องคธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ  
ปสสิทธิสัมโพชฌงคเกิดข้ึนไดเพราะเหตุ  ๗ ประการ  ไดแก  บริโภคอาหารที่ประณีต  อยูใน
ที่ที่มีภูมิอากาศสบาย  อยูในอิริยาบถที่สบาย บําเพ็ญเพียรไดพอเหมาะไมคบบุคคลผูมีกายไม
สงบ  คบบุคคลผูมีกายสงบ  มีใจนอมไปในการทําปสสิทธิสัมโพชฌงคใหเกิดข้ึน 

  (๖)  สมาธิสัมโพชฌงค  องคธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู คือ  
สมาธิสัมโพชฌงค  เกิดข้ึนไดเพราะเหตุ  ๑๑  ประการ  ไดแก  ทําวัตถุใหสละสลวย  ปรับ
อินทรีย  ใหเสมอกัน  ฉลาดในนิมิต  ประคองจิตในคราวที่หดหู  ขมจิตในคราวที่ฟูข้ึน  
(ฟุงซาน)   ปลอบจิตใหยินดีในคราวที่เกิดความไมยินดี   เพงดูจิตเฉยในคราวที่จิตสงบ   ไม



 ๓๑ 

คบบุคคลผูมีจิตไมเปนสมาธิ  คบบุคคลผูมีจิตเปนสมาธิ พิจารณาฌานและวิโมกข  และ มีใจ
นอมไปในการทําสมาธิสัมโพชฌงคใหเกิดข้ึน๔๔ 
  (๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค องคธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู คือ 
อุเบกขาสัมโพชฌงคเกิดข้ึนไดเพราะเหตุ  ๕  ประการ  ไดแก วางใจเปนกลางในสัตว วางใจ
เปนกลางในสังขาร  ไมคบบุคคลผูรักใครสัตวและสังขาร  คบบุคคลผูมีใจเปนกลางในสัตว
และสังขาร  และมีใจนอมไปในการทําอุเบกขาสัมโพชฌงคใหเกิดข้ึน 
 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชนนี้จะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมใน
ภายในบาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายใน
ทั้งภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เส่ือมในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในธรรมบาง  
จนกระทั่งเห็นชัดวามีแตธรรมอยูในความเห็นนั้น  ไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิปราศจาก
ความยึดมั่น๔๕ 

 (จ) สัจจบรรพ  หมวดวาดวยสัจจะ   หมายถึง  ใหเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานโดย
ต้ังสติไวที่ฐาน คือ  สัจจะ  ๔  อันไดแก  ทุกข  สมุทัย  นิโรธ  มรรค๔๖   ดังนี้ 
  (๑) ทุกข     ใหพิจารณาเห็นวาทุกขที่เปนอริยสัจ  (ของจริงที่ไมผันแปร)  
ไดแก  ความเกิด  (ชาติ)  ความแก  (ชรา)  ความตาย  (มรณะ)  ความโศก  (โสกะ)  ความครํ่า
ครวญ  (ปริเทวะ)  ความทุกขกาย  (ทุกข)  ความทุกขใจ  (โทมนัส)  ความคับแคนใจ  (อุ
ปายาส)  การประสบกับส่ิงที่ไมเปนที่รัก  (สัมปโยค)  ความพลัดพรากจากส่ิงที่เปนที่รัก  
(วิปปโยค)  ความไมไดสมปรารถนา  โดยสรุปแลวก็ไดแกขันธอันเปนปจจัยใหเกิดอุปาทาน 
  (๒) สมุทัย  ใหพิจารณาเห็นวา  สมุทัย  (เหตุแหงทุกข)  ที่เปนอริยสัจ  ไดแก  
ตัณหา  (ความอยาก)  ๓  คือ  กามตัณหา  ภาวตัณหา  และวิภวตัณหา  และใหพิจารณาเห็นวา  
ตัณหานี้เกิดและต้ังอยูดวยอายตนะภายในคือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  อายตนะภายนอก  
คือ  รูป  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมารมณ  วิญญาณ  ๖  คือ  จักขุวิญญาณ  โสต
วิญญาณ  ฆานวิญญาณ  ชิวหาวิญญาณ  กายวิญญาณ  และมโนวิญญาณ  ผัสสะ  ๖  คือ  จักขุ
สัมผัส  โสตสัมผัส  ฆานสัมผัส  ชิวหาสัมผัส  กายสัมผัส  มโนสัมผัส  เวทนา  ๖  คือ  จักขุ
                                                

 ๔๔ ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๙. 
 ๔๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๐๑. 
 ๔๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗ - ๓๙๙/๓๒๔ – ๓๒๘. 
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สัมผัสสชาเวทนา  กายสัมผัสสชาเวทนา  โสตสัมผัสสชาเวทนา  ฆานสัมผัสสชาเวทนา  ชิวหา
สัมผัสสชาเวทนา  มโนสัมผัสสชาเวทนา    สัญญา  ๖  คือ  รูปสัญญา  สัททสัญญา  คันธ
สัญญา  รสสัญญา  โผฏฐัพพสัญญา  ธัมมสัญญา  สัญเจตนา  (ความจงใจ)  ๖  คือ  รูป
สัญเจตนา  สัททสัญเจตนา  คันธสัญเจตนา  รสสัญเจตนา  โผฏฐัพพสัญเจตนา  ธัมม
สัญเจตนา   วิตก  (ความตรึก)  ๖  คือ  รูปวิตก  สัททวิตก  คันธวิตก  รสวิตก  โผฏฐัพพวิตก  
และธัมมวิตก  และวิจาร  (ความตริตรอง)  ๖  คือ  รูปวิจาร  สัททวิจาร  คันธวิจาร  รสวิจาร  
โผฏฐัพพวิจาร  และธัมมวิจาร๔๗ 
  (๓) นิโรธ  ใหพิจารณาเห็นวา  นิโรธ  (ความดับ)  ที่เปนอริยสัจ  ไดแกความ
สํารอกและความดับโดยไมเหลือ  ความสละ  ความสงคืน  ความปลอยวาง  ความไมมีอาลัยใน
ตัณหา  และใหพิจารณาเห็นวา  การดับตัณหานั้น  ใหดับที่อายตนะภายใน  ๖  ไดแก  ตา  หู  
จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  อายตนะภายนอก  ๖  ไดแก  รูป  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และ
ธรรมารมณ  วิญญาณ  ๖  ไดแก  จักขุวิญญาณ  โสตวิญญาณ  ฆานวิญญาณ  ชิวหาวิญญาณ  
กายวิญญาณ  และมโนวิญญาณ  ผัสสะ  ๖  ไดแก  จักขุสัมผัส  โสตสัมผัส  ฆานสัมผัส  ชิงหา
สัมผัส  กายสัมผัส  มโนสัมผัส  เวทนา  ๖  ไดแก  จักขุสัมผัสสชาเวทนาโสตสัมผัสสชาเวทนา  
ฆานสัมผัสสชาเวทนา  ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา  กายสัมผัสสชาเวทนา  มโนสัมผัสสชาเวทนา  
สัญญา  ๖  ไดแก  รูปสัญญา  สัททสัญญา  คันธสัญญา  รสสัญญา  โผฏฐัพพสัญญา  ธัมม
สัญญา  สัญเจตนา  ๖  ไดแก  รูปสัญเจตนา  สัททสัญเจตนา  คันธสัญเจตนา  รสสัญเจตนา  
โผฏฐัพพสัญเจตนา  ธัมมสัญเจตนา  วิตก  ๖  ไดแก รูปวิตก  สัททวิตก  คันธวิตก  รสวิตก  
โผฏฐัพพวิตก  ธัมมวิตก  วิจาร  ๖  ไดแก  รูปวิจาร  สัททวิจาร  คันธวิจาร  รสวิจาร  โผฏฐัพพ
วิจาร  ธัมมวิจาร๔๘ 
  (๔) มรรค  ใหพิจารณาเห็นวามรรค  (ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข)  มี   
๘  องค  คือ  สัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ  สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ  สัมมาอาชีวะ  
สัมมาวายามะ  สัมมาสติ  สัมมาสมาธิ๔๙  โดยใหพิจารณาเห็น  ดังตอไปนี้  
   -สัมมาทิฏฐิ  ความเห็นชอบ  หมายถึง  ความรูจักทุกข  ความรูจักเหตุ  เกิด
ทุกข  ความรูจักความดับทุกข  ความรูจักขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข 

                                                
 ๔๗  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๐/๓๒๙ – ๓๓๒. 
 ๔๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๓๒ – ๓๓๔. 
 ๔๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๓/๓๓๗ –  ๓๓๘. 
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   -สัมมาสังกัปปะ  ดําริชอบ  หมายถึง  ดําริในการออกจากกาม  ดําริใน
ความไมพยาบาท  ดําริในอันไมเบียดเบียน 
   -สัมมาวาจา  เจรจาชอบ  หมายถึง  เวนจากการพูดเท็จ  เวนจากการพูด
สอเสียด เวนจากการพูดคําหยาบ  เวนจากการพูดเพอเจอ 
   -สัมมากัมมันตะ  การงานชอบ  หมายถึง  เวนจากการฆาสัตว  เวนจาก
การถือเอาส่ิงของที่เจาของเขาไมไดให  เวนจากการประพฤติผิดในกาม 
   -สัมมาอาชีวะ  เลี้ยงชีพชอบ  หมายถึง  เวนจากการเลี้ยงชีพที่ผิดตาง  ๆ  
แลวเลี้ยงชีวิตดวยการเลี้ยงชีพชอบ 
   -สัมมาวายามะ  เพียรชอบ  หมายถึง  เพียรระวังอกุศลธรรมที่ยังไมเกิด
ไมใหเกิดข้ึน  เพียรละอกุศลธรรมที่เกิดข้ึน  เพียรทํากุศลธรรมที่ยังไมเกิดใหเกิดข้ึนเพียรรักษา
กุศลธรรมที่เกิดข้ึนแลวใหคงอยู 
   -สัมมาสติ  ระลึกชอบ  หมายถึง  พิจารณาเห็นกาย  เวทนา  จิต  ธรรม  มี
ความเพียร  มีสติ  มีสัมปชัญญะ  กําจัดความยินดียินรายในโลกได 
   -สัมมาสมาธิ  ต้ังใจมั่นชอบ  หมายถึง  สงัดจากกาม  สงัดจากอกุศลธรรม  
จนบรรลุปฐมฌาน  ทุติยฌาน  ตติยฌาน  จตุตถฌาน  ตามลําดับ๕๐ 
 การมีสติกําหนดรู  พิจารณาเห็นธรรมที่ปรากฏข้ึนรูแลวละ  ปลอยวาง  ไมยึดมั่น 
ถือมั่นวาดีชั่ว  ถูกผิด  เพียงพิจารณาเห็นวาธรรมก็เปนเพียงสักวาธรรม  ไมใชสัตว  บุคคล  
ตัวตน  เรา  เขา  ไมมีความยึดมั่นถือมั่น 

  ๒.๒.๓ อานิสงสแหงมหาสติปฏฐาน ๔ 
 มีพระพุทธพจนแสดงวา “ภิกษุทั้งหลาย ก็ผูใดผูหนึ่ง พึงเจริญสติปฏฐานทั้ง ๔ นี้   
อยางนี้ ตลอด ๗ ป เขาพึงหวังผล ๒ ประการอยางใดอยางหนึ่ง คือ  พระอรหัตผลในปจจุบัน  
หรือเมื่อยังมีขันธปญจกเหลืออยู เปนพระอนาคามี ๗ ป ยกไว ผูใดผูหนึ่งพึงเจริญสติปฏฐาน 
๔ นี้ อยางนี้ตลอด ๖ ป ๕ ป  ๔ ป ๓ ป ๒ ป  ๑ ป  
 ๑ ปยกไว ผูใดผูหนึ่ง พึงเจริญสติปฏฐาน ๔ นี้ อยางนี้ตลอด ๗ เดือน เขาพึงหวัง
ผล ๒ ประการ   อยางใดอยางหนึ่ง คือ พระอรหัตผลในปจจุบัน ๑ หรือเมื่อยังมีขันธปญจก
เหลืออยู  เปนพระอนาคามี  

                                                
  ๕๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕– ๓๓๘. 



 ๓๔ 

 ๗ เดือน ยกไว ผูใดผูหนึ่งเจริญสติปฏฐานทั้ง ๔ นี้ อยางนี้ ตลอด ๖ เดือน ... ๕ 
เดือน ... ๔ เดือน ... ๓ เดือน ... ๒ เดือน ... ๑ เดือน ... ก่ึงเดือน 
 ก่ึงเดือนยกไว ผูใดผูหนึ่งพึงเจริญสติปฏฐาน ๔ นี้ อยางนี้ตลอด ๗ วัน เขาพึงหวัง
ผล ๒ ประการอยางใด อยางหนึ่ง คือ พระอรหัตผลในปจจุบัน  หรือเมื่อยังมีขันธปญจก
เหลืออยู เปนพระอนาคามี” ๕๑ 

 สรุปผลการศึกษา พบวา สติปฏฐาน ๔ คือ  การพิจารณากาย  การพิจารณา  การ
พิจารณาเวทนา การพิจารณาจิต  และการพิจารณาธรรม สวนรายละเอียดยอยลงไป มีดังนี ้
 ๑) กายานุปสสนา คือ การพิจารณากาย บุคคลพึงพิจารณาในอานาปานบรรพ 
(กําหนดลมหายใจเขาและออก) อิริยาปถบรรพ (กําหนดในอิริยาบถนอยใหญ) สัมปชัญญะ
บรรพ (กําหนดดวยจิตใหมีสัมปชัญญะความรูตัวอยูในอารมณที่กําหนดไวนั้น) ปฏิกูล
มนสิการบรรพ (กําหนดวารางกายเปนส่ิงปฏิกูลนารังเกียจ) ธาตุมนสิการบรรพ (กําหนดวา
รางกายเปนเพียงธาตุ ๔ คือ ดิน น้ํา ลมและไฟ) นวสีวถิกาบรรพ (พิจารณาศพในปาชาเปน
อารมณของจิต) 
 ๒) เวทนานุปสนา คือ การพิจารณาเวทนา หมายถึง การกําหนดในเวทนา ๙ 
เวทนา ๖ เวทนา ๕ เวทนา ๓ และเวทนา ๒ เชน สุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา เปนตน  
 ๓) จิตตานุปสสนา คือ การพิจารณาจิต หมายถึง การพิจารณากําหนดรูอาการของ
จิต ๑๖ อาการ จัดเปน ๘ คู เชน จิตมีราคะ หรือจิตปราศจากราคะ ก็มีสติกําหนดรู แลวปลอย
วาง เปนตน  
 ๔) ธรรมานุปสสนา คือ การพิจารณาธรรม หมายถึง การพิจารณาธรรม ๕ 
ประการ ไดแก (๑) นิวรณบรรพ เชน การเจริญอสุภภาวนาแกปญหากามฉันทะ  (๒) ขันธบร
รพ เชน พิจารณารูปไมเที่ยง เปนทุกข  (๓) อายตนบรรพ เชน ตาเห็นรูปก็สักวาเห็น ไมเกิด
ราคะ เปนตน  (๔) โพชฌงคบรรพ เชน  สติสัมโพชฌงค มีสติรูในจิตชัดเจน และ (๕) สัจจ 
บรรพ เชน กําหนดรูทุกข สาเหตุของทุกข ตามหลักอริยสัจ ๔ ประการนั้นเอง 
 อานิสงสของสติปฏฐาน ๔ นี้ ใหผล คือ บุคคลอาจจะบรรลุธรรมภายใน ๑๕ วัน
เปนอยางเร็ว และ ๗ ป เปนอยางชา ผลที่ได คือ บรรลุความเปนพระอรหัตตบุคคลส้ินกิเลสอา
สวะทั้งปวงดับกองทุกข ไมตองเวียนวายตายเกิดในวัฏฏะสงสารอีกตอไป 

                                                
 ๕๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๗/๑๒๘ – ๑๓๐. 



บทที่ ๓ 
การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา 

 ในบทที่ ๓ นี้ มุงนําเสนอเก่ียวกับการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโค
เอ็นกา พบวา ประเด็นใหญๆ  ประกอบดวย (๑) กายานุปสสนา คือ อานาปานบรรพ (การ
สังเกตลมหายใจเขาออก)อิริยาบถบรรพ  (การมีความรูชัดเขาใจในความไมเที่ยง) ปฏิกกูลมน
สิการบรรพ (การพิจารณาส่ิงที่นารังเกียจ) ธาตุมนสิการบรรพ (การพิจารณาธาตุที่ประกอบกัน
ข้ึนเปนรูป) นวสีถิการบรรพ (ขอสังเกต ๙ ประการเก่ียวกับปาชา) (๒) เวทนานุปสสนา (การ
สังเกตเวทนา) (๓) จิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) (๔) ธัมมานุปสสนา (การสังเกตส่ิงที่อยูใน
จิต)  ดังเนื้อหาสาระที่ควรศึกษา ตอไปนี ้
 
๓.๑  การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา 

 บุคคลพึงเจริญสติใหเปนส่ิงรูระลึกอยูเสมอ ดังคําสอนที่วา  สติปฏฐาน ๔ นี้ อัน
พระผูมีพระภาคเจา ผูรู ผูเห็น เปนอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาพระองคนั้น ทรงบัญญัติดีแลว 
เพื่อบรรลุกุศล สติปฏฐาน ๔ กลาวคือ  
 (๑) ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ พิจารณากายในกาย เปนภายใน มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู เมื่อภิกษุพิจารณากายในกาย เปน
ภายในอยู ยอมต้ังจิตไวโดยชอบ ผองใสโดยชอบในกายานุปสสนานั้น เธอต้ังจิตไวโดยชอบ
ในกายานุปสสนานั้นแลว ยังญาณทัสสนะใหเกิดในกายอื่นในภายนอก  
 (๒) ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาเปนภายในมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู เมื่อภิกษุพิจารณาเวทนาในเวทนาเปนภายในอยู ยอมต้ัง
จิตไวโดยชอบ ผองใสโดยชอบในเวทนานุปสสนานั้น เธอต้ังจิตไวโดยชอบ ผองใสโดยชอบ
ในเวทนานุปสสนานั้นแลว ยังญาณทัสสนะใหเกิดในเวทนาอื่นภายนอก   
 (๓) ภิกษุพิจารณาจิตในจิตเปนภายใน มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัด
อภิชฌาและโทมนัส ในโลกอยู เมื่อภิกษุพิจารณาจิตในจิตเปนภายในอยู ยอมต้ังจิตไวโดย
ชอบ ยอมผองใสโดยชอบในจิตตานุปสสนานั้น เธอต้ังจิตไวโดยชอบ ผองใสโดยชอบในจิต
ตานุปสสนานั้นแลว ยังญาณทัสสนะใหเกิดในจิตอื่นในภายนอก  



 ๓๖ 

 (๔) ภิกษุพิจารณาธรรมในธรรมเปนภายใน มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู เมื่อภิกษุพิจารณาธรรมในธรรมเปนภายในอยู ยอมต้ังจิต
ไวโดยชอบ ผองใสโดยชอบในธัมมานุปสสนานั้น. เธอต้ังจิตไวโดยชอบ ผองใสโดยชอบ
ในธัมมานุปสสนานั้นแลว ยังญาณทัสสนะใหเกิดในธรรมอื่นในภายนอก สติปฏฐาน ๔ อยาง
นี้แล อันพระผูมีพระภาคเจา ผูรูผูเห็น เปนอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาพระองคนั้นทรงบัญญัติ
แลว เพื่อบรรลุคุณ๑ 
 จะอยางไรก็ตาม การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา  มีวิธีการสอน 
ซ่ึงไดใชตนแบบมาจากพระไตรปฎกเปนสําคัญ แตไดปรับคําพูดใหเหมาะสมแกผูปฏิบัติและ
ฟงแลวเปนที่เขาใจงายโดยไดคงสาระเนื้อหาเดิมอันเปนพุทธพจนไว แลวอธิบายนําเปน
ตอนๆ ไป เพื่อเปนการใชการส่ือสารทางภาษาใหสอดคลองกับปจจุบันมากย่ิงข้ึน ตัวอยางเชน 
 เมื่อผูปฏิบัติไดปฏิบัติกายานุปสสนาดวยการสังเกตรางกาย ทานปฏิบัติเวทนา
นุปสสนาดวยการสังเกตเวทนาหรือความรูสึกที่เกิดข้ึนบนรางกาย ทานปฏิบัติจิตตานุปสสนา
ดวยการสังเกตดูจิต และทานปฏิบัติธัมมานุปสสนาดวยการสังเกตส่ิงที่เกิดข้ึนในจิตการปฏิบัติ
ครบทั้ง ๔ อยางนี้ จึงจะเปนการปฏิบัติสติปฎฐานอยางสมบูรณ ซ่ึงก็หมายถึงการปฏิบัติ
วิปสสนาอยางสมบูรณนั่นเอง ในการปฏิบัตินั้น พระพุทธองคตรัสไววา กาเยกายานุปสสี วิหะ
ระติ อาตาป สัมปะชาโน สะติมา วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง คําวา อาตาป แปลวาการ
บําเพ็ญตบะหมายถึงการปฏิบัติอยางจริงจังดวยความเพียรอันแรงกลา เปนที่นาเสียดายวา คํา
วา ตบะ หรือคําวา อาตาป นั้น เราเขาใจผิดกันมามาก แมแตในสมัยพุทธกาล จนกระทั่งบัดนี้  
ก็ยังมีคนเขาใจผิดกันอยู เมื่อพูดถึง ตบะ ก็เขาใจกันวาคือ การทรมานรางกายดวยวิธีการตางๆ 
แทจริงแลว ตบะ คือ การปฏิบัติอยางเอาจริงเอาจัง อยางต้ังอกต้ังใจ ดวยจิตที่ต่ืนตัวและเอาใจ
ใสดวยจิตที่เปนอุเบกขา ผูปฏิบัติจึงจะไดรับผลสูงสุด มิฉะนั้น การปฏิบัติ ก็จะเปนเพียงการทํา
พิธีกรรม ซ่ึงไมเกิดประโยชนอันใดเลย คําวา อาตาป ของพระพุทธเจาจึงหมายถึงการปฏิบัติ
อยางจริงจัง ปฏิบัติดวยความพากเพียรอยางแรงกลา สัมปะชาโน สะติมา คําวา สะติมา แปลวา 
มีสติระลึกรูอยูทุกขณะ แตการมีสติเพียงอยางเดียวไมสามารถชวยใหเราพนทุกขได เราจะตอง
มีสติพรอมดวยสัมปชัญญะ การปฏิบัติวิปสสนาของเราจึงจะสมบูรณ 

                                                
 ๑ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร (ธรรมบรรยายฉบับยอ) ทางสูความหลุดพน,   แปลโดย สุทธิ ชโย
ดม, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระบรมราชูปถัมภ, ๒๕๔๘), หนา  
๔๘. 



 ๓๗ 

 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ขอสําคัญอยางย่ิงยวด ไดแก ผูปฏิบัติ จะตองมี
ความพรอมทั้ง ๓ องคประกอบ๒ คือ ตบะ ความต้ังใจมั่นคง (อาตาป), ความระลึกรูดวยสติ
อยางชัดเจน (สติมา) และรูอยูในทุกขณะจิต (สัมปชาโน) ทั้ง ๓ อยางนี้ จะตองสนับสนุนตอ
กันและกัน หากมีขอใดบกพรองแลว ก็ไมอาจจะที่ทําความทุกขใหหมดส้ินไปได เชน หากมี
สติเพียงอยางเดียว ก็ไมสําเร็จ หรือมีเพียงความต้ังใจความเพียร แตขาดการกําหนดรูเทาทัน 
(สัมปชาโนหรือสัมปชัญญะ) ก็ไมสําเร็จเชนกัน 

 ๓.๑.๑ อานาปานบรรพ (การสังเกตลมหายใจเขาออก) 
 อานาปานบรรพ วาดวยการกําหนดหรือสังเกตลมหายใจเขาและลมหายใจออก 
แตการสอนของโคเอ็นกา ไมไดใสคําบริกรรมลงในการกําหนดเหมือนสํานักอื่นๆ เปนแต
เพียงใหรูวาลมเขาและออกอยางไร   

 ตัวอยางที่ ๑ การสอนอานาปานบรรพของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงกําหนดรูลมหายใจเขาและหายใจออก เพื่อเจริญอานาปานสติอยาง 
 ถูกตอง ดังคําสอนที่วา    บุคคลพึงทําความเขาใจกับส่ิงที่ทานไดเร่ิมปฏิบัติไปแลว 
 ในวันนี้ ทานเร่ิมตนดวยการเฝาสังเกตดูลมหายใจตามธรรมชาติลมหายใจ 
 ตามปกติธรรมดา ในขณะที่หายใจเขาและหายใจออก แตนี่ไมใชเปนการมาฝก 
 การหายใจ ทานไมไดมาที่นี่เพื่อมาปรับปรุงวิธีหายใจของทาน และทานก็ไมไดมา 
 ที่นี่เพื่อมาควบคุมการหายใจของทาน ถาลมหายใจนั้นยาว ก็ปลอยใหยาวไป ถา 
 ลมหายใจส้ัน ก็ปลอยใหมันเปนเชนนั้นไป ถาลมหายใจผานเขาออกทางชองจมูก 
 ขางซาย ทานก็เพียงแตรับรูวามันผานเขาออกทางชองจมูกดานซาย ถามันผานเขา 
 ออกทางชองจมูกดานขวา ทานก็เพียงแตรับรูวามันผานเขาออกทางชองจมูก 
 ดานขวา หรือเมื่อมันผานเขาออกทางชองจมูกทั้งสองขาง ทานก็เพียงแตรับรู 
 เทานั้น ทานไมตองไปยุงเก่ียวกับลมหายใจที่ผานเขาออกตามธรรมชาติ ขอแต 
 เพียงใหสังเกตดูความจริงตามที่มันเปนอยู  
  สําหรับผูปฏิบัติใหม ในตอนแรกอาจจะมีความยากลําบากในการสังเกตลม 
 หายใจที่ผานเขาออกตามธรรมชาติ เพราะบางคร้ังลมหายใจก็อาจจะออนเบา 
                                                

  ๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนาญาณโสภณ, พิมพครั้งท่ี  ๓, 
(กรุงเทพมหานคร : ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา ๓. 



 ๓๘ 

 ละเอียดมาก ถาเปนเชนนี้ ก็อนุญาตใหทานหายใจใหแรงข้ึนสัก ๒-๓ คร้ัง แลวจึง 
 กลับมาหายใจตามปกติตอไป วิธีปฏิบัติวิธีนี้ เปนวิธีการพัฒนาสติใหรับรูลม 
 หายใจตามธรรมชาติ ลมหายใจตามปกติธรรมดา โดยใหมีสติ   รูแตเฉพาะลม 
 หายใจเพยีงอยางเดียวไมตองไปสนใจอะไรอื่น ผูปฏิบัติบางคนอาจไดพบกับ 
 ความอึดอัดไมสบายหลายอยาง เชน เจ็บตรงนี้บาง ปวดตรงนั้นบาง ซ่ึงเปนเร่ือง 
 ธรรมดาที่เกิดข้ึนเปนประจําในการอบรมทุกคร้ัง ความรูสึกเชนนี้สวนหนึ่งเปน 
 เพราะผูปฏิบัติไมคุนเคยกับการใชชีวิตในลักษณะนี้ ไมวาจะเปนทางดานรางกาย  
 หรือจิตใจ ทําใหมีการตอตานเกิดข้ึนจากภายใน อีกสวนหนึ่งก็เพราะมันเปน 
 ลักษณะเฉพาะของวิธีการนี้เอง ที่ในระยะแรกจะมีความยากลําบากหลายๆ อยาง  
 ซ่ึงผูปฏิบัติก็จําเปนจะตองเผชิญกับมัน เพื่อประโยชนของผูปฏิบัติเอง จึงขอใหทํา 
 ความเขาใจเสียกอนวา ทําไมจึงเกิดความรูสึกเหลานี้ และทานจะเผชิญ 
 กับมันอยางไร๓ 

 ตัวอยางที่ ๒ การสอนอานาปานบรรพของโคเอ็นกา 
  มีใครคนหนึ่งเคยชินอยูกับการข่ีมาตัวหนึ่งที่มีสีดํา ตอมามีผูเสนอใหลองข่ีมา 
 ตัวสีขาวดูบาง และเขาก็ตกลงจะข่ี แตยังไมยอมลงจากมาสีดํา จะขอข่ีไปพรอม 
 กันทั้งสองตัว โดยขาขางหนึ่งอยูบนมาสีดํา และขาอีกขางอยูบนมาสีขาว การทํา 
 เชนนี้ยอมมีอันตรายมาก หรือมีบางคนคุนเคยกับการเดินทางดวยเรือของเขาเอง  
 ตอมามีผูเสนอใหลองใหเรือลําใหมดู เพราะเรือลําใหมนี้สะดวก สบายกวา ไปได 
 เร็วกวา ซ่ึงเขาก็ตกลงใจจะทดลองดูแตขอนั่งครอมเรือทั้งสองลําไปพรอมกันการ 
 ทําเชนนี้ก็ยอมจะมีอันตรายมากเชนกัน ในทํานองเดียวกัน  เมื่อทานปฏิบัติตาม 
 วิธีการนี้ แลวเอาวิธีอื่นเขามาปนดวย อันตรายก็อาจจะเกิดกับตัวทาน ตัวอยางเชน 
 นี้เกิดข้ึนมาแลวหลายคร้ังหลายหน แมจะไดมีการตักเตือนอยางจริงจังแลวก็ตาม  
 แตผูปฏิบัติบางคนก็ยังขืนทําตามที่ตองการ ทําใหเกิดความยุงยากข้ึน จนแมแตครู 
 บาอาจารยก็ไมอาจจะชวยเหลือได ฉะนั้นขอจงอยาเส่ียงทําเชนนั้นเลย แตถา 
 เกิดข้ึนโดยไมไดต้ังใจ แตเปนเพราะความเคยชิน เชน เคยชินที่จะบริกรรมคําบาง 
 คํา พรอมๆ ไปกับการสังเกตลมหายใจในทันทีที่รูตัว ก็ใหหยุดเสียโดยระลึกไดวา 
                                                
 ๓ S.N. Coenka, Realizing Change Vipassana Meditation in Action, Second Edition, (Vipassana 
Research Institute Press, 2005), p.15-20. 



 ๓๙ 

 ใน วิธีการนี้ไมมีการบริกรรม หรือการทองคํา หรือทองชื่อ จะมีก็แตการสังเกตดู 
 ลมหายใจอยางเดียวเทานั้น ทานอาจจะเผลอตัวหลายคร้ัง แตเมื่อรูตัว ก็ไมทําอีก  
 เชนนี้จะไมมีอันตรายแตอยางใด แตถาทานต้ังใจจะผสมผสานวิธีอื่นเขาไปทานก็ 
 อาจจะถลําลึกลงไปทุกที ซ่ึงจะปรากฏผลที่เปนอันตรายตอตัวทานในภายหลัง  
 ฉะนั้นโปรดระมัดระวังใหดี ในขณะที่ทานอยูที่นี่ ขอใหปฏิบัติตามที่บอกมานี้  
 อยางเครงครัดที่สุด เพื่อจะไดพิสูจนผลของการปฏิบัติตามวิธีการนี้ หลังจากจบ 
 การฝก ๑๐ วันนี้ไปแลว ทานก็จะเปนนายของตัวเองอีกคร้ังหนึ่ง ถาทานรูสึกวาวิธ ี
 นี้ดี เหมาะสมกับทาน ก็จงรับมาปฏิบัติตามวิธีการนี้ ก็ขอใหปฏิบัติใหเต็มที่  
 ปฏิบัติตามที่บอกใหทานปฏิบัติอยางเครงครัด๔ 

 ตัวอยางที่ ๓  การสอนอานาปานบรรพของโคเอ็นกา   
 ในการปฏิบัติภาวนานั้น   มีอยูหลายวิธีบางวิธี  ก็อาจจะสอนใหสังเกตลมหายใจ 
 เขาออก ควบคูไปกับการบริกรรมชื่อบางชื่อ หรือบทสวดมนตบางบท ซ่ึงถาไดทํา 
 อยางนั้นแลว ผูปฏิบัติก็จะไมเกิดความรูสึกอึดอัดไมสบาย อยางที่ทานกําลัง 
 ประสบอยูในขณะนี้ นอกจากนี้ก็มีบางวิธีที่สอนใหสังเกตลมหายใจ พรอมๆ กับ 
 สรางภาพอยางหนึ่งอยางใดข้ึนในใจ ซ่ึงวิธีนี้  ก็จะทําใหผูปฏิบัติไมตองพบกับ 
 ความอึดอัดไมสบายเชนกัน  และจะทําใหจิตต้ังมั่นเปน สมาธิไดงายข้ึน ขาพเจา 
 ทราบดี เพราะเคยมีประสบการณกับวิธีปฏิบัติดังกลาวมาแลว และไดทราบจาก 
 ประสบการณของผูเขารับการอบรมหลายๆ คนที่ไดเคยปฏิบัติวิธีอื่นๆ มาแลว 
 ดวย๕  
  แตกระนั้น  ขาพเจาก็ยังขอใหทานสังเกตแตเฉพาะลมหายใจตามธรรมชาติ 
 ของทาน ลมหายใจลวนๆ โดยไมมีส่ิงอื่นใดเจือปน ไมมีคําบริกรรม ไมมีการ 
 สรางภาพนิมิต ไมมีการทองบนนามของทานผูใด ไมมีการสวดมนต ไมมีคํา 
 ภาวนา ไมมีการนึกสรางภาพใดๆ ทั้งส้ิน มีแตเพียงลมหายใจตามปกติธรรมดา 
 เทานั้น และพรอมๆ กันนั้นก็ใหอดทนกับความรูสึกอึดอัด ไมสบาย ซ่ึงแทจริง 
                                                
 ๔ โคอ็นกา, ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน), แปลและเรียบเรียง โดย สุทธี ชโยดม,  พิมพครั้งท่ี ๓, 
(กรุงเทพมหานคร :   มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ, ๒๕๔๖), หนา  ๑-๒๐. 
 ๕ S.N. Coenka, Was The Buddhist A Pessimist ?, ( India : Vipassana Research Institute Press,  
2001), p. 24-26. 



 ๔๐ 

 แลวเปนส่ิงที่ดีสําหรับทาน๖ 

 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เปนส่ิงที่ละเอียดออนย่ิงนัก โดยอาจจะใหโทษได
สําหรับบุคคลผูเหยียบเรือสองแขม หรือ ปฏิบัติกรรมฐานแบบผสมผสานต้ังแต ๒ วิธีข้ึนไป 
จึงไมควรนํามาใชอยางเด็ดขาด เพราะใหโทษ สวนการปฏิบัติแนวทางนี้ เนนเพียงการดูลม
เทานั้น ไมใหบริกรรมหรือทองบนอะไรทั้งส้ิน 

 ๓.๑.๒  อิริยาบถบรรพ  (การมีความรูชัดเขาใจในความไมเที่ยงตลอดเวลา) 
 การสอนอิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดสติใหรูตามอิริยาบถนอยและใหญตางๆ 
เชน ยืน เดิน นั่ง นอน กิน ด่ืม ทํา พูด คิด เหลียวหนา แลหลัง เปนตน โคเอ็นกา ไดสอนใน
เร่ืองอิริยาบถบรรพ  

 ตัวอยางการสอนอิริยาบถบรรพของโคเอ็นกา 
  บุคคลเมื่อกําหนดอิริยาบถตาง ๆ  พึงมีสติรูระลึก ดังคําสอนที่วา   เมื่อเดิน  
 (คจฺฉนฺโต) ผูปฏิบัติก็รูชัดวา “ฉัน” กําลังเดิน (คจฺฉาม)ิ ในทํานองเดียวกันไมวาจะ 
 ยืน (ฐิโต)  นั่ง (นิสินฺโน) หรือนอน (สยโน) ผูปฏิบัติก็รูชัดวาตนเองกําลังอยูใน 
 อิริยาบถเดินนั้นๆ นี้เปนการรูในตอนเร่ิมตน แตในประโยคตอมา ผูปฏิบัติ จะรูชัด 
 วาส่ิงที่กําลังอยูในอิริยาบถนั้นๆ มิใชตัวตนของตน มิใช “ฉัน” แตเปนเพียง  
 “รางกาย” เทานั้น๗ 

 ๓.๑.๓ ปฏิกกูลมนสิการบรรพ (การพิจารณาสิ่งที่นารังเกียจ) 
 ในหมวดนี้  ผูปฏิบัติตามสติปฏฐาน  พึงพิจารณาหรือกําหนดรูความนาเกลียด

ปฏิกูลของรางกาย โดยพิจารณาเห็นรางกาย  ต้ังแตปลายเทาจรดศีรษะ ซ่ึงมีหนังหุมโดยรอบ
เต็มไปดวยของไมสะอาด ชนิดตางๆ  

 
 ตัวอยางการสอนอิริยาบถบรรพของโคเอ็นกา 

  บุคคลพึงพิจารณาในส่ิงไมสะอาดหรือส่ิงปฏิกูล ดังคําสอนที่วา  คําวา  

                                                
 ๖ สัตยา นารายัน โคเอ็นกา แปลโดย สุทธี ชโยดม, ธรรมบรรยาย ในหลักสูตรการปฏิบัติ ๓ วัน, 
(กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระบรมราชูปถัมภ, ๒๕๔๖), หนา  ๒๐- ๒๑. 
 ๗ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ,  หนา  ๖๕- ๗๒. 



 ๔๑ 

 “ปฏิกูล” แปลวานารังเกียจ มนสิการ คือ การครุนคิดไตรตรอง แตการทําเชนนี้  
 จะไมสามารถที่จะนําเราไปสูความหลุดพนได พระพุทธองคทรงสอนในส่ิงที ่
 สามารถประจักษไดดวยตนเอง ไมใชส่ิงที่เกิดจากการสรางจินตนาการหรือใช 
 เชาวปญญาไตรตรองเอา แตธรรมชาติของคนเรานั้นมีลักษณะนานาทัศนะ ม ี
 บุคคลบางพวกที่จิตไมละเอียดพอ หรือมีจิตที่สับสนฟุงซาน ไมอาจจะเร่ิมตนการ 
 ปฏิบัติดวยการสังเกตลมหายใจ และไมมีความสามารถที่จะรับรูเวทนาที่รางกาย  
 และพฒันาอุเบกขาตอเวทนาที่เกิดข้ึนได จากฝาเทาข้ึนไป และจากเสนผมบน 
 ศีรษะลงมา ผูปฏิบัติพิจารณา รางกายทั้งรางที่มีหนังหุมอยูโดยรอบดวยประการ 
 ตางๆ ไมสะอาด แทจริงแลวรางกายของเรานั้นนาเกลียดมาก ส่ิงที่อยูในรางกาย 
 ของเรามี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ฯลฯ น้ําปสสาวะ เหลานี้ เปนสวนประกอบใน 
 รางกาย การใชปญญาพิจารณารางกายนั้น เปนเพียงจุดเร่ิมตน สําหรับผูที่ถูกกิเลส 
 ครอบงํา จนไมสามารถที่จะสังเกตความจริงภายในได และเมื่อพิจารณาใหมากๆ  
 เขา ก็จะเกิดความรังเกียจ คลายความยึดมั่นในรางกายของตน จิตจะคอยๆ สมดุล 
 ข้ึน จนสามารถสังเกตลมหายใจเขาออกโดยสังเกตเวทนา๘ 

 ๓.๑.๔ ธาตุมนสิการบรรพ (การพิจารณาธาตุที่ประกอบกันข้ึนเปนรูป) 
 ในหมวดนี้  ใหพิจารณาเห็นรางกายวามีธาตุตางๆ   อันไดแก  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  

ธาตุลม  และธาตุไฟ   โดยผูปฏิบัติสติปฏฐาน ๔  พึงต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายโดยความ
เปนธาตุ ใหพิจารณาเหมือนคนฆาโคหรือลูกมือคนฆาโคผูขยัน ฆาโคแลวแบงออกเปนในแต
ละสัดสวน ดังนั้น ความสําคัญวาเปนสัตวยอมหายไป คงเหลือไดแตความสําคัญวาเปนธาตุ
เทานั้น   

 ตัวอยางการสอนธาตุมนสิการบรรพของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงพิจารณาธาตุ ๔ คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ ใหถูกตอง ดังคําสอนที่วา  หากผู 
 ปฏิบัติเปนบุคคลประเภทที่มีความยึดติดอยูกับความสุขสบายทางกาย มีความ 
 หลงใหลในกามคุณและความงามภายนอกของรางกาย การปฏิบัติก็ตองเร่ิมตน 
 ดวยการใชปญญาพิจารณา ไมวารางกายจะต้ังอยูอยางไร ผูปฏิบัติก็จะใชปญญา 
 พิจารณาดูวา รางกายนี้ประกอบข้ึนดวยอะไรบาง รางกายนี้ประกอบไปดวยธาตุ 

                                                
 ๘ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๘๐-๘๒. 



 ๔๒ 

 ดิน (ปฐวีธาตุ) ซ่ึงแสดงออกดวยความเปนกลุมกอน เชน กระดูก เนื้อ ธาตุน้ํา  
 (อาโปธาตุ) คือ สภาพที่เหลวเปนน้ํา เชน เลือด เหง่ือ น้ําปสสาวะ เปนตน ธาตุลม  
 (วาโยธาตุ) คือ ลมที่เคลื่อนไหวอยูในรางกาย และธาตุไฟ (เตโชธาตุ) คือ อุณหภูมิ 
 ในรางกาย พระพุทธเจาไดตรัสเปรียบเทียบไววา เหมือนกับคนฆาโค ขณะเลี้ยง 
 โคอยูก็ดี ขณะนําโคมายังที่ฆาก็ดี  ขณะผูกไวในที่ฆานั้นก็ดี  ขณะฆาก็ดี ขณะ 
 มองดูโคที่ถูกฆาตายก็ดี ความสําคัญวาโค ยังมีอยู ตราบเทาที่ยังไมไดชําแหละ 
 ชิ้นสวนออกจากกัน เปนชิ้นๆ เมื่อใดเขาชําแหละออกเปนชิ้นๆ แลว ความสําคัญ 
 วาโค ก็หายไป  เหลืออยูก็เพียงแตความสําคัญวาเปนชิ้นเนื้อเทานั้น ผูเจริญ 
 วิปสสนากรรมฐาน ดวยวิธีนี้พึงต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายใหเห็นเปนธาตุก็ 
 เปนดุจเดียวกัน๙ 

 ๓.๑.๕  นวสีถิการบรรพ (ขอสังเกต ๙ ประการเก่ียวกับปาชา) 
 การพิจารณา  หรือกําหนดรูความเปนศพที่เปลี่ยนแปลงไปในอาการทั้ง  ๙  เหลานี้   

คือ  การพิจารณากายสวนยอยในกายสวนใหญ  โดยมีสติสัมปชัญญะกําหนดรูวา  กายนี้เปน
สักวากาย  (รูป)  มิใชเปนสัตว  บุคคลตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละปลอยวาง  ไมควรยึดมั่นถือมั่น
วาเปนเรา  ของเรา  แลวก็จะเกิดความเบื่อหนาย  คลายกําหนัด   
 ดังตัวอยางการสอนของโคเอ็นกา ตอไปนี้ 

  บุคคลพึงพิจารณาในกายของตนเองใหเห็นสภาพที่เปนจริงเปนวิปสสนาญาณ   
 กลาวคือ มีบุคคลบางประเภทที่มีความยึดมั่น ถือมั่นอยูกับรางกายของตน จนไม 
 สามารถแมแตจะใชปญญาพิจารณาไตรตรองใหถูกตองได สําหรับบุคคลประเภท 
 นี้ จะตองเร่ิมตนดวยการปฏิบัติจากส่ิงที่หยาบย่ิงไปกวาที่แสดงไวในบรรพที่ผาน 
 มา พระพุทธเจาทรงแนะนําใหไปยังปาชา   ที่เขาเอาศพมาทิ้งไวใหแรงกาจิกกิน  
 เพื่อสังเกตดูซากศพ    เพราะผูที่ไมสามารถสังเกตดูความเปนจริงจากภายในกาย 
 ของตน   จะตองเร่ิมตนจากการสังเกตส่ิงที่มีอยูภายนอกกายเสียกอน จนสามารถ 
 ประจักษในความจริงดวยตนเอง จึงจะหมดความยึดติดในรูปกายได... ๑๐ 

                                                
  ๙ ทานอาจารยโกเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร :  บริษัท

ประชาชน จํากัด, ๒๕๕๐),  หนา  ๘๐-๘๒. 



 ๔๓ 

 ๓.๑.๖ เวทนานุปสสนา (การสังเกตเวทนา) 
 การพิจารณาเวทนาในเวทนานั้น  พึงพิจารณาเวทนา คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา

และอสุขมอทุกขมเวทนา  เพื่อจะไดปฏิบัติไดถูกตองโดยการต้ังสติเพื่อพิจารณา  หรือกําหนด
รูเวทนาทั้งหมดที่เกิดข้ึนในปจจุบันวา  เวทนานี้ เปนสักวาเวทนา  (นาม)  ไมใชสัตว  บุคคล  
ตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละ  ปลอยวาง  ไมยึดมั่นถือมั่น  วาเราสุข  เราทุกข  เราเจ็บ  เราปวด  เรา
ได  เราเสีย  แลวจะเกิดความเบื่อหนายคลายกําหนัด  

 ตัวอยางที่ ๑  การสอนเวทนานุปสสนาของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ ในขอที่ ๒ คือ พิจารณาในเวทนา  เชน เราจะ 
 สังเกตเวทนาไดอยางไร? การสังเกตเวทนาในเวทนา จะตองไมมีจินตนาการใดๆ  
 เขามาเก่ียวของดวยเลย การจินตนาการประหนึ่งวา ผูปฏิบัติยืนอยูขางนอก แลว 
 สํารวจเขาไปยังความรูสึกที่รางกายนั้นไมถูกตอง ไมมีใครทั้งนั้นที่ของตนดวย 
 ตนเอง         ผูปฏิบัติจะตองประจักษกับความรูสึกที่รางกายของตนดวยตนเอง  
 เชนเดียวกันที่ไดปฏิบัติใน    กายานุปสสนา และที่จะปฏิบัติตอไปใน จิตตาน ุ
 ปสสนา และธัมมานุปสสนา กลาวคือ จะตองไมมกีารแยกตัวผูสังเกตออกจาก 
 ส่ิงที่กําลังถูกสังเกต หรือสรางจินตนาการประหนึ่งวา มีผูทําหนาที่สํารวจอยู 
 ภายนอก...เมื่อมีความรูสึกสบายที่รางกาย     ผูปฏิบัติก็รูชัดวา บัดนี้ เรากําลัง 
 ประสบกับสุขเวทนา...เชนเดียวกัน        ผูปฏิบัติก็รูชัด เมื่อไดมคีวามรูสึกไม 
 สบายที่รางกาย เชน ความเจ็บปวด หรือเมื่อมีความรูสึกกลางๆ ไมสุขไมทุกข๑๑ 

 ตัวอยางที่ ๒  การสอนเวทนานุปสสนาของโคเอ็นกา 
  มีวิธีปฏิบัติวิธีหนึ่งที่คลายกับที่เราทํากันอยู คือใหนั่งอยูเงียบๆ แลวสังเกต 
 เวทนาเชนเดียวกัน แตไมเปนไปตามลําดับ เวทนาเกิดข้ึนที่ไหน ก็ไปสังเกตที่นั่น  
 เวทนาที่หยาบ รุนแรง เกิดข้ึนที่ไหน ก็ใหไปสังเกตเวทนาที่ตรงนั้น ถาเวทนา 
 หยาบเกิดข้ึนตรงที่แหงหนึ่ง ความสนใจของทานก็จะกระโดดจากที่ๆ กําลังเฝาดู 
 อยูไปยังที่แหงนั้น  เพื่อสังเกตเวทนาที่เกิดข้ึนนั้น และถามีเวทนาใหมที่หยาบหรือ 

                                                                                                                                       
  ๑๐ S.N. Coenka,  Realising Change Vipassana  Meditation in Action, (India : Vipassana 
Research Institute Press,  2005), p 85. 

 ๑๑ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา  ๙๖-๑๐๒. 



 ๔๔ 

 รุนแรงเกิดข้ึนอีกแหงหนึ่ง ทานก็จะยายไปเฝาดูเวทนายังที่ใหมนั้นอีก ทานทํา 
 เชนนี้ เพราะทานรับรูไดแตเฉพาะเวทนาที่หยาบ วิธีนี้มีขอเสียที่สําคัญมากก็คือ 
 แมวาทานจะเฝาสังเกตเวทนา แตทานจะยังอยูเพียงแคระดับพื้นผิวของจิต หรือลกึ 
 ลงไปจากพื้นผิวของจิตแตเพียงเล็กนอย ทานไมสามารถจะลงไปสูระดับที่ลึก 
 ที่สุดของจิตได เพราะเมื่อเวทนายังหยาบอยู ดังเชนความเจ็บปวดที่เร่ิมรุนแรงมาก 
 ข้ึน ไมเพียงแตจิตไรสํานึกเทานั้นที่รู แมแตจิตสํานึกก็จะรูวามีความเจ็บปวด 
 เกิดข้ึน ดังนั้น เมื่อเกิดเวทนาหยาบ จิตสํานึกก็จะอยูกับเวทนานั้น และทานก็จะ 
 สังเกตไดแตเฉพาะเวทนาที่หยาบเทานั้น การปฏิบัติเชนนี้จะทําใหทานกระโดด 
 จากเวทนาหยาบอันหนึ่งไปหาเวทนาหยาบอีกอันหนึ่ง ซ่ึงมิใชส่ิงที่พระพุทธเจา 
 ทรงสอน พระพุทธเจาทรงตองการใหทานเคลื่อนจากความหยาบไปสูความ 
 ละเอียด ละเอียดข้ึน ละเอียดข้ึน จนถึงข้ันที่ละเอียดที่สุด เพราะเปาหมายของวิธ ี
 ปฏิบัติที่พระพุทธเจาทรงประทานให คือ การกาวหนาจากความหยาบไปสูความ 
 ละเอียด ดังนั้น หากทานเคลื่อนความสนใจไปตามรางกาย โดยใหความสําคัญแก 
 เวทนาทุกชนิดที่ทานพบเทาๆ กัน ก็จะทําใหทานไมเพียงแตไดรูจักเวทนาเฉพาะที ่
 หยาบๆ เทานั้น แตทานจะไดพบเวทนาที่ละเอียดข้ึน ละเอียดข้ึนดวย แลวจิตของ 
 ทาน ก็จะแหลมคมข้ึน วองไวข้ึน จนสามารถรับรูเวทนาทุกชนิด ซ่ึงจะทําให 
 บรรลุถึงเปาหมายของการปฏิบัติวิธีนี้๑๒ 

 ตัวอยางที่ ๓  การสอนเวทนานุปสสนาของโคเอ็นกา 
  การกําหนดรูสุขเวทนาและทุกขเวทนาเพียงอยางเดียว ไมอาจจะทําใหพนจาก 
 ความทุกขไปไดเลย ฉะนั้น จึงจําเปนที่จะตองกําหนดจิตไวที่อุเบกขาเวทนา  
 เพื่อที่จะดูวา จิตไรสํานึกปรุงแตงอะไร สุขหรือทุกข ใหกําหนดจนกระทั่งจิต 
 ละเอียดมากๆ เขา ก็จะละเวทนาสุขและทุกขไปได เมื่อละไดแลว อุเบกขาเวทนาก็ 
 จะบังเกิดข้ึนแกตน เมื่อนั้นเอง ความสุขทางจิตที่แทจริงก็จะปรากฏหรือประจักษ  
 แตไมใชนึกคิดเอาตามปญญาที่เปนจินตามยปญญา และสุตมยปญญา๑๓ 

                                                
  ๑๒ โคเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา  ๗๓-๑๐๑. 
  ๑๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๓๑. 



 ๔๕ 

 การกําหนดจิตอยูที่เวทนา แตมีขอสังเกตวา จะตองคอยดูเพียงอยางเดียวเทานั้น 
ไมใหนึกหรือคิดไปตามเวทนาที่กําลังเกิดข้ึนอยู ไมวาจะเปนสุขเวทนา ทุกขเวทนาหรือ
อุเบกขาเวทนาก็ตาม แตส่ิงที่นาเปนหวงก็คือ หากผูไมรูเทาทันจิต ก็จะจดจออยูที่เวทนาหยาบ
เกา (อตีตารมณ)  เมื่อเวทนาหยาบอันใหมเกิดข้ึนจิตก็จะกระโดดไปจดจออยูที่เวทนาใหมอีก 
(อนาคตารมณ) หากเปนอยูเชนนั้น จิตจะไมมีการพัฒนาใดๆ เลย และไมใชหนทางบรรลุ
ธรรมดวย ซ่ึงผิดวิธี ฉะนั้น จึงตองคอยประคองจิตใหดูและรูที่เวทนาหยาบไปหาละเอียด และ
ละเอียดไปเร่ือยๆ จึงจะถูกตองตามวิธีการสังเกตดูเวทนา (ปจจุบันนารมณ) สรุปไดวา ก็คือ 
การทําจิตใหรูอยูเฉพาะอารมณที่ทําใหเกิดเวทนาในปจจุบันโดยมีความละเอียดไปตามลําดับ
ของจิต จนกวาจิตจะบริสุทธิ ์

 ๓.๑.๗  จิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) 
 จิตตานุปสสนา คือ  การพิจารณา เพื่อกําหนดรูอาการของจิต  เพื่อใหบุคคลมีสติ

พิจารณาหรือกําหนดรูตามอาการตาง ๆ  ของจิตทั้งหมด โดยเห็นวาจิตนี้ก็เปนสักวาจิต  มิใช
สัตวบุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละ  ปลอยวาง  ไมยึดมั่นถือมั่นวาเปนเรา   ของเรา  เราเปน
อยางนั้นอยางนี้  ไมปรุงแตง  เพราะเมื่อเราปลอยวางมันก็จะวาง  เมื่อมันวางแลวก็ไมวุนวาย  
การที่เราวุนวายเปนทุกขอยูในปจจุบัน  ก็เปนเพราะเราไปปรุงแตงเอาอาการของจิตจาก
อารมณที่กระทบ  แลวมีอุปาทาน  ยึดมั่นวาเปนเรา  เปนเขา  ยึดมั่นถือมั่นวาเปนตัวเปนตน  
การกําหนดรูเทาทันอาการของจิต  จึงเรียกวา  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

 ตัวอยางที่ ๑ การสอนจิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) ของโคเอ็นกา   
  บุคคลพึงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ ในขอที่ ๓ คือ พิจารณาในจิต เชน   ผูปฏิบัติ 
 จะสังเกตจิตในจิตไดอยางไร? ในจิต หมายถึง การมีประสบการณโดยตรงกับจิต  
 ไมใชโดยการใชจินตนาการ ในทํานองเดียวกับ ในกายและในเวทนา การม ี
 ประสบการณโดยตรงกับจิต คือ การที่จะตองมีส่ิงหนึ่งส่ิงใดเกิดข้ึนในจิต เพราะ 
 เมื่อมีส่ิงหนึ่งส่ิงใดเกิดข้ึนในจิตแลวดับไป มันจะปรากฏออกมาเปนความรูสึก 
 หรือเวทนา...สราคํ หมายถึง ราคะ คือ ความยินดีในกาม เมื่อราคะเกิดข้ึนในจิต ผู 
 ปฏิบัติก็เพียงแตเฝาดู และเมื่อมันดับไป เปนจิตที่ปราศจากราคะ ผูปฏิบัติก็ 
 เพียงแตสังเกตดู และรูวา ราคะไดเกิดข้ึนและดับไปแลว...แมในโทสะและโมหะ  
 ก็ใหพิจารณาเชนเดียวกันนี…้ ในการเห็นก็สักแตวาเห็น คือ การเพียงแตเห็น ไมม ี



 ๔๖ 

 อะไรนอกเหนือไปจากนัน้ ไมมีการประเมินคา ไมมีปฏิกิริยาโตตอบใดๆ ไดยินก็ 
 สักแตวาไดยิน ไดกลิ่นก็สักแตวาไดกลิ่น ไดสัมผัสก็สักแตวาไดสัมผัส และรูก็สัก 
 แตวารูเทานั้น โดยหากผูปฏิบัติมาไดถึงข้ันนี้ ก็จะขามพนสภาวะปกติมาสูสภาวะ 
 นิพพาน แตตองใชเวลานานสักหนอยจึงจะมาถึงได๑๔ 

 ตัวอยางที่ ๒ การสอนจิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) ของโคเอ็นกา   
  บุคคลเมื่อไดพัฒนาปญญาจนรูแจงแลว ก็จะหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง  
 เพราะจิตเปนอิสระแลวจากกิเลสทั้งหลาย แมในระดับที่ลึกที่สุดของจิตที่เรียกวา 
 จิตไรสํานึก ก็จะไมมีกิเลสใดๆ หลงเหลืออยูเลย เมื่อปราศจากกิเลส เคร่ืองเศรา 
 หมองใดๆ จิตก็จะเปนจิตที่บริสุทธิ์ และจิตที่บริสุทธิ์นั้นตามธรรมชาติด้ังเดิมของ 
 มัน จะเปนจิตที่เต็มเปยมไปดวยความรักที่ไมมีขอบเขต ความเมตตาปรานีที่ไมม ี
 ขอบเขต มีความชื่นชมยินดีในความสุขของผูอื่น และมีความเห็นอกเห็นใจผูอื่น 
 อยางไมมีขอบเขต มีอุเบกขาอยางไมมีขอบเขต และดวยสภาพจิตใจเชนนี้  ก็เปน 
 ธรรมดาที่ทานจะสามารถรักษาศีลไดอยางเปนธรรมชาติ โดยไมตองใชความ 
 พยายามใดๆ เพราะจิตที่บริสุทธิ์จะไมสรางกิเลสข้ึนมาไดเลย ทานจะไมสามารถ 
 ทําการใดๆ ไมวาจะโดยทางกายหรือวาจาที่เปนพิษเปนภัยตอผูอื่น รวมทั้งจะไม 
 กระทําการใดๆ ที่เปนพิษเปนภัยตอตัวเองดวยทานจึงเปนอิสระจากผองภัยทั้งมวล  
 จิตที่บริสุทธิ์ คือ จิตที่หลุดพนแลว และจะเกิดข้ึนไดก็เพราะปญญา การที่ทาน 
 รักษาศีล ก็เพื่ออบรมสมาธิที่เรียกวาสัมมาสมาธิ ถาไมมีการรักษาศีล ทานก็จะไม 
 สามารถมีสัมมาสมาธิได แตสัมมาสมาธิที่ขาดปญญาก็จะไมสามารถชวยใหทาน 
 ขจัดกิเลสได การรักษาศีลจะชวยใหทานพัฒนาสัมมาสมาธิ และสัมมาสมาธิที ่
 พัฒนาแลว จะชวยใหทานไดพัฒนาปญญาของทาน การปฏิบัติในหนทางแหง 
 อริยมรรคนั้น ในระยะแรกๆ เราจะบอกวาข้ันแรก คือ ใหรักษาศีลข้ันที่สอง คือ  
 ใหบําเพ็ญสมาธิ และข้ันที่สาม คือ ใหพัฒนาปญญา  
  แตเมื่อปฏิบัติไปจนถึงระดับหนึ่งแลว ทานก็จะพัฒนาทั้งศีล สมาธิ และ 
 ปญญาไปพรอมๆ กัน ศีลจะชวยอบรมสมาธิ และศีลจะชวยสรางปญญา สมาธิก็ 
 จะชวยอบรมศีล และสมาธิก็จะชวยสรางปญญาดวย พรอมๆ กันนี้ปญญาจะชวย 
                                                
  ๑๔ S.N. Coenka, Meditation Now inner Peace Through Inner Wisdom, (India : Vipassana 
Research Institute Press,  2004), p. 23. 



 ๔๗ 

 อบรมสมาธิ และปญญาก็จะชวยอบรมศีลดวย โดยสรุปก็ คือ ทั้งสามหมวด คือ  
 ศีล สมาธิ และปญญาในอริยมรรคมีองคแปด จะชวยเสริมซ่ึงกันและกันเสมือนขา 
 หย่ังสามขาที่ชวยคํ้ายันซ่ึงกันและกัน ในข้ันแรกนั้น ทานเร่ิมตนที่ศีลแลวทานก็ 
 ไดฝกสมาธิ บัดนี้ทานกําลังจะไดเขาสูวิถีทางแหงปญญา ทานจึงจะตองทําความ 
 เขาใจเสียกอนวา ปญญาคืออะไร ในหมวดของปญญานี้มีมรรคอยูอีกสองขอคือ  
 สัมมาสังกัปปะ และสัมมาทิฏฐิ๑๕ 

 ตัวอยางที่ ๓ การสอนจิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) ของโคเอ็นกา   
  โดยปกติแลวในคนทั่ว ๆ  ไปจะมีส่ิงที่ขวางก้ันอยูระหวางจิตสํานึกและจิตไร 
 สํานึก  ตัวอยางเชน  ในขณะที่คน ๆ  หนึ่งกําลังนั่งพูดอยู  จิตสํานึกจะทํางาน 
 เก่ียวกับการพูดอยูตลอดเวลา  เมื่อนั่งนาน ๆ  รางกายบางสวน ก็จะถูกกดจนเกิด 
 อาการเจ็บเล็กนอย  ความรูสึกเจ็บนี้จิตสํานึกจะไมรู  เพราะมันมัวทํางานเก่ียวกับ 
 การพูดอยู  แตจิตไรสํานึกจะรูสึกไดทันที  เพราะมันติดตออยูกับรางกาย 
 ตลอดเวลา  และไมเพียงแตรูสึกเทานั้น  มันจะปรุงแตงวาเจ็บและไมชอบ  แลว 
 คนผูนั้นก็จะขยับรางกายไปทางโนนที  ทางนี้ที  และนี่คือส่ิงที่เกิดข้ึนเปนประจํา 
 ทุก ๆ  วัน  ตลอดเวลาจนกลายเปนนิสัยของเรา  เมื่อใดที่มีความไมสบายเกิดข้ึน   
 จิตไรสํานึกจะมีปฏิกิริยาตอบโตวาไมชอบ  ไมอยาก  และเมื่อใดที่มีส่ิงที่ชอบ  จิต 
 ไรสํานึกจะไมรูสึก  แตจิตไรสํานึกจะรูทันที  มันจะมีปฏิกิริยาวาไมชอบ  แลวเรา 
 ก็จะเกาทันที  เกาตรงโนนเกาตรงนี้  นี่เปนเร่ืองของจิตไรสํานึกไมเคยหลับ  มัน 
 จะติดตออยูกับรางกายตลอดเวลา  เมื่อมียุงมากัด  จิตไรสํานึกจะรูทันที  ทําให 
 ทานขยับตัวไลยุงไป  และเกาตรงรอยที่ถูกยุงกัด  โดยที่จิตสํานึกไมไดรับรูดวย 
 เลย  ต่ืนเชามีคนมาทักทานวาถูกยุงกัด  ทานก็ยังไมทราบวาถูกยุงกัด  ในทํานอง 
 เดียวกัน  ในเวลากลางคืนขณะที่ทานนอนหลับ  เมื่ออากาศเร่ิมเย็นลง  จิตไร 
 สํานึกจะรูวาหนาว  เพราะรางกายรูสึกหนาว  แลวทานก็จะดึงผาหมมาหม  เมื่อ 
 ทานนอนทาเดียวกันนาน ๆ  รางกายจะรูสึกเมื่อยหรือปวด  ทานทราบไหมวาทาน 
 พลิกตัวก่ีคร้ังขณะที่กําลังหลับอยู  จิตสํานึกจะไมรูเร่ืองเลย  นี่คือความแตกตาง 
 ระหวางจิตสํานึกกับจิตไรสํานึก  เมื่อทานเรียนรูโดยใชสมอง  หรือใชความ 

                                                
 ๑๕ ทานอาจารยโกเอ็นกา, ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน), หนา ๔๐-๖๖. 



 ๔๘ 

 ศรัทธา  จิตสํานึกเทานั้น  คือ ตัวที่เรียนรู  จิตไรสํานึกไมไดเรียนรูไปดวยเลย   
 ทานจะเจาะลึกลงไปถึงจิตไรสํานึกได  ก็ตอเมื่อทานสังเกตความรูสึกที่เกิดข้ึนกับ 
 รางกายเทานั้น  และนี่คือส่ิงที่พระพุทธเจาทรงคนพบ  ทรงคนพบกฎธรรมชาติใน 
 ระดับที่ลึกที่สุดของรูปและนาม  และดวยวิธีในระดับที่ลึกที่สุดของรูปและนาม   
 และดวยวิธีการนี้เองที่ทําใหทรงสามารถขจัดกิเลสที่ฝงลึกอยูภายในไดหมดส้ิน   
 และทําใหทรงหลุดพน  ทรงหลุดพนได๑๖ 
 การสอนนี้  เปนการกลาวถึง จิตสํานึก คือ จิตที่เกิดจากการเรียนรูโดยใชสมอง
ทํางานหรือใชศรัทธา  และจิตไรสํานึก คือ จะตองมีสังเกตอยางถี่ถวน เหมือนเวลาที่ถูกยุงกัด 
จิตสํานึกจะไมรับรูในบางคร้ัง แตหากฝกใหดีแลว จิตไรสํานึกจะรูวามียุงมากัดและพยายามที่
จะเกาที่คัน ฉะนั้น การเรียนรูพฤติกรรมของจิตไรสํานึกเปนส่ิงที่ จําเปนอยางย่ิง เพราะ
พระพุทธเจาทรงคนพบส่ิงนี้และสามารถที่จะใชงานจิตไรสํานึกใหมาก เนื่องจากมีกําลังมาก
หรือมีพลังที่จะตอสูกับกิเลสภายในจิตของตนเองได 

 ๓.๑.๘  ธัมมานุปสสนา (การสังเกตสิ่งที่อยูในจิต) 
 การพิจารณาธรรมในธรรม เรียกวา  คือ  การพิจารณาเห็นธรรม  ๕  ประการ  
ไดแก นิวรณบรรพ  ขันธบรรพ  อายตนบรรพ  โพชฌงคบรรพ  และสัจจบรรพ  

 ตัวอยางที่ ๑ การสอนธัมมานุปสสนาของโคเอ็นกา  
  บุคคลพึงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ ในขอที่ ๔ คือ พิจารณาในธรรม  เชน การ 
 สํารวจกายและจิตไดนั้น จะตองมีส่ิงใดส่ิงหนึ่งเกิดข้ึนที่กายและจิตเสียกอน  
 มิฉะนั้น การปฏิบัติของเรา ก็จะเปนเพียงแคการจินตนาการเอาเทานั้น เราจะม ี
 ประสบการณกับจิตได ก็ตอเมื่อมีบางส่ิงบางอยางเกิดข้ึนในจิต แลวดับไป เชน  
 ราคะ โทสะ หรือโมหะ ส่ิงที่อยูในจิตนั้น เรียกวา “ธรรม” คําหลายคําที ่
 พระพุทธเจาทรงใช เปนคําที่แปลออกมาเปนภาษาอื่นๆ ไดยากมาก เพราะไมมี 
 คําศัพทที่มีความหมายตรงกัน โดยเฉพาะอยางย่ิง คือ คําวา “ธรรม” นี้ เพราะเหตุ 
 ที่เปนคําที่มีความหมายครอบคลุมกวางขวางมาก คําวา “ธรรม” มาจากรากศัพท 
 ที่วา  ธาเรตีติ ธมฺโม แปลวา  ส่ิงที่ทรงอยูภายในหรือสภาพที่ทรงไว คือ ธรรม  
 ดังนั้น ถาดูที่จิต ส่ิงที่ทรงไวในจิต ก็คือ ธรรม...๑๗ 
                                                
 ๑๖ โคเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา  ๑๐๒-๑๒๖. 



 ๔๙ 

 ตัวอยางที่ ๒ การสอนธัมมานุปสสนาของโคเอ็นกา  
    มีวิธีปฏิบัติภาวนามากมายที่ใหผลเสมือนเปนการเคลือบจิต ทําใหผูปฏิบัติ 
  รูสึกมีความสุขสงบ และชําระจิตไดสวนหนึ่ง ซ่ึงวิธีปฏิบัติแตละวิธีก็ชําระจิตได 
  แตกตางกันไป  แตทุกวิธีลวนเปนเสมือนการกวนสารสมลงไปในน้ําสกปรก   
 สารสมจะทําใหตะกอนในน้ํานอนกน  น้ําจึงดูเหมือนวาใส  แตตะกอนจะยังคงอยู  
 และตะกอนที่นอนกนนี้ลอยข้ึนมาสูพื้นผิวของจิตไดอีก  เราจึงยังไมหลุดพนจาก 
 กิเลส เราจะตองชําระจิตใหถึงสวนที่ลึกที่สุดซ่ึงเปนที่ที่กิเลสตางๆ ถูกสะสมและ 
 เพิ่มพูนข้ึนมา  จิตสวนที่ลึกที่สุดนี้จะติดตออยูกับรางกายและความรูสึกทางกาย  
 หรือเวทนา และคอยทําปฏิกิริยาปรุงแตงตอบโตเวทนาตาง ๆ ที่เกิดข้ึน   
 พระพุทธเจาทรงเปนผูคนพบกฎธรรมชาตินี้ จึงทรงสอนใหเราทั้งหลายรับรู 
 เวทนา หรือความรูสึกทางกาย และใหวางอุเบกขาตอเวทนาเหลานั้น การม ี
 อุเบกขาแตเพียงในระดับพื้นผิวองจิต จะสามารถชําระจิตใหบริสุทธิ์ไดก็แคใน 
 สวนที่เปนเชาวนปญญาเทานั้น  แตจิตในระดับลึกที่เรียกวาจิตไรสํานึกยังเต็มไป 
 ดวยความทุกข  เพราะมันยังคงหนาแนนไปดวยกิเลส  ดังนั้น เราจึงตองฝกหัดที ่
 จะวางอุเบกขาตอเวทนา  ซ่ึงการวางอเุบกขาตอเวทนานั้น จะทําใหจิตทั้งหมดเปน 
 อุเบกขาดวย  กลาวคือ ต้ังแตระดับจิตสํานึกลงไปจนถึงระดับจิตไรสํานึก  ซ่ึงเปน 
 จิตระดับลึกที่สุดที่คอยทําปฏิกิริยาตอบโตความรูสึกทางกายหรือเวทนาทั้งหลาย 
 จากนั้นกิเลสชั้นแลวชั้นเลาก็จะหลุดลอกออกจากจิต  ซ่ึงจะทําใหเราสามารถหลุด 
 พนจากความทุกขได๑๘ 

 ตัวอยางที่ ๓ การสอนธัมมานุปสสนาของโคเอ็นกา  
  วิธีปฏิบัตินี้ คือ  การเฝาสังเกตดูลมหายใจเขาออก  และสังเกตเวทนาดู 
 ความรูสึกตาง ๆ  ที่เกิดข้ึนที่รางกายดวยใจที่เปนอุเบกขา   คือวางใจเปนกลาง   
 โดยไมมีปฏิกิริยาปรุงแตงตอเวทนา   หรือความรูสึกใด ๆ  ทางรางกายที่เกิดข้ึน 
 ทั้งส้ิน   ในการดําเนินชีวิตวันหนึ่ง ๆ  ของเรานั้น  ดูเหมือนวา  อะไรที่เราไมพึง 
 ประสงคจะใหเกิด  มักจะเกิดข้ึนเสมอ ๆ สวนส่ิงที่เราอยากใหเกิด  ก็อาจเกิดข้ึน 

                                                                                                                                       
  ๑๗ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา  ๑๐๙. 

 ๑๘ โคเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา  ๑๗๕-๑๙๙. 



 ๕๐ 

 บางเปนคร้ังราว  แตสวนมากมักจะไมเกิดข้ึนเลย  ทําอยางไรจึงจะใหปฏิบัตินี้   
 ชวยใหเราสามารถเผชิญกับเหตุการณตาง ๆ  ในชีวิตไดอยางราบร่ืน  มีความสุข    
 และมีสุขภาพจิตที่ดี   ซ่ึงคนสวนมากนั้น  เมื่อมีความทุกข   ก็จะว่ิงหนีปญหา    
 โดยพยายามเบนความสนใจไปหมกมุนอยูกับส่ิงที่ใหความเพลิดเพลินในรูปแบบ 
 ตางๆ  เชน  ไปดูหนังดูละคร  รองรําทําเพลงเลนการพนัน  หรือดูทีวีอยูกับบาน    
 เพื่อใหลืมความทุกข  แตนี่ไมใชเปนวิธีแกปญหา  เพราะความทุกขนั้นมิไดมดส้ิน 
 ไป  มันยังคงมีอยู  แทจริงแลวการที่เราไปหมกมุนกับส่ิงที่ใหความเพลิดเพลนิ 
 ทั้งหลายนั้น   กลับจะเพิ่มความทุกขใหมากย่ิงข้ึนโดยไมรูตัว  เพราะฉะนั้น 
 นักปราชญ  ผูหรือนักบุญในสมัยกอน  จึงพยายามหาวิธีตาง ๆ  เพื่อชวยใหคน 
 ทั้งหลายพนจากความทุกข เชน ใหหันไปสนใจในส่ิงมีคุณคามากกวาความ 
 บันเทิงทางกามสุขดังกลาว เปนตนวา ถาบุคคลใดมีศรัทธาในเทพเจาองคใด ก็ให 
 ทองพระนามของเทพเจาองคนั้นในใจ หรือทองออกมาดังๆ ซํ้าไปซํ้ามา เปนการ 
 เบนความสนใจแทนที่จะไปหมกมุนอยูกับความเพลิดเพลินเหลานั้น หรืออีกวิธี 
 หนึ่งคือ ใหนึกภาพของเทพเจาองคใดองคหนึ่งที่ตนเลื่อมใสศรัทธา ซ่ึงจะทําให 
 จิตสงบลง และรูสึกสบายใจข้ึน นักบุญและนักปราชญเหลานั้นไดพยายามศึกษา 
 คนควาอยางลึกซ้ึง เพื่อจะใหรูวาเหตุใดคนเราจึงตองมีความทุกข เมื่อดูจาก 
 ภายนอกเราจะเห็นวา ในโลกนี้ ส่ิงที่เราไมประสงคจะใหเกิด มักจะบังเกิดแกเรา  
 แตส่ิงที่เราประสงคจะใหเกิด กลับไมเกิด นอกจากนั้น วิธีแกปญหาอยางหนึ่งที่มี 
 ผูใชกันมาแลวก็คือ การพยายามพัฒนาพลังและความเขมแข็งทางใจและกายเพื่อ 
 จะเอาชนะ โดยไมใหส่ิงที่พึงประสงคเกิดข้ึน แตนั่นยอมไมอาจเปนไปไดจริงๆ  
 ตอใหทานเปนเจาโลกมีอํานาจเต็มที่ ทานก็ไมสามารถจะบังคับใหส่ิงตางๆ  
 เกิดข้ึนไดดังใจตลอดเวลา ส่ิงที่แนนอน ก็คือวา เมื่อใดที่ทานประสบส่ิงที่ไมพึง 
 พอใจ เมื่อนั้นจิตใจของทานก็จะขุนมัว โกรธแคน ชิงชังมุงราย ทั้งนี้ เพราะทานมี 
 ความยึดมั่นอยางแรงกลา อยากไดในส่ิงที่ตองการ เมื่อไมสมหวัง หรือไดในส่ิงที่ 
 ไมพึงพอใจทานก็จะตกอยูในความทุกขทนหมนไหม มีแตความโกรธ เกลียด มุง 
 ราย ริษยา การเบี่ยงเบนความสนใจ โดยหันไปทองพระนามของเทพเจาองคใด 
 องคหนึ่งที่ทานเลื่อมใสศรัทธาอยางสูง อาจชวยใหความเดือดรอนในใจ 



 ๕๑ 

 ปลาสนาการไปได๑๙ 

 ๓.๑.๙ นิวรณบรรพ (อุปสรรคสิ่งปดก้ัน) 
 นิวรณบรรพ  หมวดวาดวยนิวรณ หมายถึง การมีสติพิจารณา หรือกําหนดรูธรรม
ที่ก้ันจิตไมใหหลุดพน (หมวดวาดวยนิวรณ)    

 ตัวอยางนิวรณบรรพการสอนของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงพิจารณานิวรณธรรม ๕  ดังจะเห็นจากคําสอนที่วา   คําวา  นิวรณ  
 หมายถึง “มาน” หรือ “ผาคลุม” ที่ปดก้ันไมใหเห็นความจริง ในหลักสูตรพื้นฐาน  
 ๑๐ วัน เรียกนิวรณวา ศัตรู ทั้ง ๕ ไดแก (๑) ความพอใจในกามคุณ (๒) ความ 
 พยาบาทคิดราย (๓) ความหดหูซึมเซา (๔) ความฟุงซานรําคาญใจ (๕) ความลังเล 
 สงสัย   โดยมีตัวอยางวา ในสมัยโบราณที่ยังไมมีกระจกใช ผูคนตองดูเงาของ 
 ตนเองในอางน้ําที่ใสสะอาด ในเวลากลางวันที่มีแสงสวาง ซ่ึงถาน้ํานั้น ไมสะอาด 
 หรือเปนสีตางๆ ไมใส หรือไมนิ่ง  บุคคลยอมไมอาจเห็นหนาของตนไดชัดเจน 
 ตรงกับความเปนจริง… เมื่อมีความอยากความพอใจในกามารมณเกิดข้ึนภายใน 
 จิต ผูปฏิบัติก็รูชัดวา มีความอยากความพอใจในกามารมณอยูในจิต เมื่อไมมีความ 
 อยากความพอใจอยูในจิต ผูปฏิบัติก็รูวา ไมมีความอยากความพอใจอยูในจิต เปน 
 การมีสติรูความจริงตามที่มันเปนอยูตลอดทุกขณะ..แมในนิวรณขอนอกนี้ก็ให 
 พิจารณาเชนเดียวกันนี้๒๐ 

 ๓.๑.๑๐ ขันธบรรพ (ขันธ ๕) 
 ขันธบรรพ หมวดวาดวยขันธ  หมายถึงใหเจริญวิปสสนากรรมฐาน โดยต้ังสติไว 

ที่ฐาน คือ  ขันธ  ๕  อันไดแก  รูป  เวทนา  สัญญา สังขาร  วิญญาณ   

 ตัวอยางที่ ๑ การสอนขันธบรรพ (ขันธ ๕) ของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงพิจารณาในขันธ ๕ อยางลึกซ้ึง  เชนในคําสอนที่วา คําวา “ขันธ”  

                                                
 ๑๙ โคเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา  ๒๐๐-๒๒๗. 
  ๒๐ S.N. Coenka, The Clock of Vipassana has Sturck, (India : Vipassana Research Institute 
Press, 2003), p.35. 

  



 ๕๒ 

 แปลวา หมวดหรือกอง การรวมตัวกันของส่ิงตางๆ เรียกวา ขันธ เราแตละคนตาง 
 ไดชื่อวาเปนบุคคล ซ่ึงก็เปนความจริงในระดับสมมติ แตความจริงในระดับที่ลึก 
 ลงไปนั้น บุคคลแตละคน ไมวาจะเปนฉัน ทาน เขา หรือหลอน ลวนเปนเพียง 
 เบญจขันธหรือขันธ ๕ คือ การที่กายหรือรูป และใจหรือนาม รวมตัวกันเขาเปน 
 หมวด เปนกอน... ๒๑ 

 ตัวอยางที่ ๒ การสอนขันธบรรพ (ขันธ ๕) ของโคเอ็นกา 
  บัดนี้ ทานไดประจักษเองอยางแจงชัดแลว  นี่คือกฎธรรมชาติ  ใครก็ตามที่ม ี
 ความอยาก  แลวไมไดสมอยาก  ก็จะตองมีความทุกขทุกคนไป  และเมื่อพระ 
 พุทธองคทรงสังเกตลึกลงไปอีก  สาเหตุแหงความทุกขอยางอื่นก็ปรากฏใหเห็น   
 “ สังขิตเตนะ  ปญจุปาทา  นักขันธา  ทุกขา ”  แปลวา   “ ความยึดมั่นในขันธ  ๕   
 คือความทุกข ”  แลวขันธ  ๕  และความยึดมั่นในขันธ ๕  นี้คืออะไร  โดยขันธ   
 ๕ นี้  แปลวา  กองหรือหมวดทั้ง  ๕  ซ่ึงประกอบกันเขาเปนชีวิต  หนึ่งในขันธ  ๕   
 คือ    รูปขันธ  ไดแก  สวนที่เปนรูปที่ประกอบดวยกลุมของกลาปะที่เกิดข้ึนแลว 
 ดับไป  เกิดข้ึนแลวดับไปอยูตลอดเวลา  แตคนเราก็ยึดมั่นกับกลุมกอนของ 
 กลาปะนี้อยางเหนียวแนน  ทําใหความทุกขเกิดข้ึน  อีกส่ีขันธเปนนามขันธ  มี 
 วิญญาณ  สัญญา  เวทนา  และสังขาร  วิญญาณ คือ สวนที่รับรู  ตอส่ิงที่มา 
 กระทบ  สัญญาคือสวนที่จําได  และกําหนดหมาย  เวทนา คือ  สวนที่รูสึก  และ 
 สังขารคือ  สวนที่ปรุงแตง  คนเรายึดมั่นกับขันธทั้ง  ๕  นี้อยางเหนียวแนน  แลว 
 ก็เกิดความทุกขอยางแสนสาหัส  เราจะเห็นไดชัดเจนวา  อุปาทาน  คือ  ความยึด 
 มั่นถือมั่นนี้เอง  ที่ทําใหเกิดความทุกข  เมื่อใดที่มีความยึดมั่นถือมั่น  เมื่อนั้น  
 ความทุกขก็จะเกิดข้ึน  และย่ิงมีความยึดมั่นถือมั่นมากเทาใด  ความทุกขก็จะเกิด 
 มากข้ึนเทานั้น๒๒ 

 ตัวอยางที่ ๓ การสอนขันธบรรพ (ขันธ ๕) ของโคเอ็นกา 
  การทํางานของขันธ ๕ มีระบบที่ซับซอนกวาที่สายตาจะมองเห็นได กลาวคือ  
 ขันธ ๕ นี้ แบงออกเปน ๒ สวนหลัก คือ สวนรูปธรรม (รูป)  สามารถทีสั่มผัสได 
                                                

  ๒๑ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา  ๑๒๐-๑๒๔. 
  ๒๒ โคเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา  ๑๒๗-๑๕๑. 



 ๕๓ 

 ดวยตาของมนุษย สวนอีก ๔ ขันธที่เหลือ คือ เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณ  
 นั้น เปนส่ิงที่จับตองไมได เพราะเปนนามธรรม ซ่ึงในสวนที่เหลือทั้ง ๔ นี้ไป 
 สัมพันธกับอุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่น ใหเขาใจผิดและถืออยูอยางนั้น วาเปนเรา  
 เปนเขา เพราะจิตไมรูเทาทันตออายตนะที่มากระทบเนื่องจากขาดสติคอยกํากับ 
 และไมมีปญญาพอที่จะตัดกระแสแหงอุปาทานได แตเมื่อใดที่จิตกําหนดรูทัน 
 อุปาทานที่เขาไปยึดถือ ก็จะไมเกิดทุกขและสามารถที่จะปลอยวางขันธ ๕ ลงได 
 ทันทีในขณะนั้น๒๓  

 ๓.๑.๑๑  อายตนบรรพ (อายตนะ) 
 อายตนบรรพ  (หมวดวาดวยอายตนะ)  หมายถึงใหเจริญวิปสสนากรรมฐาน โดย
ต้ังสติไวที่ฐาน  คือ  อายตนะซ่ึงแบงออกไดเปน  อายตนะภายใน  ไดแก   จักขุ  (ตา)  โสตะ  
(หู)   ฆานะ  (จมูก)  ชิวหา  (ลิ้น)  กาย  (กาย)  มโน  (ใจ) และอายตนะภายนอก  คือ  รูป  เสียง  
กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมารมณ   

 ตัวอยางการสอนขันธบรรพ (ขันธ ๕) ของโคเอ็นกา  
  บุคคลพึงพิจารณาอายตนะทั้งหลายใหแจมแจง  ดังในคําสอนที่วา  คําวา  
 “อายตนะ” คือ ทวารที่รับรูความรูสึกอันมี ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ ทั้ง ๖ ทวาร 
 นี้ อยูที่รางกายหรือภายในรางกาย เรียกวา อายตนะภายใน เปนเคร่ืองรูหรือเคร่ือง 
 ภายใน สวนเคร่ืองตอภายนอกหรือส่ิงที่ถูกรูซ่ึงอยูภายนอกรางกาย เรียกวา  
 อายตนะภายนอก สําหรับตา ก็คือ ส่ิงที่เห็น สี รูป หรือแสง เปนตน สําหรับหู ก็ 
 คือ สําหรับหู ก็คือ เสียง สําหรับจมูก ก็คือ กลิ่น สําหรับลิ้น ก็คือ รส กาย คือ ส่ิง 
 ที่มาสัมผัสกาย และใจ ก็คือ ความคิด อารมณ จินตนาการหรือความฝน...  
 นอกจากนั้น   ผูปฏิบัติ จะสังเกตธรรมในธรรม คือ อายตนะภายในและภายนอก 
 อยางละ ๖ อยางไร?  ...ผูปฏิบัติรูชัด (ปชานาติ) ในความจริงของจักษุ และรูปหรือ 
 ส่ิงที่ถูกรูทางตา ผูปฏิบัติรูชัดวา การกระทบกันของทั้งสองส่ิงนี้ เปนเหตุให 
 สังโยชนเกิดข้ึน ผูปฏิบัติเฝาสังเกตสังโยชน คือ กิเลสเคร่ืองผูกที่เกิด เพราะทุก 
 คร้ังที่มีการกระทบกันของอายตนะภายนอกกับอายตนะภายใน จะทําใหเกิดพลัง 
 ส่ันสะเทือน แลวสัญญา ก็จะประเมินวา รูปที่เห็นนั้น เปนหญิงหรือชาย สวยงาม 
                                                

  ๒๓ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา  ๑๒๐-๑๒๔. 



 ๕๔ 

 หรือนาเกลียด เสร็จแลวเวทนาจึงเขาไปทําหนาที่ตอ กอใหเกิดสุขและทุกข... ๒๔ 

 ๓.๑.๑๒  โพชฌงคบรรพ (ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู) 
 หมวดวาดวยโพชฌงค  หมายถึง ใหเจริญวิปสสนากรรมฐาน  โดยต้ังสติไวที่ฐาน  
คือ โพชฌงค  ๗ ประการ  

 ตัวอยางการสอนโพชฌงคบรรพของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงพิจารณาธรรมทั้งหลาย ไดแก  “โพชฌงค” คือ ธรรม ๗ ประการอัน 
 เปนองคแหงการตรัสรู เปนธรรมจะตองเจริญใหเต็มบริบูรณ เพื่อใหบรรล ุ
 จุดหมายปลายทาง ทั้งนี้ จิตหรือวิญญาณ โดยตัวของมันเองนั้น บริสุทธิ์มาก แต 
 อิทธิพลของสังขารหรือการปรุงแตงในอดีต ทําใหสวนของจิตที่เรียกวา สัญญา  
 ประเมินคาผิดอยูตลอดเวลา๒๕  
  ดังนั้น เมื่อเวทนาเกิดข้ึน สังขารหรือการปรุงแตง ก็จะเกิดข้ึนอีกซํ้าแลวซํ้าเลา  
 กระบวนการที่เกิดข้ึนนี้ ทําใหจิตกลายเปนจิตที่ไมบริสุทธิ์ มีแตความทุกขกระวน 
 กระวายใจ แตการเจริญโพชฌงค จะชวยนําจิตใหกลับคืนมาสูความบริสุทธิ์ได  
 การเจริญโพชฌงค คือ การเฝาสังเกตดูวาธรรม ๗ ประการ อันเปนองคประกอบ 
 แหงการตรัสรูมีอยูตามความเปนจริงในใจสักเพียงใด หากบุคคลไดเจริญใหมาก 
 ในจิตจนเต็มบริบูรณ ก็จะทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณดวย นี้คือ กระบวนการ 
 ทั้งหมดของวิปสสนา... ๒๖ 

 ๓.๑.๑๓  สัจจบรรพ (อริยสัจ ๔) 
 สัจจบรรพ  หมวดวาดวยสัจจะ หมายถึง  ใหเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานโดยต้ังสติ
ไวที่ฐาน คือ  สัจจะ  ๔  อันไดแก  ทุกข  สมุทัย  นิโรธ  มรรค   

 ตัวอยางที่ ๑ การสอนสัจจบรรพ (อริยสัจ ๔) ของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงเห็นอริยสัจ ๔  คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค ดวยหลักปฏิบัติ 

                                                
  ๒๔ S.N. Coenka, the Gracious Flow of  Dhamma, Second Edition, (India : Vipassana Research 
Institute Press, 1997), p. 56-60. 
 ๒๕ S.N. Coenka, the Gracious Flow of  Dhamma,  p. 56-60. 

 ๒๖ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา  ๑๓๐-๑๔๐. 



 ๕๕ 

 อยางไร ดังคําสอนที่วา   ผูปฏิบัติสังเกตธรรม คือ อริยสัจ ๔ อยางไร?  ผูปฏิบัติรู 
 ชัดวา นี้ คือ ทุกข นี้คือ เหตุแหงทุกข นี้คือ ความดับทุกข นี้คือ ปฏิบัติซ่ึงจะ 
 นําไปสูความดับสนิทแหงทุกข ผูปฏิบัติรูชัดในความจริงแตละประการอยางที่มัน 
 เปนอยู... ๒๗  
  ฉะนั้น การจะรูอริยสัจ ๔ อยางแทจริง ผูปฏิบัติตองหย่ังรูอริยสัจแตละอยาง 
 ดวยญาณ ๓ รวมทั้งหมดเปน ๑๒ ประการ สําหรับขอแรก คือ ทุกข จะตอง 
 พิจารณาโดยการรูและเขาใจความทุกขโดยตลอดอยางแทจริง กลาวคือรูและเขา 
 ใจความทุกขในทุกๆ ดาน เปนคําๆ เดียวกับ ปริชานาติ เพื่อแสดงถึงความรูความ 
 เขาใจในเวทนาดวยสัมปชัญญะ จนกระทั่งสามารถอยูเหนือเวทนาได เพราะถายัง 
 ไมสามารถอยูเหนือเวทนาได และอยูเหนือความทุกขได...ทุกขสมุทัย พึงละหรือ 
 กําจัดใหหมดไป...ทุกขนิโรธ พึงทําใหแจง...ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา  พึงทําให 
 เกิดใหมีในตนเอง ๒๘ 

 ตัวอยางที่ ๒ การสอนสัจจบรรพ (อริยสัจ ๔) ของโคเอ็นกา 
  ในหมวดของศีล ซ่ึงมีสามขอไดแกสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ 
 สัมมาอาชีวะ มรรคขอที่ ๑ สัมมาวาจา แปลวาเจรจาชอบ หมายถึงการพูดแตส่ิงที ่
 ถูกตองและบริสุทธิ์ เพราะทางสายนี้เปนหนทางของความบริสุทธิ์ ดังนั้นขณะที่ 
 เดินอยูบนหนทางสายนี้ คําพูดของเราจึงตองบริสุทธิ์ดวย และความบริสุทธิ์ของ 
 คําพูดคืออะไรหากจะทําความเขาใจในคําพูดที่บริสุทธิ์แลว เราก็จะตองเขาใจวา  
 อะไรคําพูดที่ไมบริสุทธิ์ เพราะถาเราเขาใจและละเวนคําพูดที่ไมบริสุทธิ์ได คําพูด 
 ที่เหลือก็คือคําพูดที่บริสุทธิ์ คําพูดที่ไมบริสุทธิ์คือ คําพูดปด คําพูดที่พยายาม 
 หลอกลวงผูอื่น คําพูดรุนแรงที่ทํารายจิตใจผูอื่น โดยไมชวยใหอะไรดีข้ึน คําพูด 
 นินทากลาวรายปายสีผูอื่น ที่ทําใหความสัมพันธฉันทมิตรสหายตองแตกสลายไป  
 คําพูดเพอเจอไรสาระ เสียเวลาทั้งของตนเองและของผูอื่น เหลานี้คือคําพูดที่ไม 
 บริสุทธิ์ ดังนั้นใครที่ละเวนจากคําพูดที่ไมบริสุทธิ์เหลานี้ได คําพูดที่เหลือก็คือ 
 คําพูดที่บริสุทธิ์ 
                                                
 ๒๗ S.N. Coenka, the Clock of Vipassana has Sturck, (India : Vipassana Research Institute Press, 
2003), p. 26-30. 

 ๒๘ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา  ๑๕๐-๑๗๓. 



 ๕๖ 

                 มรรคขอที่ ๒ คือ สัมมากัมมันตะ แปลวา ทําการชอบ หรือการงานชอบ  
 หมายถึง ความบริสุทธิ์ทางกายกรรมทั้งหมด เพื่อใหเขาใจวาอะไรคือความ 
 บริสุทธิ์ทางกายกรรมเราจะตองเขาใจวาอะไรคือความไมบริสุทธิ์ทางกายกรรม  
 ซ่ึงมีบรรทัดฐานอยางเดียวกันบนหนทางสายนี้ คือ หากการกระทํานั้นเปนภัยเปน 
 ที่เดือดรอน รบกวนความสงบสุขและความสมัครสมานสามัคคีของผูอื่น การ 
 กระทํานั้นก็เปนการกระทําที่ไมบริสุทธิ์และมันจะทําใหตัวผูกระทําเองเดือดรอน 
 ไปดวยในเวลาเดียวกัน การฆาผูอื่นเปนความไมบริสุทธิ์ทางกายกรรม การถือเอา 
 ส่ิงของๆ ผูอื่นมาเปนของตน ลักขโมย แยงชิง หรือปลนสะดมส่ิงของที่ไมใชเปน 
 ของๆ ตน เหลานี้คือความไมบริสุทธิ์ทางกายกรรม ผูที่ประพฤติผิดทางกาม หรือ 
 ขมขืนผูอื่น หรือมีความประพฤติทางกามารมณใดๆ ที่ไมถูกตอง ก็เปนผูที่ไม 
 บริสุทธิ์ทางกายกรรม ผูที่เสพส่ิงเสพติดมึนเมา ซ่ึงชักนําใหเกิดการทําความชั่ว 
 ทางกายกรรมอื่นๆ ตามมา ก็เปนผูไมบริสุทธิ์ทางกายกรรม ฉะนั้นหากผูใดละเลิก 
 พฤติกรรมที่ไมบริสุทธิ์เหลานี้ไดทั้งหมด ส่ิงที่เหลืออยูก็คือความบริสุทธิท์าง 
 กายกรรม 
                 มรรคขอที่ ๓ คือ สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีวิตชอบ หมายถึงความบริสุทธิ์ในการ 
 เลี้ยงชีพ ความบริสุทธิ์ในการเลี้ยงชีพคืออะไร โดยปกติแลวบุคคลจะตองเลี้ยง 
 ชีวิตดวยการประกอบอาชีพใดอาชีพหนึ่ง และจะตองไมเลี้ยงชีวิตดวยการขอจาก 
 ผูอื่นผูครองเรือนจะตองทํางานเพื่อเลี้ยงชีพของตน อาชีพอะไรก็ไดที่เปน 
 สัมมาอาชีวะบรรทัดฐานในการตักสินวาอาชีพใดเปนสัมมาอาชีวะก็คือ ถาการ 
 เลี้ยงชีพนั้นเปนภัยตอผูอื่น หรือทําใหผูอื่นตองเจ็บปวด แมจะหาเงินทองไดมาก 
 จากอาชีพนั้นอาชีพนั้นก็มิใชสัมมาอาชีวะ ถาบุคคลมีอาชีพที่สงเสริมใหผูอื่น 
 ประพฤติผิดศีล ซ่ึงการกระทําที่ผิดศีลธรรมจะทําใหมีความทุกขมากข้ึน อาชีพ 
 เชนนั้นก็ไมใชสัมมาอาชีวะ บางคนอาจจะกลาวอางวา ตนไมไดฆาสัตวตัดชีวิต  
 แตก็มีอาชีพขายอาวุธ เชน กระสุนปน ระเบิด เคร่ืองบินทิ้งระเบิด ซ่ึงแมจะเปน 
 อาชีพที่ทํากําไรไดมาก แตก็เปนการสงเสริมผูอื่นใหกระทําส่ิงที่ผิดศีลธรรมและ 
 เปนภยันตรายตอผูคน การคาอาวุธจึงมิใชเปนสัมมาอาชีวะ คนบางคนอาจจะพูด 
 วา ตนไมเคยเสพของมึนเมาใดๆ แตมีอาชีพคาของมึนเมา เชน เหลา ยาเสพติด  
 เชนนี้ก็ไมใชสัมมาอาชีวะ การเปดบอนการพนันก็ไมใชสัมมาอาชีวะ การคาขาย 



 ๕๗ 

 เนื้อสัตว การคาสัตวมีชีวิต ตลอดจนการเลี้ยงสัตวแลวขายใหเขาเอาไปฆาลวน 
 ไมใชสัมมาอาชีวะ เพราะเปนอาชีพที่ทําใหผูอื่นเดือดรอนและมีความทุกข บาง 
 อาชีพที่มองจากภายนอกดูเหมือนวาเปนอาชีพที่ดีและเปนสัมมาอาชีวะ แตถาม ี
 แรงกระตุนใหเอารัดเอาเปรียบผูอื่น อาชีพที่ดูภายนอกวาดีและเปนสัมมาอาชีวะนี้  
 ก็จะกลับเปนอาชีพที่ไมดี และไมเปนสัมมาอาชีวะไดเชนกัน๒๙ 

 สัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะนั้น เนนเร่ืองการประกอบอาชีพใดๆ ก็ตาม 
จะตองมีศีล ๕ เปนสําคัญ คือ ไมทําผิดศีลขอใดขอหนึ่งในการเปนอยูหรือดํารงชีพ อีกทั้ง
จะตองเวนจากอาชีพที่ไมสุจริต เชน ขายยาพิษ ขายสุรา ขายอาวุธประหัตประหารคนอื่น เปน
ตน โดยมีเจตนาที่บริสุทธิ์ในการประกอบอาชีพ จึงจัดเปนสัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะได
อยางแทจริง 

๓.๒  สรุป 

 สรุปผลการศึกษาในบทที่ ๓ เร่ือง “การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโค
เอ็นกา”  พบวา เปนการอธิบายโดยใชคําศัพทที่เขาใจงายแกผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ทั้งนี้  
อาจารยโคเอ็นกา ไดอบรมส่ังสอนศิษยานุศิษยมาเปนระยะเวลาหลายสิบป ซ่ึงใชหลักสูตร
พื้นฐานในการฝกฝนอยางนอย ๓-๑๐ วัน โดยถือหลักสติปฏฐาน ๔ เปนแกนกลางสําหรับ
คําอธิบายหลักและมีคําอธิบายเพิ่มเติมจากการที่ตนไดปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานผสมอยูดวย 
โดยเร่ิมสอนต้ังแตอานาปานบรรพ (การสังเกตลมหายใจเขาออก)  อิริยาบถบรรพ  (การมี
ความรูชัดเขาใจในความไมเที่ยง) ปฏิกกูลมนสิการบรรพ (การพิจารณาส่ิงที่นารังเกียจ)  ธาตุ
มนสิการบรรพ (การพิจารณาธาตุที่ประกอบกันข้ึนเปนรูป) นวสีถิการบรรพ (ขอสังเกต ๙ 
ประการเก่ียวกับปาชา)  เวทนานุปสสนา (การสังเกตเวทนา) จิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) 
ธัมมานุปสสนา (การสังเกตส่ิงที่อยูในจิต) นิวรณบรรพ (อุปสรรคส่ิงปดก้ัน) ขันธบรรพ (ขันธ 
๕)  อายตนบรรพ (อายตนะ)  โพชฌงคบรรพ (ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู) สัจจบรรพ 
(อริยสัจ ๔) 

 
 
                                                
 ๒๙ โคเอ็นกา, ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน), หนา ๒๒-๓๙. 



บทที่ ๔ 
การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา 

 การสอนวิปสสนากรรมฐาน ไมวาจะเปนสํานักใดหรือวิธีการแบบใดก็ตาม  เมื่อ
กลาวถึงเปาหมายสูงสุดสําหรับการปฏิบัติแลว ยอมมีความเหมือนอยางหนึ่ง คือ วิปสสนา
ญาณ ๙ และ ๑๖ ประการ จะตองเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติประจักษแกตนเองตามวิถีทางแหงการ
บรรลุธรรมไปตามลําดับของจิตหรือสมาธิอันพึงเกิดข้ึนดวยกําลังของพละทั้ง ๕ อยางที่คอย
เก้ือกูล คือ ผูปฏิบัติจะตองมีศรัทธาเปนเบื้องตนกอน จากนั้น จึงดําริความเพียรในการปฏิบัติ
วิปสสนา เมื่อมีความเพียรแลว สติความระลึกรูและสัมปชัญญะความรูสึกตัวก็ข้ึนพรอม สมาธิ
ข้ันใดข้ันหนึ่งยอมบังเกิด (ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิและอัปปสมาธิ) แลวยังจิตที่บริสุทธิ์ตาม
ความสามารถของกําลังสมาธิข้ันนั้นๆ ใหจิตกาวเขาสูปญญาญาณหรือวิปสสนาญาณดังกลาว
มา สุดแตวา พละ ๕ จะอํานวยกําลังใหมาก นอยหรือพอดีเทานั้น หากพอดีจิตก็จะเจริญ
วิปสสนาญาณไดคลองแคลวสามารถที่จะกําหนดรูสติปฏฐาน ๔ อยางมีประสิทธิภาพ สวน
การสอนของโคเอ็นกา ก็มีทั้งที่เหมือนในพระไตรปฎกและตางจากพระไตรปฎก มีดังนี้ 
 
๔.๑  การสอนวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

 การสอนวิปสสนากรรมฐาน มีหลายวิธี แตที่นิยมนํามาปฏิบัติกันมากโดยปรากฏ
ในพระไตรปฎก ก็คือ วิธีสอนตามหลักสติปฏฐาน ๔  ซ่ึงสติปฏฐานนี้  จัดเปนทางสายเอก 
และเปนทางสายเดียว ที่ทําใหผูดําเนินตามทางนี้ ถึงความบริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุพระ
นิพพาน ดังนั้นผูที่ปรารถนาจะบรรล ุมรรค ผล นิพพาน ตองเร่ิมตนดวยสติปฏฐานนี้ ในมหา
สติปฏฐานสูตร พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสแกพระภิกษุทั้งหลายวา  
  “หนทางนี้เปนหนทางเอก เพื่อความบริสุทธิ์หมดจดแหงสัตวทั้งหลาย 
 เพื่อความกาวลวงเสียดวยดีซ่ึงความโศกและความรํ่าไร เพื่อดับไปแหงทุกข 
 และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อกระทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน ส่ิงนี้ 
 คือ สติปฏฐาน”๑ 

                                                
 ๑ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.  



 ๕๙ 

 ในการสอนวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกา  มีจุดเดนอยูที่การสอน ๖ ประการ 
ไดแก  การสอนสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิตและธรรม การกําหนดอิริยาบถ การกําหนด
อายตนะ ๑๒ ทั้งภายในและภายนอก  ดังตอไปนี้ 

 ๔.๑.๑  การกําหนดกาย 
 พิจารณาเห็นกายในกายภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นกายในกาย ภายนอก
เนืองๆ อยู พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความเพียรมี
สัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก  
 การสอนของโคเอ็นกา พบวา การกําหนดกาย (กายานุปสสนา) ตามหลักใน
พระไตรปฎก แตไดอธิบายเพิ่มเติมและเปรียบเทียบใหชัดเจนย่ิงข้ึน แตโดยสาระแลว จะเนน
ที่จุดประสงคของการปฏิบัติมากกวาจะเนนพิธีกรรม เชน หลักการปฏิบัติอานาปานสติ
กรรมฐาน ใหกําหนดเพียงลมหายใจเขาและออกเทานั้น ไมใหบริกรรมหรือทองบนคําใดๆ 
ประกอบการภาวนา คือ ใหกําหนดจิตอยูที่ลมเขาและลมออก ในระยะ ๙ วันแรกของการ
ปฏิบัติ จึงหามไมใหพูดคุยกันระหวางผูปฏิบัติดวยกัน เนื่องจาก จิตจะกังวลกับเร่ืองตางๆ แลว
เกิดวิตกนานาประการ แตจะเปดโอกาสใหพูดคุยกันไดในวันที่ ๑๐ ของหลักสูตรที่กําหนดไว
แลวนั้น๒ 
 ๔.๑.๒  การกําหนดเวทนา 
 พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นเวทนา ในเวทนา
ภายนอกเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความ
เพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก  
 การสอนของโคเอ็นกา  พบวา การกําหนดเวทนาตามของโคเอ็นก านี้  มี
ขอปลีกยอย คือ ผูปฏิบัติพึงระวังสังวรณจิตใหรูเทาทันตออารมณที่มากระทบจิตใหเกิดสุข
เวทนาบาง ทุกขเวทนาบาง แลวรูจักปลอยวางจิตลงสูอุเบกขาเวทนา พัฒนาจิตจากการดูเวทนา
ที่หยาบไปหาเวทนาที่ละเอียด แตไมใชเปลี่ยนอารมณใหจิตไปจดจอเวทนาทีไ่มใชหลักปฏิบัติ 
เชน ไมแนะนําใหไปดูโทรทัศนหรือดูหนัง แตใหดูอารมณที่ดีกวาแทน เชน กําหนดใน

                                                
  ๒ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร (ธรรมบรรยายฉบับยอ) ทางสูความหลุดพน,   แปลโดย สุทธิ 
ชโยดม, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระบรมราชูปถัมภ, ๒๕๔๘), 
หนา  ๕๑. 



 ๖๐ 

อารมณอันเปนอนุสติ ๑๐ ประการอยางใดอยางหนึ่ง ก็ได มีพุทธานุสติ ธัมมานุสติ สังฆานุสติ 
หรือหลักการแผเมตตาไปยังสรรพสัตวทั่วโลก ก็ทําได และจิตยอมมีพลังที่จะทําลายลางกิเลส
ไดตามลําดับแหงการปฏิบัติหรือการฝกฝนตนเอง 

 ๔.๑.๓  การกําหนดจิต 
 พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกเนืองๆ อยู 
พิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
กําจัดอภิชฌา และโทมนัสเสียไดในโลก 
 การสอนของโคเอ็นกา พบวา การกําหนดจิตจะตองมีความละเอียดวา ขณะนี้หรือ
ปจจุบันนี้ จิตกําลังตกอยูในส่ิงใด คือ เปนกุศลจิต อกุศลจิต หรือมีสภาพเปนกลางๆ คือ อัพ
ยกต ไมดีไมชั่ว แลวสามารถที่จะทําใหจิตที่รูเดนชัดนี้ ใหออกจากอกุศลกรรมทั้งปวงได และ
มาบําเพ็ญกุศลกรรมทุกอยางในแตละวัน ฉะนั้น จิต จึงเปนส่ิงที่สําคัญและมีความหมายมาก
โดยจะตองพัฒนามาจากสัมมาสมาธิเทานั้น ไมใชนั่งนึกหรือคิดคาดคะเนเอาเอง๓ 

 ๔.๑.๔  การกําหนดธรรม 
 พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอก
เนืองๆ อยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกเนืองๆอยู มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก 
 การสอนของโคเอ็นกา พบวา ธรรมตางๆ เชน  นิวรณธรรม ๕  โพชฌงค ๗  ผู
ปฏิบัติจะตองรูและเขาใจอยางถองแทวาวิธีการปฏิบัติแตละหลักธรรมนั้น มีข้ันตอนและ
กระบวนการพิจารณาอยางไร เมื่อธรรมตางๆ เขามากระทบกับจิตของตน ก็จะตองรูวา จิต มี
สภาพเปนเชนไร ยินดี ยินราย หรือวางเฉยตอธรรม (อุเบกขา) จนกระทั่งธรรมและจิตมีสภาพ
เก้ือกูลตอกันอยางไร และใหผลเชนไรตอตนเอง๔ 
 
 

                                                
  ๓ S.N. Coenka, the Gracious Flow of  Dhamma, Second Edition, (India : Vipassana Research 
Institute Press, 1997), p. 62. 
  ๔ S.N. Coenka, the Clock of Vipassana has Sturck, (India : Vipassana Research Institute Press, 
2003), p. 28-29. 



 ๖๑ 

 ๔.๑.๕  การกําหนดอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย 
 อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ไดแก (๑)  เมื่อเดิน ก็ใหรูชัดวา เราเดิน  (๒)  เมื่อ
ยืน ก็ใหรูชัดวา เราเดิน (๓)  เมื่อนั่ง ก็ใหรูชัดวา เรานั่ง (๔)  เมื่อนอน ก็ใหรูชัดวา เรานอน 
 การสอนของโคเอ็นกา พบวา  ส่ิงที่เคลื่อนไหวไปมาอยูนั้น เปนเพียงแตรูปและ
นามเทานั้น ไมใชสัตว บุคคล ตัวตนเราเขา คือ จะตองพิจารณาอยูเสมอดวยสติ ความระลึกรู
และสัมปชัญญะความรูตัว ตลอดจนตบะ ความต้ังใจทําหรือความเพียรข้ันสูงสุดที่จะตอง
กําหนดจิตรูความเคลื่อนไหวของรางกาย พรอมกับการปลอยวางอยูในอารมณที่เปนอุเบกขา
ได๕ 

 ๔.๑.๖  การกําหนดอายตนะ 
 อายตนะแบงออกเปน ๑๒  มี ดังตอไปนี้    
 ๑) อายตนะภายใน  ประกอบดวย  (๑) จักขายตนะ คือ จักขุทวาร เปน เคร่ืองตอ 
หรือตอทางจักขุทวารองคธรรมไดแก จักขุปสาท เปนรูปธรรม (๒) โสตายตนะ คือ โสตทวาร
เปนเคร่ืองตอองคธรรมไดแก โสตปสาท เปนรูปธรรม  (๓) ฆานายตนะ คือ ฆานทวารเปน
เคร่ืองตอ องคธรรมไดแก ฆานปสาท เปนรูปธรรม (๔) ชิวหายตนะ คือ ชิวหาทวารเปนเคร่ือง
ตอ องคธรรมไดแก ชิวหาปสาท เปนรูปธรรม  (๕) กายายตนะ คือ กายทวารเปนเคร่ืองตอ 
องคธรรมไดแก กาย ปสาท เปน รูปธรรม  (๖) มนายตนะ คือ จิตใจเปนเคร่ืองตอ โดยเฉพาะ
ในที่นี้หมายถึงทวาร องคธรรมไดแก มโนทวาร เปนนามธรรม (นามจิต) 
 ๒) อายตนะภายนอก  ประกอบดวย (๑) รูปายตนะ คือ รูป (วรรณ หรือ สี) เปน
เคร่ืองตอ องคธรรมไดแกรูปารมณ เปนรูปธรรม (๒) สัททายตนะ คือ เสียงเปนเคร่ืองตอ องค
ธรรมไดแก สัททารมณเปน รูปธรรม (๓) คันธายตนะ คือ กลิ่นเปนเคร่ืองตอ องคธรรมไดแก 
คันธารมณเปน รูปธรรม (๔) รสายตนะ คือ รสเปนเคร่ืองตอ องคธรรมไดแก รสารมณ เปน 
รูปธรรม  (๕) โผฏฐัพพายตนะ คือ โผฏฐัพพะเปนเคร่ืองตอ องคธรรมไดแก  โผฏฐัพพารมณ 
ซ่ึงมี ๓ คือ  ปฐวีโผฏฐัพพารมณ ไดแก แข็ง ออน เปน รูปธรรม, เตโชโผฏฐัพพารมณ ไดแก 
รอน เย็น เปน รูปธรรม, วาโยโผฏฐัพพารมณ ไดแก หยอน ตึง เปน รูปธรรม (๖) ธัมมายตนะ 
คือ ธรรมเปนเคร่ืองตอ องคธรรมไดแก ธรรมสุขุมรูป ๑๖ เปนรูปธรรม, เจตสิก ๕๒ เปน
นามธรรม (นามเจตสิก),  นิพพาน ๑ เปนนามธรรม (นามนิพพาน)  

                                                
  ๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๔. 



 ๖๒ 

 การสอนของโคเอ็นกา พบวา  กระบวนตางๆ ในการพิจารณาอายตนะภายในและ
อายตนะภายนอกนั้น ขอสําคัญอยูที่วา จิต มีความสามารถที่จะสกัดก้ันไมใหกิเลสตางๆหรือ
ตัณหามารบกวนจิตใหหมดอิสระได เพราะหากไมเขาใจแลว เมื่ออายนตะภายนอก เชน รูป 
ว่ิงเขามากระทบอายตนะภายใน คือ ตา ยอมทําใหเกิดประสาทสัมผัสข้ึนมา ตรงนี้ เปนเหตุให
จิตเกิดปรากฏการณใน ๓ ลักษณะดังกลาวมาแลว เหมือนในเวทนานุปสสนา คือ จิตยอมว่ิง
ไปตามกระแสแหงความพึงพอใจในรูปที่สวยงามนั้น จิตยอมรังเกียจหรือชิงชิงตอรูปที่ไดเห็น
นั้น เพราะเปนรูปไมสวยงาม, และจิตยอมอยูปกติไมยินดี ไมยินรายตอรูปที่เห็นนั้น แนว
ทางการพิจารณา คือ ใหจิตมีสภาพปกติ เปนอิสระ ไมผูกมัดอยูกับอารมณฝายอกุศลใดๆ 
ทั้งส้ิน แตใหรูเทานั้นอายตนะที่มากระทบแลวจิตก็จะมีวิธีการปลอยวางไดโดยการฝกฝน
อยางสม่ําเสมอ มีความระวังจิตดวยสติสัมปชัญญะและตบะดังกลาวแลวนั้น๖ 
 สรุปไดวา การสอนสติปฏฐานขอวาดวย อานาปานสติ ในพระไตรปฎกใหผู
ปฏิบัติกําหนดลมหายใจเขาและออกอยางมีสติ อาจจะนับตัวเลขหรือบริกรรมคําใดคําหนึ่งก็
ได แตการสอนของโคเอ็นกา ไมใหนับเลขและไมไดบริกรรมใดๆ ทั้งส้ินเพียงแตดูลมอยาง
เดียวจนกวาจิตจะสงบเปนสมาธิอยางใดอยางหนึ่ง เชน อุปจารสมาธิ การสอนเวทนานุปสส
นาในพระไตรปฎกมุงใหผูปฏิบัติรูเทาทันตอเวทนาหลายอยาง เชน เวทนา ๙ แตโคเอ็นกา มุง
สอนเพียงสุขเวทนาทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนาเทานั้น คือ ใหรูเฉพาะเวทนาที่เปนหลัก
ใหญจริงๆ การกําหนดจิตในพระไตรปฎกใหมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ แตโคเอ็นกา
สอนวา ใหรูจิตขณะนี้ เปนอกุศลหรือเปนกุศลแลวรีบขจัดจิตที่เปนอกุศลใหพนไปเสียโดยเร็ว 
การกําหนดธรรมในพระไตรปฎกสอนวา ใหเห็นธรรมภายในและธรรมภายนอก เชน นิวรณ
ธรรม เปนตน แตโคเอ็นกาสอนวา เมื่อรูวาจิตมีธรรมอยางไรเขามากระทบแลว ใหรีบวางเฉย
ตอธรรมนั้น คือ ทํา จิตให เปนอุ เบกขารมณ การกําหนด อิ ริยาบถใหญและนอย ใน
พระไตรปฎกใหกําหนดอิริยาบถ ๔ เชน ยืน เดิน เปนอารมณ  สวนโคเอ็นวาสอนวา ใหรูตัววา
ส่ิงที่กําลังเคลื่อนไหวอยูนี้ ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เราเขา  
 
 
 
                                                
  ๖ S.N. Coenka, Meditation Now inner Peace Through Inner Wisdom, (India : Vipassana 
Research Institute Press,  2004), p. 24. 



 ๖๓ 

๔.๒ เปรียบเทียบการสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎกกับแนวการสอนโคเอ็นกา 

 การเปรียบเทียบการสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎกับแนวทางการสอน
ของโคเอ็นกานั้น เปนการเปรียบเทียบในวิธีการปฏิบัติวาประเด็นใดที่โคเอ็นกาเหมือนหรือ
ตางจากพระไตรปฎก ซ่ึงถือวาในปจจุบันเรียกวา เปนเทคนิคในการนําเสนอหรือการสอนให
บุคคลที่เปนเวไนยบุคคลเขาใจไดงายย่ิงข้ึน เพราะเปนภาษาที่นิยมใชกันอยูทั่วไป ดังนั้น 
ผูวิจัย   จึงนําผลการเปรียบเทียบเทาที่คนพบมาสรุปไดตอไปนี้ 

 ๔.๒.๑ การสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก 
 ๑) เบ้ืองตนในพระไตรปฎก จะกลาวถึงแนวทางแหงความหลุดพน และบุคคล
จะตองปฏิบัติตนไปตามองคมรรคมีองค ๘ โดยมีสติปฏฐาน ๔ คือ การพิจารณากาย เวทนา 
จิตและธรรม เปนบรรทัดฐานในการปฏิบัติวิปสสนา เรียกวา การประพฤติพรหมจรรย เพื่อทํา
ที่สุดแหงทุกข 
 ๒) ข้ันตอนการสอนในพระไตรปฎก พระพุทธองค จะทรงเนนเฉพาะตัวบุคคล
เปนหลัก ทรงถือเอาดานคุณภาพของผูที่เปนเวไนยบุคคลหรือผูที่สามารถจะบรรลุธธรรมเปน
จุดมุงหมายในการสอน เชน การสอนวิปสสนาแกพระจูฬปนถก โดยทรงสอนดวยวิธีการที่
งายๆ เพียงใหเธอลูบผาสีขาวแลวบริกรรมดวยคําวา “ระโช หะระณัง” ๆ  ซ่ึงหมายถึงวา ผาผืน
นี้ ถูกธุลีนําไปคือมีฝุนธุลีติดจึงทําใหเปลี่ยนจากสีขาวเปนสีดํา เปนตน จนกระทั่งพระรูปนี้ได
บรรลุธรรมข้ันโสดาบันบุคคล เปนตน ไดรับเอาวิปสสนากรรมฐานที่เหมาะแกจริตของตน 
และทานไดปฏิบัติตามคําสอนอยางเครงครัด พระสาวกทุกองค จึงตองเรียนกรรมฐานอยางใด
อยางหนึ่ง ในสํานักของพระผูมีพระภาคเจาทั้งนั้น แลวจึงปลีกวิเวกไปบําเพ็ญเพียรจนกวาจะ
บรรลุธรรมเปนพระอรหันตบุคคล 
 ๓) การถายทอดในพระไตรปฎก ไมมีพิธีกรรมที่ยุงยากหรือซับซอนแตประการ
ใด ไมมีกฎระเบียบใดๆ ใหเปนกังวลใจแกผูปฏิบัติ เพียงแตรับเอากรรมฐานที่เหมาะแกจริต
ตน ก็ลงมือบําเพ็ญเพียรยังจิตของตนใหบริสุทธิ์แลวทําหนาที่ประกาศพระพุทธศาสนาตอไป 

 ๔.๒.๒ การสอนวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกา 
 สํานักปฏิบัติธรรมของโคเอ็นกา เรียกวา “ศูนยปฏิบัติธรรม” เหมือกันทุกแหงทั่ว
โลกเพียงแตเปลี่ยนชื่อไปตามสถานที่ปฏิบัติธรรมแหงนั้นๆ เชน ศูนยปฏิบัติธรรมสุวรรณา 
ตําบลบานกง อําเภอหนองเรือ จังหวัดขอนแกน เปนตน ซ่ึงเปนศูนยขนาดปานกลางสามาถที่



 ๖๔ 

จะรับผูเขารวมโครงการปฏิบัติธรรมในแตละคร้ังไดราว ๕๐-๑๐๐ คน เพราะวามีจํานวนที่พัก
ไมมากนัก นอกจากนั้น สํานักปฏิบัติธรรมของโคเอ็นกา จะใชกฎและระเบียบที่เหมือนกัน
โดยการประยุกตใหเขากับสถานการณในปจจุบันเปนหลัก แตไมไดละทิ้งหลักการสําคัญ คือ 
สติปฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในพระไตรปฎก 

 ๑) ข้ันตอนการสอนของโคเอ็นกา จะรวมกลุมผูเขารวมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
พรอมกัน ณ ศาลาประจําศูนยปฏิบัติธรรมหรือสถานที่เหมาะสม  ซ่ึงผูอํานวยการศูนยพรอม
ดวยเจาหนาที่ของศูนยแหงนั้นๆ  จะเปนผูกําหนดสถานที่ไดจัดเตรียมไว  และจะแนะนําแนว
ทางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของโคเอ็นกา เมื่อผูปฏิบัติเขาสูศูนยปฏิบัติ
ธรรมแลว หามพูดคุยกันเองหรือคุยโทรศัพท ยกเวนมีเหตุจําเปนก็ใหแจงเจาหนาที่ของศูนย
ปฏิบัติธรรม  ทั้งนี้ ผูเขาปฏิบัติธรรมพึงปฏิบัติตนตามหลักสูตร ๑๐ วัน ดังตารางตอไปนี ้

 
เวลา รายการปฏิบัต ิ หมายเหต ุ

๐๔.๐๐ ต่ืนนอนทํากิจวัตรสวนตัว  
๐๕.๐๐ รับฟงธรรมะบรรยายของอาจารยโคเอ็นกาจากเทปเสียง  
๐๗.๐๐ รับประทานอาหารวาง (กาแฟ/นม/ขนม/น้ําปานะ)  
๐๘.๐๐- 
๐๙.๐๐  

เขาหองประชุมเพื่อรับฟงการอบรมวิปสสนา 
โดยผูอํานวยการ/เจาหนาที่ของศูนยปฏิบัติธรรม 

 

๐๙.๓๐-
๑๑.๓๐ 

เขาหองปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสวนตัว 
(หามพูดคุยหรือสอบถามเร่ืองใดๆ แกคนอื่นๆ ) 

หองละ ๑ คน 

๑๒.๐๐ พักรับประทานอาหารกลางวัน (อาหารหนักมีวัน
ละมื้อเทานั้น) 

๑๓.๐๐- 
๑๕.๐๐ 

เขาหองปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสวนตัว 
(หามพูดคุยหรือสอบถามเร่ืองใดๆ แกคนอื่นๆ ) 

หองละ ๑ คน 

๑๖.๐๐ พักผอนอิริยาบถ และทํากิจสวนตัว  
๑๗.๐๐ ด่ืมน้ําปานะ/เคร่ืองด่ืมที่ศูนยจัดไวให  
๑๘.๐๐- 
๑๙.๓๐ 

เปดโอกาสใหผูปฏิบัติธรรมสอบถามเร่ืองตางๆ เชน กฎ
กติกาในการเขาอบรม ปญหาดานจิตใจ ปญหาการ

 



 ๖๕ 

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ความสงสัยตางๆ ฯลฯ 
๒๐.๐๐- 
๒๑.๓๐ 

เขาหองปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสวนตัว 
(หามพูดคุยหรือสอบถามเร่ืองใดๆ แกคนอื่นๆ ) 

หองละ ๑ คน 

๒๒.๐๐ พักผอนอิริยาบถเพื่อเตรียมตัวปฏิบัติธรรมในวันตอไป  
 

 ๒) การถายทอดของโคเอ็นกา   จะเปนลักษณะการสอนโดยใชส่ือการสอนที่แปล
คําสอนของโคเอ็นกา จากภาษาอังกฤษมาเปนภาษาไทยแลว โดยผูชํานาญดานภาษาที่เปนชาว
ไทยไดแก มหาสติปฏฐาน ๔ หลักสูตร ๓ วัน และหลักสูตร ๑๐ วัน เปนตน หากผูปฏิบัติมีขอ
สงสัยในการปฏิบัติก็สามารถที่จะสอบถามไดจากเจาหนาที่ผูดูแลศูนยปฏิบัติธรรมแตละแหง 
ซ่ึงในกรณีนี้ ไมมีพระวิปสสนาจารยเหมือนสํานักอื่นๆ   

 ๓) ระยะเวลาในการปฏิบัต ิสําหรับเยาวชน มีระยะส้ัน เพียง ๑-๓ วัน เทานั้น และ
สําหรับบุคคลทั่วไปมีทั้งหลักสูตร ๓ วันและ ๑๐ วัน 

 ๔) จุดมุงหมายในการปฏิบัติของโคเอ็นกา มีจุดมุงหมายที่เดนชัด คือ ตองการใหผู
ปฏิบัติมีสติรูอยูในการกระทํา คําที่พูด เร่ืองที่ตนเองคิดไตรตรอง 

 ๕) บุพกิจ/ปจฉิม ในการปฏิบัติวิปสสนาของโคเอ็นกา ไมเปนระบบเหมือนสํานัก
อื่นๆ ในปจจุบัน ตางคนตางรับเอากรรมฐานแลวเขาหองปฏิบัติเฉพาะตน โดยไมมีการพูดคุย
กันในระหวางเขาอบรมตามจํานวนวัน 

 ๖) กระบวนการสอนของโคเอ็นกา  ผูอํานวยการศูนยปฏิบัติธรรมและเจาหนาที่ 
จะคอยทําหนาที่ในการสอนหลักปฏิบัติใหแกผูเขาอบรมและเปนกัลยาณมิตรเทานั้น สวนการ
เขาถึงธรรมบรรลุธรรมข้ันใดข้ันหนึ่งเปนเร่ืองเฉพาะปจเจกบุคคล 

 ๔.๒.๓ เปาหมายสูงสุดเหมือนกัน 
 ในพระไตรปฎก มีเปาหมายในการพัฒนาศักยภาพหรือพัฒนาอินทรียของผูปฏิบัติ
ใหแกกลา อันเปนพื้นฐานใหเกิดอินทรีย ๕ อยางตามมา คือ  
 ๑) ทําใหเกิดศรัทธินทรีย คือ จิตใจมีศรัทธาในการปฏิบัติ 
 ๒) ทําใหเกิดวิริยินทรีย คือ จิตมีความพากเพียร เด็ดเด่ียว กลาหาญ ไมกลัวลําบาก 



 ๖๖ 

 ๓) ทําใหเกิดสตินทรีย คือ จิตมีสติสัมปชัญญะ รูตน รูเทาทันสภาวธรรมตางๆ  
 ๔) ทําใหเกิดสมาธินทรีย คือ จิตมีความต้ังใจมั่นในการปฏิบัติ ไมยอทอ มีจิต
เขมแข็งสามารถที่จะตอสูกับวิปสสนูปกิเลสตางๆ ใหระงับดวยองคฌานได 
 ๕) ทําใหเกิดปญญินทรีย คือ เกิดดวงตาเห็นธรรม มีปญญาวินิจฉัยสรรพส่ิงได 
เชน รูในกองสังขารวาตกอยูในกฎแหงไตรลักษณหรือกฎธรรมดาของโลก เปนตน 
 สรุปไดวา กลุมผูปฏิบัติที่เขามาอบรมที่ศูนยปฏิบัติธรรมตามแนวทางของโค
เอ็นกานี้ มีหลากหลายกลุม คือ 
  ก. กลุมเด็ก เยาวชน วัยรุน ซ่ึงผูปฏิบัติธรรมกลุมนี้ มุงหวังการนําสติ สมาธิ 
และปญญาที่ตนไดอบรมไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน เชน การเรียน การอานหนังสือ การ
ทํางานรวมกับเพื่อนๆ ในหองเรียน ตลอดจนการใชชีวิตแบบวัยรุนอยางเหมาะสม ไมตกเปน
เหย่ือของปาปมิตรหรือส่ือสารมวลชนที่เขามากระทบในชีวิตแตละวัน 
  ข. กลุมผูทํางานหรือวัยกลางคน ซ่ึงผูปฏิบัติธรรมกลุมนี้ มุงหวังการนําผล
ของสติ สมาธิและปญญาในปรับใชในการทํางาน หางราน บริษัท กลุมคน ประชาคม ที่ตนเอง
เก่ียวของและพบปะกันอยูเสมอ เพื่อใหการทํางานเปนไปอยางราบร่ืน ไมสะดุด และมี
ทางเลือกมากย่ิงข้ึน เพราะการพบปะสังสรรคกลุมคนจํานวน ยอมกระทบกระทั่งในดาน
อารมณอยูเสมอ หากไมระงับอารมณหรือมีสติคอยควบคุมตนเองแลว การงานที่ดําเนินอยูนั้น 
อาจจะไดรับผลเสียหายในทางใดทางหนึ่ง เชน ธุรกิจขาดความเชื่อถือจากคนอื่น เพื่อนทํางาน
หลวกลวง เปนตน แตหากปฏิบัติธรรมอยูเสมอ จิตยอมรูเทาทันตอบุคคลตางๆ ที่เขามาสู
ระบบงานของตน โดยไมตองมีผูใดมาคอยบอกหรือพยากรณวาจะตองเปนไปอยางนั้น อยาง
นี้ เพราะผูปฏิบัติธรรม ยอมเกิดปญญาในการวินิจฉัยในตนอยูแลว 
  ค. กลุมผูสูงวัย ซ่ึงผูปฏิบัติธรรมกลุมนี้ มุงหวังสัมปรายิกัตถะ คือ ประโยชน
ในโลกหนาเปนสําคัญ ไดแก มุงใหตนมีความสุขหลังความตาย และหวังความสุขในปจจุบัน 
ในการอยูรวมกับบุตรหลาน 

๔.๓  สรุป 

 สรุปผลการศึกษาในบทนี้  พบวา การสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก 
เบื้องตนเปนการกลาวถึงเปาหมายสูงสุดหรือผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติวาผูที่ปฏิบัติตามหลัก
สติปฏฐาน ๔ พึงบรรลุถึงความหลุดพนแหงทุกขทั้งปวงไปไดดวยการพิจารณาในกาย เวทนา 



 ๖๗ 

จิตและธรรม แตข้ันตอนในการสอนนั้น ไมไดเรียงไวตามลําดับ บุคคลพึงปฏิบัติในสติปฏ
ฐาน ๔ หมวดใด หมวดหนึ่งกอนหรือหลังก็ไดทั้งนี้ เชน พระพุทธองคทรงใชส่ือที่มีอยูใกลตัว
เปนอุปกรณในการสอนวิปสสนาแกพระจูฬปนถกโดยเนนที่จิตตานุปสสนา เปนสําคัญ 
กลาวคือ เมื่อพระจูฬปนถกพิจารณาผาที่มีขาวที่ถูกลูบไปนานๆ ผาสีขาวจึงเปลี่ยนเปนสีดํา ส่ิง
ที่ปรากฏใหเห็น ก็เปรียบเหมือนกับจิตใจของมนุษย เปรียบเหมือนสีขาว แตหากถูกนิวรณ
ธรรมอยางใดอยางหนึ่งเขาครอบงํา เชน ถูกกามฉันทะ ความหมกมุนพอใจในกามคุณก็จะ
หลงใหลไปตามรูป เสียงกลิ่นที่ไดสัมผัสนั้น ฉันใด จิตของเราหากปราศจากนิวรณแลว ก็ไม
ตองเปลี่ยนสีเปนดําเหมือนผาที่พระจูฬปนถกพิจารณาอยู ฉะนั้น กระบวนการถายทอด
วิปสสนาของพระพุทธองคจึงเปนธรรมชาติมากที่สุดไมไดปรุงแตงหรือมีพิธีกรรมใดๆ มา
เก่ียวของ สวนแนวทางการสอนวิปสสนาของโคเอ็นกา พบวา ไมมีข้ันตอนที่ซับซอนและไม
มีพิธีกรรมมาเก่ียวของ เพียงแตผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พึงสําเหนียกกําหนดรูในสติปฏ
ฐาน ๔ อยางใดอยางหนึง่ เชน กําหนดรูในอานาปานสติ รูลมหายใจเขาและออก แตไมตองมี
คําบริกรรม เมื่อผูปฏิบัติจนชํานาญแลว ก็จะเกิดปฏิเวธธรรมข้ึนมาภายในเปนเร่ืองเฉพาะตน 
ระยะเวลาที่ใชฝกวิปสสนามีหลักสูตร ๓ วันและ ๑๐ วันเหมาะแกทุกเพศทุกวัย 
 



บทที่ ๕ 
สรุปผลการวิจัย  และขอเสนอแนะ 

 
๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยเร่ือง  “ศึกษาการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกากับ
พระไตรปฎก”  มีวัตถุประสงคในการศึกษา ๓ ประการ คือ (๑) สติปฏฐาน ๔ ในคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา (๓) การสอน
สติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา   สรุปผลการศึกษา ดังนี ้
 การสอนสติปฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท พบวา  สติปฏฐาน ๔ เปน
วิธีการเดียวเทานั้น ที่จะยังบุคคลผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหสามารถไปสูเปาหมายสูงสุด
ในทางพระพุทธศาสนาได คือ การดับทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพและโดยส้ินเชิง แมวา
ระยะเวลาในการปฏิบัติอาจจะแตกตางกันบาง ซ่ึงก็ข้ึนอยูกับเหตุปจจัยภายในตัวผูปฏิบัติเอง
และปจจัยแวดลอมภายนอก เชน พระวิปสสนาจารย ผูใหการอบรมดานวิปสสนากรรมฐาน 
สถานที่ฝกอบรม ระยะเวลาในการฝกอบรม วิธีการฝกอบรม เปนตน นอกจากนั้นแลว  ใน
เบื้องตนผูปฏิบัติวิปสสนา พึงรูความหมายและความสําคัญของวิปสสนาวามีนัยสําคัญอยางไร 
และมีขอบเขตในการปฏิบัติเชนไร เพื่อปองกันความเขาใจผิดคลาดเคลื่อน (วิปลาส)  ซ่ึง
จะตองเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติทุกคน เพียงแตวาจะตองดําเนินการใหถูกตอง มีวิธีการที่แนนอน
เทานั้น ประกอบกับจะตองอาศัยทานผูรู  ทั้งนี้ สติปฏฐาน ๔ ถือเปนแกนกลางของหลักปฏิบัติ
วิปสสนาทุกสํานักในประเทศไทยและในตางประเทศ เพราะเปนคําสอนด้ังเดิมจาก
พระไตรปฎก สวนพระวิปสสนาจารยทานใดจะนําไปประยุกตใหเหมาะสมในการอบรมส่ัง
สอน ก็เปนเทคนิคเฉพาะบุคคล แตเมื่อกลาวโดยสรุปแลว มี ๔ ประการหลัก ไดแก (๑) กายา
นุปสสนา การพิจารณากายในกาย (๒) เวทนานุปสสนา การพิจารณาเวทนาในเวทนา (๓) จิต
ตานุปสสนา การพิจารณาจิตในจิต (๔) ธัมมานุปสสนา การพิจารณาธรรมในธรรม โดยผู
พิจารณานั้น จะตองมีองคพิจารณาอยูเนืองๆ ๓ ขอ คือ จะตองมีความเพียร (อาตาป) มีสติ
ระลึกรูอยูเสมอ (สติมา) และสัมปชัญญะ (สัมปชาโน ความรูสึกตัวทุกขณะ) คอยกํากับ ซ่ึง
เปนเคร่ืองมือสําคัญอยางย่ิงยวด หากบุคคลปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอแลว ผลที่ไดก็คือ สามารถ
ที่จะกําจัดหรือทําลายอภิชฌาและโทมนัสทั้งปวงออกไปจากจิตใจของตนเองได 
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 กระบวนการฝกฝนอบรมตนเองตามนัยแหงสติปฏฐาน ๔ นั้น มีขอปลีกยอย
ออกไปอีกเปนจํานวนมาก เชน ในการพิจารณากายในกาย ก็มีขอแยกยอยตางๆ อีก เชน อานา
ปานบรรพ วาดวยการกําหนดลมหายใจเขาและออก โดยผูปฏิบัติพึงกําหนดจิตของตนใหรูลม
เขาและลมออกไปตามสภาพจริงที่เกิดข้ึน ไมวาจะส้ันหรือยาว หยาบหรือละเอียด เปนตน 
จนกระทั่งจิตนั้นสามารถที่จะสงบระงับจากนิวรณธรรมทั้งปวงไดในชั่วขณะปฏิบัติ คือ เปน
การบั่นทอนหรือทําลายนิวรณธรรมใหสงบลงไมใหสงผลในทางลบตอผูปฏิบัติ เชน เมื่อจิต
สงบมีสมาธิข้ันใดข้ันหนึ่ง ยอมเปนฐานแหงวิปสสนากรรมฐานไดชัดเจนย่ิงข้ึน เพราะ
วิปสสนาญาณตางๆ จะบังเกิดข้ึนไมไดเลย หากจิตปราศจากสมาธิเปนรากฐาน ฉะนั้น 
ความสัมพันธในการฝกฝนอบรม จึงเปนเร่ืองที่สําคัญย่ิงตอผูปฏิบัติ เพราะเปนบันไดใหเดิน
ไปทีละกาวไปตามข้ันตอน (step-by-step) จะกระโดดขามไปปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเลย
ทีเดียว ก็ไมมีเหตุผลที่จะกระทําไดอยางนอยจิตจะตองมีพลังที่จะยืนหยัดอยูได คือ มีอิสระ
หรือกําลังพอที่จะพิจารณากาย เวทนา จิตและธรรมไดตามที่ผูปฏิบัติมีความประสงค สวนขอ
อื่นๆ คือ การพิจารณาเวทนา จิต และธรรม  ก็มีนัยที่คลายกัน คือ ใหวางจิตของตนไวใน
อารมณแหงการพิจารณานั้นๆ เปนสําคัญ ไมใหสงจิตไปในสถานที่หรืออารมณอื่นซ่ึงไมได
กําหนดใหพิจารณา เชน หากจะพิจารณาธาตุ ๔ จิตก็จะตองอยูในอารมณของธาตุ ๔ คือ ดิน 
น้ํา ไฟและลม เทานั้น ไมมีอารมณอื่นเขามาแทรกหรือมาทําลายสมาธิได 
 การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางทานโคเอ็นกา พบวา สํานักปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานตามแนวทางของโคเอ็นกา ไดกอเร่ิมเขามาเผยแผในประเทศไทย ต้ังแต ป พ.ศ. 
๒๕๓๐ เปนคร้ังแรก โดยใชหลักสูตร ๑๐ ในการอบรมประชาชนผูสนใจ ที่เกาะพงัน จังหวัด
สุราษฎรธานี (ภาคใต) แตก็ยังไมเปนที่ รู จักกันมากนัก โดยมีเฉพาะผูสมัครที่ เปนชาว
ตางประเทศ โดยทานเดินทางไปอบรมดวยตนเอง ตอมาในภายหลังจึงใชเทปบันทึกเสียงแทน 
แตเปนการบรรยายดวยภาษาอังกฤษทั้งหมด โดยเมื่อปตอมา พ.ศ.๒๕๓๑ จึงไดเร่ิมขยายการ
อบรมข้ึนที่วัดชลประทานรังสฤษฎ และมีประชาชนคนไทยเขารวมอบรม ๖ คน นอกนั้นก็
เปนชาวตางชาติ รวม ๔๐ คน และเมื่อ ป พ.ศ.๒๕๓๒ จึงมีผูสนใจกวา ๖๐ คน ซ่ึงสวนใหญ
เปนคนไทย อีกทั้งเร่ิมมีการแปลคําสอนและธรรมบรรยายเปนภาษาไทยมากย่ิงข้ึน จนเปนที่
นิยมนํามาปฏิบัติในแตละสาขาหลายแหงในประเทศไทย เชน ที่ศูนยวิปสสนาธรรมสุวรรณา 
อําเภอหนองเรือ จังหวัดขอนแกน เปนตน เมื่อพิจารณาจากวิธีการสอนของโคเอ็นกาแลว จะ
เห็นวา เปนการประยุกตคําพูดในการสอนไดอยางเหมาะสมแกยุคปจจุบัน เพราะเปนคําที่ฟง
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แลวเขาใจงาย ผูปฏิบัติไมสับสน เนื่องจากข้ันตอนตางๆ อันเปนพิธีกรรมถูกแยกออกจากการ
ปฏิบัติอยางส้ินเชิง คือ ขณะปฏิบัติวิปสสนาในสํานักหรือศูนยปฏิบัติแตละสาขานั้น ไมตอง
ประกอบพิธีกรรมใดๆ อันจะเปนเหตุใหผูปฏิบัติเสียเวลาแมแตข้ันตอนเดียว เชน ไมตองไหว 
ไมตองรับศีล ไมตองสมาทานกรรมฐานจากพระวิปสสนาจารย เพราะเปนการปฏิบัติดวย
ตนเอง มีขอจํากัดที่จะตองเปนกติการวมกัน เชน หามพูดคุยกันขณะปฏิบัติใน ๙ วันแรกของ
หลักสูตร รายละเอียดของหลักสูตร ๑๐ วันที่ใชอบรม แบงออกเปน ๒ ภาคหรือ ๒ ระยะ คือ 
๑) ระยะที่ ๑ การเจริญสมถะกรรมฐาน (วันที่ ๑ -๓ ) ใหเจริญอานาปานสติ ฝกกําหนดรูลม
หายใจเขาและออก แตไมตองบริกรรมหรือทองบนคําใดๆ ทั้งส้ิน กําหนดรูอยางเดียว, ระยะที่ 
๒ การเจริญวิปสสนากรรมฐาน (จากวันที่  ๔ ถึงวันที่  ๑๐ ของหลักสูตร) เลิกฝกสมถะ
กรรมฐานแลวหันไปเจริญวิปสสนากรรมฐานแทน ตางๆของรางกายตลอดทั่วรางอยางเปน
ระบบ โดยเลื่อนจากศีรษะ คอยๆ  เลื่อนไปถึงปลายเทา โดยพิจารณาพื้นที่แตละคร้ังประมาณ  
๒ – ๓ ตารางนิ้ว  ไปตามลําดับ ไมกระโดดไปมาตามอํานาจกิเลส   ตอมาใหพิจารณา
ความรูสึกบนพื้นผิวของรางกาย เพราะตามผิวของเราในขณะปฏิบัติมักเกิดความรูสึก
ตลอดเวลา เชน คัน ขนลุก ขนชัน ตัวอุน ตัวเย็น ตัวหนัก ตัวเบา จักจ้ี เปนเหน็บ ปวดเมื่อย   
หลังจากนั้น  ก็ใหพิจารณาความรูสึกเขาไปในรางกาย เชน รูสึกถึงความส่ันสะเทือนอัน
ละเอียดออน อันเกิดจากการเกิด ดับ ของธาตุ ๔ (ดิน น้ํา ลม ไฟ ) ทั้งนี้  ผลของการปฏิบัติตาม
แนวทางนี้ คือ ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางจิตที่เคยนึกคิดปรุงแตงในเร่ืองตางๆ ทั้ง
ดีและไมดี มาเปนการกําหนดรูเทาทันตออารมณของจิตที่เขามากระทบทางอายตนะของ
ตนเอง  แลวสามารถที่จะตอตานและปองกันจิตไมใหหลงใหลเพลิดเพลินไปในอารมณที่เขา
มานั้น จนกระทั่งจิตเปนอิสระมีความปลอดโปรงโลงเย็นภายใน และสามารถที่จะสกัดก้ัน 
ยับย้ัง นิวรณธรรมตางๆ ไมมารบกวนจิตใจเหมือนแตกอนฝกอบรมดวยวิธีการนี ้
 การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา 
พบวา การสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก เบื้องตนเปนการกลาวถึงเปาหมายสูงสุด
หรือผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติวาผูที่ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ พึงบรรลุถึงความหลุดพน
แหงทุกขทั้งปวงไปไดดวยการพิจารณาในกาย เวทนา จิตและธรรม แตข้ันตอนในการสอน
นั้น ไมไดเรียงไวตามลําดับ บุคคลพึงปฏิบัติในสติปฏฐาน ๔ หมวดใด หมวดหนึ่งกอนหรือ
หลังก็ได  ทั้งนี้  กระบวนการถายทอดวิปสสนาของพระพุทธองคจึงเปนธรรมชาติมากที่สุด
ไมไดปรุงแตงหรือมีพิธีกรรมใดๆ มาเก่ียวของ สวนแนวทางการสอนวิปสสนาของโคเอ็นกา 
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พบวา ไมมีข้ันตอนที่ซับซอนและไมมีพิธีกรรมมาเก่ียวของ เพียงแตผูปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน พึงสําเหนียกกําหนดรูในสติปฏฐาน ๔ อยางใดอยางหนึ่ง เชน กําหนดรูในอานา
ปานสติ รูลมหายใจเขาและออก แตไมตองมีคําบริกรรม เมื่อผูปฏิบัติจนชํานาญแลว ก็จะเกิด
ปฏิเวธธรรมข้ึนมาภายในเปนเร่ืองเฉพาะตน ระยะเวลาที่ใชฝกวิปสสนามีหลักสูตร ๓ วันและ 
๑๐ วันเหมาะแกทุกเพศทุกวัย แตเมื่อพิจารณาจากเปาหมายในการปฏิบัติวิปสสนาแลว 
เหมือนกันทั้งในพระไตรปฎกและของโคเอ็นกา กลาวคือ การแกปญหาใหตนเองไดและ
สามารถที่จะหลุดพนจากทุกขทั้งปวงได 
 
๕.๒ ขอเสนอแนะ 

 ๕.๒.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 ในระดับบุคคล พึงเลือกสรรแนวทางปฏิบัติใหถูกจริตของตนเอง ไมวาจะเปนการ
พิจารณากาย เวทนา จิตและธรรม เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดและมีประสิทธิภาพเก้ือกูลการ
ทํางานในปจจุบัน เชน หากมีสติดีแลว ก็สามารถทํางานและแกปญหาตางๆ ในชีวิตประจําวัน
ไดดี ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจน เชน เมื่อปฏิบัติตามหลักวิปสสนากรรมฐานแลว จิตยอมพัฒนา
หรือมีการยกระดับไปสูมรรคมีองค ๘ อยางนอยที่สุด ก็มีความเห็นชอบ เห็นถูกตอง รูส่ิงที่
เปนคุณ เปนโทษ ประโยชน ไมใชประโยชนแลวถือปฏิบัติตนตามหลักจารีต ศีลธรรม 
ตลอดจนกฎหมายบานเมือง เมื่อทําไดดังนี้ ก็ชื่อวาเปนคนมีศีล มีสมาธิและมีปญญาในการ
ดําเนินชีวิต ก็เพราะวิปสสนากรรมฐานเปนพื้นฐานสําคัญของชีวิต เนื่องจาก เปนการเรียนรู
และเขาใจธรรมชาติในตัวเองและสภาพส่ิงแวดลอมโดยทั่วไป จากนั้น จึงปฏิบัติตนอยาง
เหมาะสมตอส่ิงที่มากระทบหรืออารมณที่ เขามาสูอินทรียทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ 
เหตุผลที่มาสนับสนุนตอมา ก็คือ เปาหมายของการปฏิบัติวิปสสนาอยูที่การละ สละ และสกัด
ก้ันนิวรณตางๆ ที่เขามารบกวนจิตใหขุนเคือง ฉะนั้น ไมวาจะปฏิบัติแนวทางใดของสํานักใด 
ส่ิงที่สําคัญ ไมควรละเลย ก็คือ มีสติและปญญาในการแกปญหาได 
 ในระดับครอบครัว พึงเรียนรูวิปสสนาอยางถองแทและนําไปใชในชีวิตคูหรือ
ชีวิตครอบครัว ซ่ึงมีสมาชิกจํานวนหลายคนอยูรวมกัน ส่ิงที่พึงระมัด ระวังเปนอยางย่ิง คือ 
อารมณของจิต เชน โกรธ ดุดา บน จุกจิกเร่ืองตางๆ ไมเขาใจกัน ไมเห็นใจ ไมเอื้อเฟอเสียสละ
ขาดเมตตาธรรม เปนตน ส่ิงเหลานี้  หากปฏิบัติวิปสสนาอยูเสมอ ยอมมองทะลุมิติหรือ
มองเห็นปญหาอยางชัดเจน เขาใจตน เขาใจคนอื่น และปรับสภาพจิตใหปกติ ไมเอนเอียงดวย



 ๗๒ 

อคติ แตควรมีจิตเมตตาตอกันและดําเนินชีวิตครอบครัวอยางเขาใจตอกัน ก็จะมีความสุขตาม
วิถีของคฤหัสถ 
 ในระดับสถานศึกษา ผูบริหารสถานศึกษาและครูผูสอน พึงนําแนวทางการปฏิบัติ
วิปสสนาที่เหมาะแกเด็กและเยาวชนไปปฏิบัติ เชน การเขาคายคุณธรรมจริยธรรม การเขารับ
การอบรมวิปสสนากรรมฐานในโอกาสวันสําคัญตางๆ เชน วันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา เพื่อ
เปนการปลูกฝงการมีสติและเปนการฝกสติใหเกิดข้ึนแกเด็กในวัยเรียน เมื่อเด็กมีสติก็จะเกิด
ความต้ังใจสนใจที่จะเรียนรูอยางฉลาดและเขาใจในวิชาหรือส่ิงที่ครูสอน อันเปนเหตุใหการ
เรียนการสอนมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน อีกอยางหนึ่ง ก็เปนการสอนใหเด็กคิดเปน พูดเปนและทํา
เปน ทํางานเปนกลุมไดดี เขากับเพื่อนๆ ไดดี เพราะผูที่ฝกฝนตนใหมีสติ ยอมมีสมาธิและเกิด
ปญญา อันเปนกระบวนการฝกวิปสสนาโดยทั่วไป ฉะนั้น ผลในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน จึงเปนประโยชนตอผูเรียน ผูปกครอง สถานศึกษา ตลอดจนเปนกําลังสําคัญของ
ชาติในอนาคตที่เด็กมีคุณภาพและคุณธรรมแตเยาววัย 

 ๕.๒.๒ ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 ผูวิจัย  มีขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป ดังนี้ 
 ๑) ศึกษาการสอนวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกากับพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธ,ิ ป.ธ.๙) 
 ๒) ศึกษาการสอนวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกากับพระอาจารยภัททันตะ 
อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ 
 ๓) ศึกษาการสอนวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกากับพระภัททันตะโสภณมหา
เถระ อัคคมหาบัณฑิต (มหาสีสยาดอ) 
 ๔) ศึกษาสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกากับสติปฏฐาน ๔ ของสํานัก
ปฏิบัติธรรมในภาคตะวันออกเฉียงเหนอื 
  
  



บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย : 

 ก. ขอมูลปฐมภูมิ 
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ ๒๕๐๐.   
 กรุงเทพมหานคร   :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๕. 
_________.พระไตรปฎกภาษาไทย   ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  กรุงเทพมหานคร  :  
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
มหามกุฎราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ ชุด.  กรุงเทพมหานคร :  
 โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 

 ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ  : 
คณะศิษย. ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน) โดยทานอาจารยโคเอ็นกา. พิมพคร้ังที่ ๓. 
  กรุงเทพมหานคร  : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ,  
  ๒๕๔๖. 
________. ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน) โดยทานอาจารยโคเอ็นกา. พิมพคร้ังที่ ๗.  
  กรุงเทพมหานคร  : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ,  
  ๒๕๕๐. 
________. วิปสสนาสาสน รวมบทความจากจุลสารวิปสสนา เลม ๑. พิมพคร้ังที่ ๒.  
  กรุงเทพมหานคร   : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ,  
  ๒๕๔๙. 
________. สาระสําคัญของพระพุทธธรรมเก่ียวกับการปฏิบัติวิปสสนาและสัมปชัญญะ.  
  พิมพคร้ังที่ ๕. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานใน 
  พระสังฆราชูปถัมภ, ๒๕๕๐. 
ปญญานันโท. การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบ้ืองตน. พิมพคร้ังที่ ๙. กรุงเทพมหานคร   :  
  มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
 



 ๗๔ 

พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ). คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน. พิมพคร้ังที่ ๗.  
 กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม.  พิมพคร้ังที่ ๙.  
   กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
_________.พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท.  พิมพคร้ังที่ ๘.  กรุงเทพมหานคร    : 
   โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
________.  พุทธธรรม. พิมพคร้ังที่ ๙.  กรุงเทพมหานคร   : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช 
  วิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย). การฝกอบรมกรรมฐานภาคปฏิบัติ. พิมพคร้ังที่ ๔.  
  กรุงเทพมหานคร :  มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
พระอาจารยมิตซูโอะ คเวสโก. สติเปนธรรมเอก ธรรมบรรยายเลมที่ ๒๑. พิมพคร้ังที่ ๑๑. 
  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิมายาโคตรม,ี ๒๕๕๑. 
พุทธทาสภิกขุ. คูมือมนุษยฉบับสมบูรณ. พิมพคร้ังที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 
  สุขภาพใจ, ๒๕๔๑. 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ชีวประวัติและผลงานของสมเด็จพระพุฒาจารย  
  (อาจ อาสมหาเถร). ขอนแกน : โรงพิมพคลังนานาวิทยา, ๒๕๔๖. 
มั่นเกียรติ โกศลนิรัติวงษ. ทฤษฎีและเทคนิคการใหคําปรึกษาพุทธธรรม. กรุงเทพมหานคร :  
  สํานักพิมพสุวีริยาสาสน, ๒๕๔๑. 
สุทธิ ชโยดม (แปลและเรียบเรียง).  มหาสติปฏฐานสูตรแปล. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ 
  สงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ, ๒๕๔๓. 
_________. มหาสติปฏฐานสูตรธรรมบรรยายฉบับยอทางสูความพนทุกข.  พิมพคร้ังที่ ๒. 
  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ,  
 ๒๕๔๘. 

(๒) วิทยานิพนธ :  
พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส). “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานตาม 
 แนวทางของสํานักวิปสสนาวิเวกอาศรม”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  
 บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 



 ๗๕ 

พระมหาเข็มทอง ตนฺติปาโล (ฤทธิ์ลือไกร).  “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม 
 แนวทางของพระครูโพธิสารคุณ (ประยงค อุปลวณฺโณ”.  วิทยานิพนธพุทธ 
 ศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยา   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
 ๒๕๔๘. 
พระมหาพจน สุวโจ (พยัคฆพิทยางกูร) “การประเมินหลักสูตรพระปริยัติธรรมแผนกธรรม :  
 ศึกษากรณีนักธรรมชั้นตรี”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต 
 วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕. 
พระมหามณเฑียร ธีรานนฺโท (จารังกิจ). ”การจัดการศึกษาของคณะสงฆไทย (พ.ศ. ๒๔๘๙  
 ๒๕๓๐)”. วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย มกุฏราช 
 วิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
พระมหาสุธน ยสสีโล (ผลชอบ). “การศึกษาเชิงวิเคราะหเร่ืองวิปสสนากัมมัฏฐานใน 
 พระพุทธศาสนา”. วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย  
 มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย,๒๕๔๑. 
พระสมภาร ทวีรัตน. “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชในการลดภาวะความแปรปรวน 
 ทางอารมณในสตรีวัยทอง”. วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต 
 วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓. 
พันตรีหญิงลดา แกวกูร. “การศึกษาวิธีสอนกรรมฐานของพระเกจิอาจารยในสังคมไทย :  
 ศึกษาเปรียบเทียบวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักหลวงพอวัดปากน้ํากับสํานัก 
 หลวงพอฤาษีลิงดํา”. วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย  
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ภาพของโคเอ็นกา  
 
 

 
 
 สําหรับศนูยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกา   มีมากกวา ๙๐ ประเทศทั่ว
โลก และในประเทศไทย มีศูนยดังกลาว จํานวน ๕ ศูนยดวยกัน ดังนี ้
 ๑) ศูนยวิปสสนาธรรมกมลา บานเนินผาสุก ต. ดงข้ีเหล็ก อ.เมือง จ.ปราจีนบุรี  
 ๒) ศูนยวิปสสนาธรรมอาภา บานหวยพลู ต.แกงโสภา อ.วังทอง จ.พิษณุโลก  
 ๓) ศูนยวิปสสนาธรรมสุวรรณา ต.บานกง อ.หนองเรือ จ.ขอนแกน  
 ๔) ศูนย วิปสสนาธรรมกาญจนา บานวังขยาย ต.ปรังเผล อ.สังขละบุรี จ.
กาญจนบุรี  
 ๕) ศูนยวิปสสนาธรรมธานี ถ.นิมิตใหม แขวงสามวาตะวันออก เขตคลองสามวา  
กรุงเทพมหานคร 
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 ประวัติทานโคเอ็นกา  
 ในแวดวงของวิปสสนาจารยนั้น ชื่อเสียงของทาน"โคเอ็นกา" หรือ "สัตยา นารา

ยัน โคเอ็นกา (S.N.GOENKA)" เปนที่รูจักกันทั่วโลกวา ทานเปนวิปสสนาจารยเอก ผูเผยแผ
คําสอนของพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจา เปนผูกอต้ังและเปนประธาน สถาบันวิจัย
วิปสสนาแหงประเทศอินเดีย เพื่อปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจาตามที่ไดบันทึกไวในพระไตรปฏก  

 ปจ จุบันทานเปน วิปสสนาจารย เอกผูหนึ่ งที่สอนวิปสสนากรรมฐานใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท นอกจากนี้ทานยังเปนผูริเร่ิมนําพระไตรปฏก ฉบับฉัฏฐสังคายนา ซ่ึง
เปนการทําสังคายนาคร้ังลาสุดของโลก มาบันทึกไวบนแผนซีดีรอมพรอมดวยคัมภีรบริวาร
ตางๆ รวมกวา ๒๐๐ เลม และไดจัดพิมพพระไตรปฎก ฉบับฉัฏฐสังคายนา ดวยอักษรเท
วนาครี เพื่อนําพระพุทธศาสนากลับไปประดิษฐานในประเทศอินเดียอีกคร้ังหนึ่งดวย และ
เพื่อมอบเปนธรรมทานเผยแผไปทั่วโลก  

 อาจารยโคเอ็นกา  เกิดเมื่อ พ.ศ. ๒๔๖๔ ในครอบครัวนักธุรกิจชาวอินเดียใน
ประเทศพมา และกลายเปนนักธุรกิจที่มีชื่อเสียงและประสบความสําเร็จมาก เมื่ออายุได  ๓๑ 
ป ทานถูกคุกคามดวยโรคไมเกรน แมจะไดรับการดูแลบําบัดรักษาโดยแพทยผูเชี่ยวชาญ
เฉพาะทางในหลายประเทศ แตอาการก็ไมดีข้ึน จนในที่สุด ทานไดเขาปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานกับทานอาจารยอูบาข่ิน วิปสสนาจารยผูมีชื่อเสียงของพมา โดยการแนะนําของ
เพื่อนชาวพมา คือทานอูชันตุน ซ่ึงภายหลังไดเปนประธานคนแรกขององคการพุทธศาสนิก
สัมพันธแหงโลก คร้ังแรกทานก็ลังเลใจ แตดวยคําอธิบายของทานอาจารยอูบาข่ิน ถึงหลักของ
ศีล สมาธิ ปญญา อันเปนหลักการสากลที่จะชวยใหมนุษยชาติไดพบทางแหงการพนทุกขได
อยางถาวร ทานจึงตัดสินใจเขารับการอบรมเปนเวลา ๑๐ วัน ซ่ึงทานไดกลาวถึงชวงเวลานั้น
วา "ใน  ๑๐ วันนั้น ทําใหขาพเจาไดเห็นวา วิธีการนี้เปนวิธีการที่มีเหตุมีผล ปฏิบัติไดจริง ทั้ง
ยังเปนวิทยาศาสตรและมุงประโยชนแหงการปฏิบัติ มิไดมุงใหเราเกิดศรัทธา ความเชื่ออันมืด
บอดอยางเดียว ทําใหขาพเจาเปนอิสระจากโรคภัยไขเจ็บ รูสึกเปนสุขอยางย่ิงในความสงบ 
และไดตระหนักวา ส่ิงที่ทําใหหายจากโรคไมเกรนนั้น อันที่จริงก็คือ การที่ขาพเจาสามารถขุด
รากของกิเลสบางอยางในตัวขาพเจาได เดิมทีขาพเจาเปนคนที่มีโทสะมาก วูวาม และเปนคนมี
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อัตตาสูง แตในการอบรม ๑๐ วันนี้ ไดทําใหขาพเจาสามารถที่จะควบคุมตัวเองไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน"  ทานไดเลาถึงวิธีการที่ไดรับการอบรมวา  

 "ตอนที่เขารับการอบรมใหมๆ เขาใจวา คงจะมีการใหบริกรรมคําสวดบางอยาง 
แตอันที่จริงแลว ไมมีเลย ไมมีการบริกรรมคําใด ๆ ทั้งส้ิน ไมมีแมการสรางภาพ เพียงแตให
เราเฝาสังเกตลมหายใจที่เขาออกอยางเปนธรรมชาติเทานั้น นี่คือสมาธิ ข้ันตอนตอไปเปน
ข้ันตอนที่สําคัญ คือวิปสสนาดวยการสังเกตเวทนาหรือความรูสึกทางกายอันเปนหนทาง
นําไปสูปญญา คือ การรูแจงในความเปนอนิจจัง หรือความไมเที่ยง ซ่ีงวิธีการสังเกตเวทนานี้
เปนส่ิงที่พระพุทธองคทรงประทานใหแกมนุษยชาติเพื่อใชเปนเคร่ืองมือในการนําตนใหพน
ทุกข"  

 หลังจาก ๑๔ ปของการปฏิบัติ ทานไดรับการแตงต้ังใหเปนวิปสสนาจารย และได
เดินทาง ไปเผยแผการปฏิบัติวิปสสนาที่ประเทศอินเดียตามความประสงคของอาจารยของ
ทาน และไดกอต้ัง ศูนยวิปสสนาศูนยแรกชื่อ"ธรรมคีรี" ที่เมืองอิกัตบุรี รัฐมหาราษฎร 
ประเทศอินเดีย  

 อาจารยโคเอ็นกา ไดดําเนินการจัดหลักสูตรการอบรมวิปสสนากรรมฐาน 
หลักสูตร  ๑๐ วัน ตามแนวทางของทานอาจารยอูบาข่ิน ซ่ึงดําเนินตามหลักคําสอนใน
พระไตรปฎก เปนเวลากวา ๓๐ ปมาแลว และไดรับความนิยมแพรหลายทั่วโลก มีศูนย
วิปสสนากรรมฐานกวา ๙๐ แหงที่เปดการอบรมตามแนวทางของทานอาจารยอูบาข่ิน สอน
โดยอาจารยโคเอ็นกา ทั้งในเอเชีย ยุโรป อเมริกา ออสเตรเลีย และนิวซีแลนด สําหรับประเทศ
ไทยมีศูนยปฏิบัติธรรมตามแนวทางของทานอยู ๒ ศูนย คือ ธรรมกมลา จ.ปราจีนบุรี และ 
ธรรมอาภา จ.พิษณุโลก ซ่ึงสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชฯ ไดทรงเมตตารับไว
ในพระสังฆราชูปถัมภ สวนศูนยที่ ๓ คือ ธรรมกาญจนา จ.กาญจนบุรี กําลังอยูในชวงการ
พัฒนาพื้นที่   อาจารยโคเอ็นกาไดมาเยือนประเทศไทย ระหวางวันที่ ๒๕ มิถุนายน ถึง ๔ 
กรกฎาคม ๒๕๔๔ อาจารยสุทธี ชโยดม อาจารยและตัวแทนผูดูแลการอบรม การปฏิบัติ และ
กิจกรรมในประเทศไทย กลาววา การมาเยือนประเทศไทยของอาจารยโคเอ็นกา มีวัตถุ 
ประสงค คือ  
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 ๑. เพื่อแสดงปาฐกถาธรรมเฉลิมพระเกียรติ ๑๐๐ ป วันคลายวันพระราชสมภพ
สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี เร่ือง "พระไตรปฏกกับการปฏิบัติวิปสนากรรมฐาน"  

 ซ่ึงจัดโดย กองทุนสนทนาธรรมนําสุข ทานผูหญิง ม.ล. มณีรัตน บุนนาค ในพระ
สังฆราชูปถัมภ ในการนี้สมเด็จพระเจาพี่นางเธอเจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราช
นครินทร เสด็จทรงเปนประธานการแสดงปาฐกถาธรรม เมื่อวันที่ ๒๘ มิถุนายน ๒๕๔๔ ณ 
หอพระไตรปฏกนานาชาติ อาคารอักษรศาสตร ๑ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

 ๒. เพื่อหารือเร่ืองการแกไขขอมูลเพิ่มเติมจากซีดีรอมพระไตรปฎก ฉบับฉัฏฐ
สังคายนา ซ่ึงทางสถาบันวิจัยวิปสสนาโดยทานอาจารยโกเอ็นกา ไดริ เร่ิมจัดทําข้ึนและ 
เผยแพรไปทั่วโลก โดยไดมอบใหกองทุนสนทนาธรรมนําสุข ทานผูหญิง ม.ล. มณีรัตน 
บุนนาค ในพระสังฆราชูปถัมภ นํามาเปนฐานในการจัดพิมพพระไตรปฎกฉบับอักษรโรมัน 
เพื่อเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ในวาระครบรอบ  ๗๒ พรรษา  

 ๓. เพื่อเย่ียมศูนยธรรมอาภา จ.พิษณุโลก ศูนยที่ ๒ ในประเทศไทย ที่บานหวยพลู 
ตําบลทรัพยไพรวัลย อําเภอวังทอง จ.พิษณุโลก พรอมเปดโอกาสใหศิษยเกาผูปฏิบัติธรรม ใน
แนวทางของทานอาจารยอูบาข่ิน สอนโดยทานอาจารยโกเอ็นกา ซ่ึงจัดข้ึนเปนประจําใน
ประเทศไทยโดยมูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ ไดซักถามปญหา
เก่ียวกับการปฏิบัติธรรม  

 แมวาการมาเยือนประเทศไทยของทานอาจารยโกเอ็นกาจะไดส้ินสุดลงแลว แต
ศูนยวิปสสนาในไทยทั้ง ๒ แหง ที่สอนตามแนวทางของทาน ก็ยังคงดําเนินกิจกรรมการ
อบรมอยางตอเนื่อง  
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ความเปนมาของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

 ในประเทศไทย  การอบรมวิปสสนาตามแนวทางคําสอนของโคเอ็นกานั้น เร่ิมมี
การจัดอบรมเปนคร้ังแรก โดยใชหลักสูตร ๑๐ วันเปนหลัก      เมื่อป พ.ศ.๒๕๓๐ ที่เกาะพงัน 
จังหวัดสุราษฎรธานี โดยมีศิษยเกาชาวตางประเทศที่พํานักอยูในประเทศไทย เปนผูติดตอ
ขอใหทานอาจารยโคเอ็นกา สงผูชวยอาจารยของทานมาเปดการอบรม แตเพราะการปฏิบัติใน
แนวทางนี้  ยังไมเปนที่ รู จักในประเทศไทย ผูสมัครเขารับการอบรมในคร้ังนั้น จึงเปน
ชาวตางชาติเปนสวนใหญ และการฝกอบรมก็ทําเชนเดียวกับที่จัดในประเทศอื่นๆ คือ ใชเทป
เสียงอาจารยโคเอ็นกา สําหรับคําสอนในเวลากลางวัน และฉายวิดีโอเทปการบรรยายธรรมใน
ตอนคํ่า ซ่ึงเปนภาษาอังกฤษทั้งหมด 
 ในป พ.ศ.๒๕๓๑ ไดมีการจัดอบรมอีกคร้ังหนึ่งทีวัดชลประทานรังสฤษฎ คร้ังนั้น
มีคนไทยเขารับการอบรม ๖ คน จากจํานวนของผูเขาอบรมทั้งหมดกวา ๔๐ คน และ 
 ตอมา ในป พ.ศ.๒๕๓๒ ไดมีผูสมัครเขารับการอบรมเพิ่มจํานวนข้ึน เปน ๖๐ คน 
และเปนคนไทยเปนสวนใหญ ทําใหเร่ิมเห็นความจําเปนที่จะตองมีการแปลคําสอนและธรรม
บายของทานเปนภาษาไทย ประกอบกับในปเดียวกันนี้ อาจารยโคเอ็นกา ไดเดินทางกลับจาก
การจัดอบรมใหกับศูนยธรรมภาณุ ที่เปดใหมในประเทศญี่ปุน และไดแวะมาแสดงปาฐกถา
ธรรมที่กรุงเทพมหานคร โดยมียุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภเปนผู
จัด (เจาภาพ) ทําใหมีคนไทยสนใจที่จะสมัครเขาปฏิบัติมากย่ิงข้ึน โดยเฉพาะเมื่อทานเดินทาง
มาใหการอบรมดวยตนเอง ระหวางวันที่ ๒๑-๓๑ มีนาคม ๒๕๓๓ 

 จุดเดนของคําสอนทานโคเอ็นกา  
 จุดเดนของการอบรมตามแนวของอาจารยโคเอ็นกา  คือ  ผูปฏิบัติตองปฏิบัติเต็ม
อยางนอย  ๑๐ วัน โดยมจุีดเดนในการฝกสมถะควบคูกับวิปสสนากรรมฐาน โดยสังเขป  ดังนี้ 

 ระยะที่ ๑ การเจริญสมถะกรรมฐาน 
 วันที่  ๑ - ๓ วันแรก  ใหเจริญอานาปนสติ โดยฝกสมาธิเปนหลัก ( สมถะ
กรรมฐาน) เร่ิมจาก ฝกพิจารณาลมหายใจ เขา ออก ใหระลึกรูลมหายใจเขา ออก กําหนดสติรู
บริเวณทางเขาออกของลมที่ปลาย หรือในชองจมูก วันตอๆ มากําหนดจุดรับรูใหแคบลง 
เหลือจุดที่ลมกระทบเพียงจุดเดียว ( ชองใตจมูก หรือริมฝปากบน )  เมื่อจุดพิจารณาแคบเขา 
จิตก็จะแหลมคมข้ึน สติและสมาธิก็จะแหลมคมข้ึนตามไปดวย 



 ๘๔ 

 ระยะที่ ๒ การเจริญวิปสสนากรรมฐาน 
 วันที่ ๔ -๑๐ เปนตนไป  เลิกฝกสมถะกรรมฐาน  เพราะถือวาไดวางพื้นฐานสมาธิ
ไวระดับหนึ่งแลว  แตหันไปเจริญวิปสสนากรรมฐานแทน โดยพิจารณาความเปนจริงในสวน
ตางๆของรางกายตลอดทั่วรางอยางเปนระบบ โดยเลื่อนจากศีรษะ คอยๆ  เลื่อนไปถึงปลาย
เทา โดยพิจารณาพื้นที่แตละคร้ังประมาณ  ๒ – ๓ ตารางนิ้ว  ไปตามลําดับ ไมกระโดดไปมา
ตามอํานาจกิเลส   ตอมาใหพิจารณาความรูสึกบนพื้นผิวของรางกาย เพราะตามผิวของเรา
ในขณะปฏิบัติมักเกิดความรูสึกตลอดเวลา เชน คัน ขนลุก ขนชัน ตัวอุน ตัวเย็น ตัวหนัก ตัว
เบา จักจ้ี เปนเหน็บ ปวดเมื่อย เปนตน   หลังจากนั้น  ก็ใหพิจารณาความรูสึกเขาไปในรางกาย 
เชน รูสึกถึงความส่ันสะเทือนอันละเอียดออน อันเกิดจากการเกิด ดับ ของธาตุ ๔ (ดิน น้ํา ลม 
ไฟ ) ซ่ึงทําปฏิชีวสัมพันธกัน กอใหเกิดพลังงานไหลหลอเลี้ยงรางกายอยูตลอดเวลา 

 ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางโคเอ็นกา   
 การปฏิบัติตามแนวของอาจารยโคเอ็นกานี้ ผลที่เห็นไดชัดอันดับแรก  คือ การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของจิต โดยพฤติกรรมเกาๆของจิต คือ จิตจะปรุงแตงความรูสึกที่ชอบ
ที่เขามากระทบใหเปนอารมณยินดี ปรุงแตงส่ิงที่ไมชอบ ใหเปนอารมณไมยินดี ก็คือ      เกิด
การสรางกิเลสใหมใหไหลไปสมทบกับกิเลสเกาที่นอนเนื่องอยูในสันดาน    ( อนุสัยกิเลส ) 
ทําใหมีกําลังแกกลาข้ึน  ผูปฏิบัติที่มีสติและเฝาพิจารณาความรูสึกที่ปรากฏทางกายอยาง
ตอเนื่อง จะพบทั้งความรูสึกที่ชอบ ( เบาสบาย ปติ ความส่ันสะเทือนอันละเอียดที่เลื่อนไหล
เปนสายตลอดราง ) และความรูสึกที่ไมชอบ ( คัน ปวด เมื่อย ต้ือทึบ ตึงในบางสวนของ
รางกาย ) เมื่อพบความรูสึกเชนนี้ จิตก็มักปรุงแตงไปตามพฤติกรรมเดิมของจิต คือ ยินดีในส่ิง
ที่ชอบ ไมยินดีในส่ิงที่ไมชอบ ซ่ึงเปนทางสรางกิเลส ตัณหา และอุปาทานแกจิต    อาจารยโค
เอ็นกา   จึงเนนการไมปรุงแตงตอทุกอารมณ  ใหวางใจเปนอุเบกขา ใหมีความเขาใจใน
ปรากฏการณที่เกิดข้ึนวาลวนเหมือนกัน  คือ เกิดข้ึน ต้ังอยู ดับไป ไมควรเขาไปยึดมั่น เมื่อไม
ปรุงแตงตอ กิเลสใหม  ก็จะไมเกิด ขณะเดียวกัน กิเลสเกา  ที่ผุดข้ึนมาเพื่อรับการปรุงแตง เมื่อ
ไมไดรับการตอบสนองก็จะออนกําลังลง และสลายตัวไปในที่สุด เมื่อเปนดังนี้ จิตก็จะคอยๆ
สะอาด บริสุทธิ์ข้ึน จนสามารถขจัดกิเลสใหหลุดลอน เบาบางลง หรือจนถึงกระทั่งหมดไป 
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