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บทคัดยอ 

 วิทยานิพนธน้ี มีวัตถุประสงคของการวิจัย คือ เพ่ือศึกษาการเจริญสติตามแนวทาง
มหาสติปฏฐานสูตร การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และผลการเจริญ
สติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ซึ่งสรุปผลการวิจัย  มีดังน้ี 
 การเจริญสติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร พบวา การเจริญสติในมหาสติปฏ
ฐานสูตรน้ี พระพุทธองคทรงมีวัตถุประสําคัญ เพ่ือใหพุทธบริษัท ๔ ไดประพฤติปฏิบัติตาม
หลักคําสอนในสวนท่ีเปนวิปสสนาธุระ หรือ งานของจิต โดยมุงหวังผลของการเจริญสติ คือ 
การหลุดพนจากเครื่องผูกพันธนาการของกิเลสและตัณหา เพราะวา มหาสติปฏฐาน น้ี เปน
ทางสายเอก เปนทางสายเดียว ท่ีจะนําเวไนยสัตวใหสามารถหลุดพนจากอุปกิเลสเครื่องเศรา
หมองของใจได ท้ังน้ี ผูเจริญสติ พึงมีสติกําหนดระลึกรูอยูในกายานุปสสนา  (การพิจารณารู
กายในกาย) เวทนานุปสสนา (การพิจารณารูเวทนาในเวทนา)  จิตตานุปสสนา (การพิจารณารู
จิตในจิต)  และธรรมานุปสสนา  (การพิจารณารูธรรมท้ังหลายในธรรมท้ังหลาย มีอริยสัจ ๔ 
เปนตน)  
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 การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ พบวา หลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภ  เนนการสอนใหผูปฏิบัติเจริญสติในหมวดกายานุปสสนาสติปฏฐานหมวดอิริยาบถ
บรรพ คือ การยืน เดิน น่ัง นอน และหมวดสัมปชัญญะมรณะ คือ การกําหนดอิริยาบถนอย
อื่นๆ อีก เชน ด่ืม พูด เหลียวหลัง ยกมือ  เปนตน วิธีการปฏิบัติตอความคิด คือ จิตตานุปสสนา
สติปฏฐาน เปนการสอนใหผูปฏิบัติรูเทาทันความคิดท่ีเกิดขึ้นในขณะน้ัน แตไมตองปรุงแตง
ไปตามความคิดไมวาจะเปนความคิดดีความคิดไมดีก็ตาม เพียงแตกําหนดรูสึกตัวเทาน้ันก็พอ 
เมื่อทําไดบอยๆ แลวปญญาในการพิจารณายอมเกิด จะทําใหผูปฏิบัติไมตกเปนเหยื่อของ
ความคิดและไมเปนทุกขเพราะความคิดท่ีเกิดขึ้นน้ัน สวนการควบคุมอารมณและการ
ตรวจสอบการเจริญสติ โดยปกติก็จะเปนหนาท่ีของพระวิปสสนาจารยผูมีความชํานาญใน
รูปแบบการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เชน พระ
อาจารยคําเขียน สุวณฺโณ และพระอธิการกุสุม ผาสุโก (เจาอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติ
ปฏฐาน ๔) เปนตน  จากการศึกษายังพบวาสํานักปฏิบัติธรรมเจริญสติของสํานักปฏิบัติ
ธรรมมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง ตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
เปนอีกสํานักหน่ึงท่ีไดนําหลักการและวิธีการตางๆ ของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไปอบรมสั่ง
สอนพระภิกษุสามเณรและพุทธศาสนิกชนในพ้ืนท่ี โดยเปนการอบรมของพระวิปสสนาจารย
ท่ีเคยรวมปฏิบัติธรรมกับหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มาเปนอยางดีหรือเปนผูมีความชํานาญใน
การสอนตามแนวทางรูปแบบการเคลื่อนไหวน้ี 
 ผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  พบวา ผูปฏิบัติ
สามารถควบคุมอารมณของตนเองไดดีกวาเดิม มีสติระลึกรูในการทํางาน เขาใจคนอื่นไดดี 
ปรับสภาวะทางจิตใหยืดหยุนได มีความต้ังใจมั่น หรือทําใหมีสมาธิจิตท่ียาวนานกวาเดิม ทํา
ใหเกิดปญญาในการแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตประจําวันได เชน เมื่อมีสติก็ไมกอปญหา
อาชญากรรม ไมลักขโมย ไมประพฤติผิดในกาม ไมพูดเท็จ ไมด่ืมสุราและเมรัย ตลอดจนสิ่ง
เสพติดตางๆ หลีกเวนการกอปญหาทางสังคม ตรงกันขาม ผูปฏิบัติธรรมกลับมีจิตใจท่ีเมตตา
ตอคนอื่น โดยคอยใหการชวยเหลืองานสังคมหรือชุมชนตามกําลังของตน รูจักเสียสละ 
บําเพ็ญประโยชนเปนสาธารณะหรือมีจิตสาธารณะ อันจะยังประโยชนสุขใหเกิดขึ้นแกตน 
ครอบครัวและบุคคลท่ีเก่ียวของไดดีย่ิงขึ้น 
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ABSTRACT 

 The  objective  of  this  thesis  were the study  of four Satipatthana  practice  in 
Tipitaka and  the practical method of Laung pho Thain Cittasubho, the model of 
mindfulness development of four  Mahasatipatthana  at  Ban  Laophonthong,  Tambon  
Banwah,  Amphoe  Muang,  Changwat  Khon kaen and  to bring  the  result  of  mindfulness  
practice  for  applying  in  daily  life  of  the  practitioners  at  the  fixed  time.  The result of 
the study as follows:- 

 There were four methods to develop Mahasatipatthana i.e. body, flling, mind  
and  Dhamma  consideration  by  the  practitioners  should  follow  the  agreement  in  each  
aspect  strictly. Then, it will  make  mindfulness intent, but the method of mindfulness 
development of  Luang pho  Thain  Cittasubho  found  that  he  taught  the  3  methods  to  
teach  Dhamma  i.e. dialogue,  lecture  and  answer  the  question  of  persons  and  general.   

 The  mindfulness development  method  found  that  he  taught  the  practitioner  
to  develop  the  mind in many  postures,  such  as  standing, walking,  seating  and  sleeping. 
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There were small postures too i.e. drinking, speaking, turn back, raising the hands, etc. The  
method  to thinking  that let  the  practitioner  keep  knowledge  of  thinking  which  
happened  at  that  moment, but  it  was  not  component  thinking,  whether a good  or  a  
bad  thinking, just  set up  the  mindfulness,  when  anyone  do  often  the  considerate  
wisdom  will  be  happened  and  not  make  practitioners  to  be  victims  of  thinking  and  
there  was  no suffering  due  to  that  happening  thinking.  The  emotional  control  and  
examination of  mindfulness  development, usually it was duty of expert meditation master 
for  model  of  movement  mindfulness  development  according  to  most  ven.  Laung pho  
Thain Cittasubho,  such  as  most  ven. Phra  Khamkhain  Suvaṇṇo  and  most  ven. Phra  
Suriya  Mahapañño. 

 The study found that the  four Mahasatipatthana  practice at Ban Laophonthong  
was  a  place  which  brought  the  principles  and  other  methods  of   Laung pho  Thain  
Cittasubho  for  training,  teaching  Buddhist  monks,  novices  and  lay  followers  in  the  
area.  It  was  well  trained  by  meditation  masters  who  used  to  Dhamma  practice  with  
Laung pho  Thain  Cittasubho  or  expert  persons  for  teaching  in  accordance  with  this  
movement  model. 

 The  result  to  gain  from  the  practice  to  apply  in  daily  life,  it  can be  
concluded  that  the  practitioners  emotional  control got  better  than  before  and  they  had  
always  mindfulness  in  working,  others  understood,  flexible  mind  state  adjusted,  had  
longer  mediation  than  before,  it  made  wisdom  for  solving  the  problems  in  daily  life  
for  example,  when  one  had  mindfulness,  there  was  no  criminal  problem,  no  stealing,  
no  sexual  misconduct,  no  telling  a  lie,  no  taking  liquor  and  any  intoxicants,  avoid to 
create social problem. On  the  opposite  side,  the  Dhamma  practice  had  loving kindness  
to  the  others  by  helping  social  works  or  their  community.  They  devoted  their  life  to  
public  utilities  or  service  mind,  it  was  useful  to  their  families  and  concerned  people.  
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กิตติกรรมประกาศ 

 วิทยานิพนธน้ี  สําเร็จลงไดดวยดี   ดวยความมีเมตตาธรรมและความเอ้ืออาทรจาก
คณาจารย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแกน ท้ังฝายบรรพชิตและ
คฤหัสถผูท่ีมีสวนเก่ียวของ โดยเฉพาะพระครูภาวนาโพธิ์คุณ, ดร. ประธานกรรมการควบคุม
วิทยานิพนธ พระมหาประมวล ฐานทตฺโต, ดร. และ รศ.อุดม บัวศรี กรรมการควบคุม
วิทยานิพนธ เปนผูดูแลในการตรวจสอบความถูกตองของเน้ือหาวิชาการ และเปนอาจารยท่ี
ปรึกษาใหความอนุเคราะหในดานวิชาการและการจัดทําวิทยานิพนธ 

 ขอขอบคุณและเจริญพร คณาจารยและเจาหนาท่ีทุกทานของศูนยบัณฑิตศึกษา 
มจร. วิทยาเขตขอนแกน ท่ีไดเมตตาในการตรวจรูปแบบวิทยานิพนธ และแนะนําเพ่ิมเติมให
วิทยานิพนธเลมน้ีสมบูรณย่ิงขึ้น 

 ขอขอบคุณและเจริญพร เจาหนาท่ีและบุคลากรหองสมุดวิทยาเขตขอนแกน ท่ีได
เอื้อเฟอตํารา วิทยานิพนธ หนังสือ และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ซึ่งไดอนุเคราะหดวยดีมา
ตลอดในการคนควาขอมูล 

 สุดทายน้ี ผูวิจัย   ขออุทิศความดีท้ังปวงของวิทยานิพนธเลมน้ี ใหแกบุรพาจารย
ตลอดจนทานผูมีพระคุณทุกทาน  ขออนุโทนา ขอบพระคุณ ผูรูปราชญทางพระพุทธศาสนา 
นักวิจัย ผูชวยผูวิจัย นักวิชาการ ผูประพันธ ผูเรียบเรียง ตําราวิชาการ ตลอดงานวิจัยท่ีผู
ศึกษาวิจัย ไดนํามาอางอิงในครั้งน้ี จนกระท่ังทําใหงานวิจัยเลมน้ี สําเร็จลุลวงไปดวยดี 
 

พระสุวรรณ   สุวณฺโณ (เรืองเดช) 
        ๒๘  มีนาคม  ๒๕๕๔ 



สารบัญ 

เรื่อง         หนา 
บทคัดยอภาษาไทย      ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ      ค 
กิตติกรรมประกาศ      จ 
สารบัญ      ฉ 
สารบัญภาพ     ฌ 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ     ญ 

บทที่  ๑ บทนํา    
 ๑.๑   ความเปนมาและความสําคัญของปญหา      ๑ 
 ๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย     ๕ 
 ๑.๓ ขอบเขตการวิจัย      ๕ 
 ๑.๔ นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย      ๖ 
 ๑.๕ ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของ      ๖ 
 ๑.๖ วิธีดําเนินการวิจัย    ๑๑ 
 ๑.๗ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  ๑๒ 

บทที่  ๒ การเจริญสติตามแนวมหาสติปฏฐานสูตร  
 ๒.๑ การเจริญสติตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร   ๑๓ 
  ๒.๑.๑  การเจริญสติท่ีปรากฏในสติปฏฐานสูตร   ๑๓ 
  ๒.๑.๒  จุดมุงหมายของการเจริญสติ   ๑๔ 
  ๒.๑.๓  อานิสงสของการเจริญสติ    ๑๖ 
 ๒.๒  มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตร       ๑๗ 
 ๒.๓  มหาสติปฏฐานสูตรโดยยอ       ๑๘ 
 ๒.๔ มหาสติปฏฐานสูตรโดยพิสดาร      ๑๙ 
 ๒.๔.๑  กายานุปสสนาสติปฏฐาน      ๑๙ 

 ๒.๔.๒  การพิจารณาเวทนาในเวทนา     ๒๔ 

 ๒.๔.๓  จิตตานุปสสนาสติปฏฐานการพิจารณาจิตในจิต   ๒๕ 

 ๒.๔.๔  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  การพิจารณารูธรรมในธรรม    ๒๖ 
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บทที่  ๓ การเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตตฺสุโภ     
 ๓.๑ การเจริญสติตามรูปแบบปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ   ๓๗ 
  ๓.๑.๑    แนวคิดและรูปแบบการเจริญสติ   ๓๗ 
  ๓.๑.๒  วิธีการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว    ๔๑ 
  ๓.๑.๓  วิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญ   ๔๗ 
  ๓.๑.๔  วิธีการเจริญสติในอิริยาบถยอย   ๕๔ 
  ๓.๑.๕  วิธีการปฏิบัติตอความคิด   ๕๕ 
  ๓.๑.๖  การควบคุมอารมณและการตรวจสอบการเจริญสติ   ๕๖ 
 ๓.๒ แนวทางการปฏิบัติ     ๕๙ 
  ๓.๒.๑ บุพกิจกอนเขาเจริญสติปฏฐาน ๔   ๕๙ 
  ๓.๒.๒  การตัดปลิโพธ    ๖๐ 
    ๓.๒.๓  ขอวัตรปฏิบัติท่ัวไป    ๖๐ 
 ๓.๓  หลักคําสอนในการเจริญสติ   ๖๔    
    ๓.๓.๑  หลักคําสอนท่ีนํามาอบรมมีลักษณะงาย  ลัด  ส้ัน  มุงการดับทุกข    ๖๕   
    ๓.๓.๒  เนนการปฏิบัติเห็นจริงดวยตนเอง   ๖๕ 
 ๓.๔  วิธีการปฏิบัติ   ๖๖  
     ๓.๔.๑  การเขาถึงสัจธรรมในตัวเอง   ๖๗ 
     ๓.๔.๒ การควบคุมความคิดท่ีเปนฝายอกุศล   ๖๗ 
      ๓.๔.๓  การใชสติควบคุมความคิด   ๖๘ 
      ๓.๔.๔ การเจริญสติแบบเคล่ือนไหวทําใหสามารถดับทุกขไดในปจจุบัน   ๖๙ 
 ๓.๕ วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการเจริญสติ   ๖๙ 
      ๓.๕.๑ วิธีการแกไขความตึงเครียดของจิต   ๖๙ 
      ๓.๕.๒ วิธีการแกไขความงวง   ๗๑ 
      ๓.๕.๓ วิธีการแกไขความสงบ  ๗๒ 
      ๓.๕.๔ วิธีการแกไขวิปสสนูปกิเลส ๗๓ 
      ๓.๕.๕ วิธีการแกไขวิปลาส ๗๔ 

บทท่ี  ๔ ผลการเจริญสติตามแนวปฏบัิติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ    
 ๔.๑  ผลแกบุคคล  ๗๖   
  ๔.๑.๑    การควบคุมอารมณ ๗๖ 
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  ๔.๑.๒  การมีสติสัมปชัญญะ   ๘๐ 
  ๔.๑.๓   การรูจักตนเอง  ๘๒ 
  ๔.๑.๔   การมีสมาธิ   ๘๔ 
  ๔.๑.๕  การเขาใจผูอ่ืน   ๘๕ 
  ๔.๑.๖  การทํางาน   ๘๖ 
    ๔.๒  ผลแกสังคม   ๘๙ 
 ๔.๓ ผลแกส่ิงแวดลอม   ๙๐ 

บทที่  ๕ สรปุผลและขอเสนอแนะ  
 ๕.๑   สรุปผลการวิจยั    ๙๗ 
 ๕.๒  ขอเสนอแนะ     ๙๘ 

บรรณานุกรม     ๙๙     

ภาคผนวก   ๑๐๕ 

ประวัติผูวิจัย               ๑๓๐ 
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สารบัญภาพ 

ภาพที่                     หนา 

๑.  ภาพแสดงการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๓ 
๒.  ภาพแสดงการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๓ 
๓.  ภาพแสดงการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๔ 
๔.  ภาพแสดงการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๔ 
๕.  ภาพแสดงการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๕ 
๖.  ภาพแสดงการเขารวมกจิกรรมอบรมการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๕ 
๗.  ภาพแสดงการเขารวมกจิกรรมอบรมการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๖ 
๘.  ภาพแสดงการเขารวมกจิกรรมอบรมการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๖ 
๙.  ภาพแสดงการเขารวมกจิกรรมอบรมการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๗ 
๑๐. ภาพแสดงการเขารวมกจิกรรมอบรมการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๗ 
๑๑. ภาพแสดงการเขารวมกจิกรรมอบรมการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๘ 
๑๒. กลุมผูเขาปฏิบัติธรรมใหขอมูลสัมภาษณ ๑๒๙ 

๑๓. กลุมผูเขาปฏิบัติธรรมใหขอมูลสัมภาษณ ๑๒๙ 
๑๔. กลุมผูเขาปฏิบัติธรรมใหขอมูลสัมภาษณ ๑๓๐ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาบาลี จะแจงเลม / ขอท่ี / หนา หลังคํายอ
ชื่อคัมภีร ตัวอยางเชน วิ.ม. (บาลี) ๔/๓๓/๒๘. หมายถึง วินยปฏก มหาวคฺคปาลิ เลม ๔ ขอ 
๓๓ หนา ๒๘ ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ, ๒๕๐๐.  
 การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาไทย จะแจงเลม / ขอท่ี / หนา หลังคํายอ
ชื่อคัมภีร ตัวอยางเชน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๓๗/๑๙๔. หมายถึง ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค เลม ๑๑ 
ขอ ๒๓๗หนา ๑๙๔ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.  ในการอางอิงอรรถกา 
จะแจงเลม / ขอท่ี / หนา เชน ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๒๗๕/๒๓๙. หมายถึง ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี 
สีลขนฺธวคฺคอฏฐกถา. 

พระสุตตันตปฎก 
ที.ม.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย   มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ปา.   (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก  ทีฆนิกาย   ปาฏิกวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ที.ปา.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย   ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.มู.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย   มูลปณณาสก  (ภาษาไทย) 
สํ.ส.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย   สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.นิ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย   นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.สฬา.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย   สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกก.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   เอกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก.     (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   ทุกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก.     (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   ติกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   ปญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก.  (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย   ฉกฺกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
องฺ.ฉกฺก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   ฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.สตฺตก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   สัตตกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏฐก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ข.ุขุ.   (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย   ขุทฺทกปาฐปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ขุ.ขุ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   ขุททกปาฐะ  (ภาษาไทย) 
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ขุ.ธ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   ธรรมบท (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   อิติวุตตกะ  (ภาษาไทย) 
ขุ.สุ.    (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   สุตตนิบาต (ภาษาไทย) 
ขุ.เปต.    (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   เปตวัตถุ (ภาษาไทย) 
ขุ.เถร.    (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   เถรวัตถ ุ (ภาษาไทย) 
ขุ.ชา.    (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   ชาดก   (ภาษาไทย) 
ขุ.จู.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   จูฬนิเทส  (ภาษาไทย) 
ขุ.อป.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   อปทาน   (ภาษาไทย) 
ขุ.พุทฺธ.อ.  (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย   พุทฺธวํสปาลิ   (ภาษาบาลี) 

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

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 
ขุ.ธ.อ.   (ไทย) = ขุททกนิกาย   ธรรมบทอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
ขุ.ชา.อ.  (ไทย) = ขุททกนิกาย   ชาดกอรรถกถา    (ภาษาไทย) 
 
 



บทท่ี ๑ 
บทนํา 

 
๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 เมื่อพิจารณาจากเหตุการณตางๆ ในสังคมปจจุบันน้ี จะเห็นวา มีการเปลี่ยนแปลง
และพัฒนาอยางรวดเร็วโดยเฉพาะอยางย่ิงการเปลี่ยนแปลงทางดานวัตถุ ในทัศนะของคน
สวนใหญคิดวาชาติท่ีมีการพัฒนาเทคโนโลยีทางวัตถุมากคือชาติท่ีมีความเจริญรุงเรือง ซึ่งทํา
ใหแตละประเทศแขงขันกันพัฒนาทางวัตถุจนลืมการพัฒนาทางจิตใจควบคูกันไป ซึ่งทําให
เกิดผลตามมา คือ การแกงแยง ความสับสนวุนวาย การเอารัดเอาเปรียบ การตอสู การทํา
สงครามและความไมสงบสุขในสังคม โดยในอดีตท่ีผานมาเขาใจวา การพัฒนาทางดานจิตใจ
เปนหนาท่ีของสถาบันศาสนาแตเพียงฝายเดียวในการเยียวยาใหกับสังคม สถาบันศาสนาจึง
ไมไดรับการสนับสนุนจากฝายอาณาจักรเทาท่ีควร การทําหนาท่ีใชศีลธรรมเยียวยาสังคมจึง
ไมประสบผลสําเร็จ เพราะตานกระแสคานิยมโลกปจจุบันไมไหวและคนสวนใหญต้ังหนา
แสวงหาและกอบโกยผลประโยชนใสตน เพ่ือใหไดมาในสิ่งท่ีตนเองตองการทําใหปญหาการ
กออาชญากรรมมีสถิติเพ่ิมมากขึ้นทุกป มุงแสวงหาลาภ ยศ สรรเสริญ สุข เปนทาสเงินตรา 
เกิดปญหายาเสพยติดและอบายมุข๑ 
 สําหรับประเทศไทย  ประชาชนสวนใหญนับถือพระพุทธศาสนา แตยังไมเขาใจ
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาอยางแทจริง เปนเพียงชาวพุทธเชิงพิธีกรรม ใหทานและ
สรางศาสนวัตถุ ไมไดศึกษาหลักธรรมในการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิงไมศึกษาหลักการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอันเปนหนทางดําเนินไปสูความหลุดพน ในทางพระพุทธศาสนา
เรียกการศึกษาวา “สิกขา” หรือเรียกวา “ไตรสิกขา” มี ๓ ขอ คือ (๑) อธิศีลสิกขา คือ ระบบ
ของการสํารวมกาย วาจา ไมใหกอความเดือดรอนแกตนเองและสังคม ทางกายไมทํารายผูอื่น 
ทางวาจาไมสอเสียดผูอื่น รักษากายใหเรียบรอย (๒) อธิจิตตสิกขา คือ ระบบการสรางความต้ัง
มั่นแหงจิตใจ เพ่ือใหเกิดความสงบ เปนการพัฒนาเพ่ือยกระดับทางจิตใหมีศักยภาพ (๓) อธิ
ปญญาสิกขา ๓ คือ ระบบการเรียนรูดวยความพินิจพิจารณาใหเห็นตามสภาพความเปนจริง 

                                                 
 ๑ เขมานันท เขมานนฺโท เขียน, สุจิตรา รณรื่น แปล, สันติภาพทางเลือกเดียวและศีลหา (ปญจศีล)  

พุทธวิธีสูโลกสันติ, (กรุงเทพมหานคร : ดอกหญา, ๒๕๓๙), หนา ๘.   



 
 

๒

ตามแนวทางแหงอริยสัจ ๔ คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค ความรูหรือปญญาจึงเกิดได ๓ ทาง 
คือ เกิดจากการฟง เกิดจากการคิดและเกิดจากการภาวนา วิธีการท่ีทําใหเกิดความรูจากการ
ภาวนาน้ีพระพุทธเจาเรียกวา “วิปสสนากรรมฐาน” ตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ ไดแก  
 ๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน การต้ังสติกําหนดพิจารณากาย  
 ๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติเพ่ือรูเทาทันความรูสึก 
 ๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การต้ังสติพิจารณาเห็นจิตในจิต  
 ๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การต้ังสติพิจารณาเห็นธรรมในธรรม๒ 

การเจริญสติในพระไตรปฎก เรียกวา สติปฏฐาน ๔ ประกอบดวย การพิจารณา
หรือการกําหนดรูกาย เวทนา จิตและธรรม โดยมีความละเอียดปลีกยอยในการปฏิบัติแตละ
ประเภทแยกยอยออกไปอีกหลายขอ เชน อานาปานสติบรรพ คือ การ กําหนดลมหายใจเขา
ออก อิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดอิริยาบถนอยใหญ โดยมีวัตถุประสงคสําคัญในการปฏิบัติ
ทุกประเภท คือ ความดับทุกข เพราะวา สติปฏฐาน ๔ เปนทางสายเอกสายเดียวท่ีนําผูปฏิบัติ
ใหมุงตรงไปยังนิพพาน หรือสภาวะท่ีดับทุกขไดสิ้นเชิง  

สวนแนวทางในการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภน้ัน  เนนอิริยาบถบรรพ
เปนหลักใหญ แลวนอมเอาสติปฏฐาน ขออื่นๆ คือ เวทนา จิต และธรรม เขามาพิจารณา
ภายหลังจากท่ีจิตไดถืออารมณกรรมฐาน คือ อิริยาบถบรรพ ท่ีเรียกวา “การเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหว” ๓   จึงเปนการปฏิบัติวิปสสนาท่ีสอดคลองกับพระพุทธองคทุกประการ เพียงแต
วิธีการและเทคนิคคําพูดตางๆ มีความหลากหลายและตรงใจผูปฏิบัติตามยุคสมัยปจจุบัน  
ตัวอยางเชน  ในการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวบุคคลสามารถทําไดทุกอิริยาบถโดยไมตอง
บริกรรมแตประการใด  แตมีรูปแบบเนน อยูท่ีการทําเปนจังหวะอยางมีสติและสัมปชัญญะ
ความรูตัว  ตลอดจนการเดินจงกรม  หากบุคคลมีสติรูและกําหนดอยูท่ีจังหวะใหติดตอกัน
เหมือนลูกโซ  คือ มีความรูสึกอยูทุกขณะ ยืน  เดิน  น่ัง  นอน คู  เหยียด  เคลื่อนไหว  อยาง
ตอเน่ืองใหทําเปนจังหวะ พลิกมือขึ้น ควํ่ามือลง  ยกมือไป ยกมือมา  กมเงย  เอียงซาย  เอียง
ขวา  กระพริบตา  อาปาก หายใจเขาหายใจออกรูสึกอยูทุกขณะ จิตใจท่ีนึกคิดรูสึกอยูทุกขณะ 
อยางน้ีเรียกวา วิธีการปฏิบัติ คือ ใหรูสึกตัวไมใหน่ังน่ิงๆ  ไมใหน่ังสงบคือ ใหรูสึกตัวอยูทุก

                                                 
 ๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.   
 ๓ หลวงพอ เที ยน   จิ ตฺตสุ โภ ,  งานของมนุษย และ วิ ธีการของท านผู รู ,  พิมพครั้ งที่  ๕ ,  
(กรุงเทพมหานคร :  มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ,  ๒๕๕๒), หนา  ๓๑. 
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ขณะ  รับรองวาถาทําจริงในระยะ ๓ ป อยางนาน  ทําใหติดตอกันจริงๆ  อยางกลาง ๑ ป  อยาง
เร็วท่ีสุด ๑ ถึง ๙๐ วัน  อานิสงสไมตองพูดถึง  ความทุกขจะลดนอยลงไปจริงๆ  ทุกขจะไมมา
รบกวนเรา๔ 
 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีพระสงฆผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบเปนจํานวนท่ีเผยแผ
พระพุทธศาสนาไปยังพระภิกษุ-สามเณร และพุทธศาสนิกชน จึงทําใหภูมิภาคน้ี มีชาวพุทธท่ี
ถือปฏิบัติตามหลักธรรมะและวิปสสนากรรมฐานท่ีพระสงฆไดอบรม สั่งสอน เพ่ือทําใหมี
การพัฒนาคุณภาพชีวิตดีย่ิงขึ้น เพราะวาการเจริญสติน้ัน เปนการฝกใหตนรูระลึกในสิ่งท่ีทําคํา
ท่ีพูด และเรื่องท่ีคิดเพ่ือไมใหผิดพลาด ดวยเหตุน้ี ผูเจริญอยูเสมอ จึงเปนผูต่ืน ผูรู ผูเบิกบาน 
ไมตกเปนทาสของอารมณ๕ สามารถท่ีจะเขาใจตออารมณและสามารถท่ีจะบังคับจิตใจไมให
หลงใหลไปตามอารมณฝายอกุศลวิตก อันมีกามวิตก (คิดผิดคูครองคนอื่น)  พยาบาทวิตก (คิด
ทํารายคนอื่น) และวิหิงสาวิตก (คิดเบียดเบียนคนอื่น) ๖ จนเปนปญหาในทางสังคมปจจุบันท่ี
เปนขาวตางๆ ทางสื่อสารมวลชน เชน ปญหาอาชญากรรม ปญหาการทํารายรางกายตอกัน 
ปญหาการแยงชิงทรัพยสินของคนอื่น เปนตน ก็ลวนเกิดจากจิตใจที่ขาดสติ เมื่อไมมีสติก็ขาด
ปญญาในการไตรตรองเหตุผล วาสิ่งใดเปนคุณ เปนโทษ ประโยชน มิใชประโยชน๗ 
 ในบรรดาพุทธสาวกผูอุทิศตน เพ่ือประกาศหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจา
น้ัน หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ เปนอีกรูปหน่ึงท่ีไดรับการยกยองวาเปนผูมีความรูความเขาใจ
ในเรื่ องการ เจริญสติ  เปนพระวิปสสนาจารย ท่ีมีความสําคัญ ย่ิงรูปหน่ึงในวงการ
พระพุทธศาสนา ในประเทศไทย   โดยการนําเสนอวิธีการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว ซึ่งเปน
เอกลักษณเฉพาะตัว เมื่อศึกษาเปรียบเทียบกับแนวทางการปฏิบัติธรรมของพระพุทธศาสนา
ฝายตางๆ ในโลกปจจุบัน วิธีการสอนธรรมของหลวงพอเทียน  ไดเนนไปในเรื่องของการ
เจริญสติ โดยใชวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ซึ่งการเจริญสติตามแนวทางของทาน เปน

                                                 
 ๔ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  คูมือการทําความรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร :  มูลนิธิหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ,  ๒๕๔๓), หนา  ๓๑. 

 ๕พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๙, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลง กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๖๘๐. 
 ๖ ทวีวัฒน  ปุณฑริกวิวัฒน, พระพุทธศาสนากับวิกฤติโลก, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๔๓) , หนา ๘๙. 

 ๗ พุทธทาสภิกขุ, บางแงมุมของกามในทัศนะพุทธทาสภิกขุ, (กรุงเทพฯ : สํานักพิมพสุขภาพใจ,  
๒๕๔๒), หนา ๔๕ - ๔๗. 
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วิธีการเคลื่อนไหวรางกาย  เพ่ือใหเกิดความรูสึกตัว  หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวา การเจริญสติ
เพ่ือท่ีจะเขาไปดูความคิด อันเปนตนเหตุของความทุกขของมนุษย ทานไดชี้วา  การเจริญสติ
จะเขาไปทําลายลูกโซของความคิด มนุษยจะอยูเหนือความโลภ  โกรธ หลง๘ 
 หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ไดปฏิบัติธรรมโดยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว  มีการ
เอาสติกําหนดรูตามในอิริยาบถ คือ ยืน  เดิน  น่ัง  นอน  คูเหยียด  เคลื่อนไหว  วิธีการเจริญสติ
จึงเปนวิธีการในการทําท่ีสุดแหงทุกขใหสิ้น   และงายตอการปฏิบัติเ พ่ือนําไปใชใน
ชีวิตประจําวัน ตลอดถึงการนําเอาธรรมไปสอน  ก็เปนการนําเสนอท่ีเรียบงายไมมีพิธีรีตอง 
ไมยึดติดอยูกับพิธีกรรมท่ีไมจําเปนตอการปฏิบัติ  เปนวิธีท่ีทําใหผูปฏิบัติมีความมั่นใจ  ใน
การแสวงหาวิธีท่ีจะพนทุกขได  หากมีการปฏิบัติอยางตอเน่ืองจริงจังท่ีสําคัญ ในการปฏิบัติใน
วิธีน้ีเปนการเนนใหรูจัก คุณคาของชีวิตในการอยูอยางสงบ ดวยหลักธรรมขององคสมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจาอยางแทจริง  ดังน้ัน วิธีการเจริญสติดวยการเคล่ือนไหว  ตามแนวหลวง
พอเทียน  จิตฺตสุโภ  จึงเปนเรื่องของการแสวงหาความรู  ความเขาใจในเรื่องของการพัฒนาจิต  
ท่ีสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได 
 ดวยเหตุผลดังกลาว  สํานักปฏิบัติธรรมในรูปแบบการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว
น้ันไดเกิดขึ้นมากในยุคของหลวงพอเทียนไดขยายสาขาตางๆ จํานวน ๔๕  สํานักมีอยูหลาย
จังหวัดและท่ีจังหวัดขอนแกน  ไดมีสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  ต้ังอยูบานเหลาโพน
ทอง  ตําบลบานหวา  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน  ซึ่งไดทําการปฏิบัติธรรมตามรูปแบบการ
สอนของหลวงพอเทียนและมีกิจกรรมการปฏิบัติธรรมประจําปมีผูสนใจในการปฏิบัติจํานวน
มากผูวิจัย จึงไดมองเห็นความสําคัญของสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่วา  หลวงพอ
เทียนไดทําการสอนไวน้ันมีผลสอดคลองกับการเจริญสติปฏฐาน ๔ ตามท่ีปรากฏในคัมภีร
พระไตรปฎกหรือคัมภีรทางพระพุทธศาสนาน้ัน จะสอดคลองกับคําสอนของทางสํานักและ
หลักปฏิบัติวามีประโยชนตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูฝกปฏิบัติธรรมในสํานักน้ีอยางไร 
 
 
 

                                                 
 ๘ องฺ.ติก. (ไทย)  ๒๒/๓๘๐/๔๙๖. 
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๑.๒    วัตถุประสงคของการวิจัย 

 ๑.๒.๑   เพ่ือศึกษาการเจริญสติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร              
๑.๒.๒  เพ่ือศึกษาการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

 ๑.๒.๓ เพ่ือศึกษาผลการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  
 
๑.๓  ขอบเขตการวิจัย 

 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  โดยกําหนดขอบเขตการวิจัย  ไวดังน้ี 

๑.๓.๑  ขอบเขตดานเน้ือหา  มีดังน้ี 
๑) ขอมูลปฐมภูมิ  (Primary Source) ไดแก พระไตรปฎก  ภาษาไทยและ

ภาษาบาลี  คัมภีรอรรถกถา  ฎีกา  เพ่ือศึกษาขอมูลเก่ียวกับแนวทางการเจริญสติ  
๒) ขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) ไดแก งานเขียนของนักวิชาการทาง

พระพุทธศาสนา  และนักวิชาการสาขาอื่น  ท่ีเก่ียวของดวยเรื่องการเจริญสติปฏฐาน ๔ ตาม
พระไตรปฎกและแนวทางการปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ท้ังท่ีเปนภาษาไทยและ
ภาษาอังกฤษ  รวมท้ังงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๑.๓.๒  ขอบเขตดานประชากร 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย คือ  สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  บานเหลา

โพนทอง  ตําบลบานหวา  อําเภอเมืองขอนแกน  จังหวัดขอนแกน  ดังรายนามตอไปนี้ 
๑) พระวิปสสนาจารย จํานวน  ๕  รูป  คือ หลวงพอคําเขียน  สุวณฺโณ,  หลวง

พอสงคราม  ธมฺมวโร,   พระอธิการเอนก  เตชวโร,  พระอาจารยสุริยา   มหาปญโญ และพระ
อธิการกุสม ผาสุโก เจาอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  ในฐานะผูฝกปฏิบัติมา
เปนเวลานานโดยใชแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

๒)  ประชาชน ผูเขารวมฝกปฏิบัติการเจริญสติในสํานักปฏิบัติธรรมมหา
สติปฎฐาน ๔  จํานวน ๓๐  คน 
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๑.๔  นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

  การเจริญสติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร หมายถึง การเจริญสติของผูปฏิบัติ
ธรรมโดยพิจารณาจากกาย เวทนา จิตและธรรม ซึ่งเรียกวา สติปฏฐาน ๔  

การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หมายถึง การปฏิบัติตาม
หลักของอิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดใหรูระลึกในอิริยาบถนอยและใหญ เชน ยืน เดิน  
เปนตน 
  ผลการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หมายถึง ผลของการ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติแบบเคลื่อนไหวท่ีหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดนําไปอบรมสั่งสอน
พระภิกษุ-สามเณรและประชาชนท่ัวไปโดยผานพระสงฆท่ีเปนศิษย เชน พระอาจารยคําเขียน 
สุวณฺโณ พระอาจารยสงคราม ธมฺมวโร พระอธิการกุสุม ผาสุโก เปนตน 
 
๑.๕  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัย ไดทบทวนเอกสารและงานวิจัย พอสังเขป ดังน้ี 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก) ๙  ไดเขียนหนังสือเรื่อง “ความเปนมาของ
วิปสสนากรรมฐาน” ซึ่งพอจะสรุปใจความไดวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ทําใหเราเขาใจ
ธรรมะไดละเอียดขึ้น เชน เขาใจคําวารูป นาม และพระไตรลักษณ ทําใหมีสติระลึกอยูกับรูป
นาม มีปญญาในการดับทุกขทางกาย ทางใจ รูจักวิธีดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ไมหลง ไมมัวเมา และ 
เปนคนมีเมตตากรุณา ไมเบียดเบียนหรือเอารัดเอาเปรียบกัน เปนคนวางายสอนงาย ไมมี
มานะทิฏฐิ ไมถือตัว มีกาย วาจา ใจบริสุทธิ์ และสามารถควบคุมตัวเองไดในทุกสถานการณ ทํา
ใหเราอยูในสังคมไดอยางเปนสุข ไมกอเวรภัยใหเกิดโทษทุกขตามมาเปนสายโซ ดังปฏิจจสมุป
บาทท่ีองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงเปรียบไว สุดทายคือทําใหคนไดรับความสุข ๘ 
ประการ คือ สุขของมนุษย สุขทิพย สุขในฌาน สุขในวิปสสนา สุขในมรรค สุขในผล และ
ทายสุดคือสุขในพระนิพพาน ตามเหตุ ปจจัย หรือตามสมควรแกการปฏิบัติธรรมของตน 

 

                                                 
 ๙ พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ), ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๓๒.   
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พระครูประคุณสรกิจ  (สุชาติ   ชิโนรโส) ๑๐  ไดทําการวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการ

สอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของสํานักวิเวกอาศรม” ซึ่งเปนสํานักแหงหน่ึงท่ีมี
ชื่อเสียงในประเทศไทยงานวิจัยชิ้นน้ีมุงเสนอวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก
และอรรถกถาเปนเบ้ืองตน โดยยึดสติปฎฐาน ๔ ท่ีปรากฏในมหาสติปฎฐานสูตรเปนหลัก
พรอมท้ังการศึกษาคําอธิบายเพ่ิมเติมจากคัมภีรอรรถกถา จากน้ันไดศึกษาวิธีวิปสสนาจาก
สํานักวิเวกอาศรม   จากงานวิจัยชิ้นน้ีทําใหทราบวา สํานักวิเวกอาศรมไดจัดวิธีการสอน
วิปสสนากรรมฐานอยางเปนระบบและสอดคลองกับพระไตรปฎกและอรรถกถาอันควรเปน
แบบอยางแกผูปฎิบัติ 
 พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว)๑๑  ไดทําการวิจัยเรื่อง “การศึกษา
เปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  และพุทธทาสภิกขุ” พบวา 
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มองวา  ความคิดปรุงแตงท่ีเกิดขึ้นโดยปราศจากสติคอยกํากับเปน
สาเหตุของความทุกขและนําเสนอวิธีการท่ีควบคุมความคิดโดยอาศัยการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวเปนหลักการปฏิบัติ  สวนพุทธทาสภิกขุเห็นวา ความยึดมั่นถือมั่นเปนสาเหตุของ
ความทุกขพรอมท้ังอธิบายขบวนการเกิดดับทุกขตามหลักปฎิจจสมุปบาทและการนําเสนอ
วิธีการควบคุมกระแสปฎิจจสมุปบาทอันเปนการทําลายการยึดมั่นถือมั่นดวยการเจริญอานา
ปานสติและระบบวิปสสนาระบบลัดสั้น 
 พระมหาศรัญู  ปฺญาธโร  (นุชมิตร) ๑๒ ไดทําการวิจัยเรื่อง  “การศึกษาหลักการ
และวิธีการเผยแผพระพุทธศาสนาของพระสุธรรมยานเถร  (ครูบาอินทจักรรักษา)”  ผลจาก
การศึกษาไดขอสรูปว า  ครูบาอินทจักรรักษา  เปนพระสงฆ ท่ีถือหลักการ เผยแผ

                                                 
  ๑๐ พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ  ชิโนรโส) “ การศึกษาการสอนวิปสสนากัมมัฎฐานตามแนวทาง
ของสํานักวิเวกอาศรม”,  วิทยานิพนธพุทธศาตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๗). 

๑๑ พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว),  “การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐาน  
ของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  กับพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย :  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๖). 
 ๑๒ พระมหาศรัญู  ปฺญาธโร (นุชมิตร), การศึกษาหลักการและวิธีการเผยแผพระพุทธศาสนาของ
พระสุธรรมยานเถร (ครูบาอินทจักรรักษา), วิทยานิพนธพุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖). 
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พระพุทธศาสนา  โดยยึดหลักท่ีพอจะจับประเด็นสําคัญได ๕ ประการ คือ ๑) หลักสติปฏฐาน
สี่ ๒) หลักไตรสิกขา ๓) หลักตระหนักถึงศักยภาพของผูฟง ๔) หลักธรรมาธิปไตย ๕) หลัก
สรางปญญา หลักสําคัญท้ัง ๕ น้ี  ครูบาอินทจักรรักษา  ไดใชในการเผยแผประสบผลสําเร็จ  
เกิดประโยชนแกพุทธบริษัท  และ ความดํารงมั่นของพระพุทธศาสนาเปนสําคัญ  
 ทวีวัฒน  ปุณฑริกวิวัฒน๑๓  ไดเขียนหนังสือเรื่อง พุทธศาสนากับวิกฤติโลก  สรุป
ความไดวาคําสอนของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของทาน
นับวาเปนปรากฏการณใหมไมเพียงแตสําหรับพุทธศาสนาของไทยเทาน้ัน  แตยังใหมสําหรับ
พุทธศาสนาของโลกในยุคปจจุบันดวยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของทานนั้นเก่ียวของนอย
มากกับธรรมเนียมในการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวน้ัน  คือ การเคลื่อนไหวรางกายทีละจังหวะ
ซึ่งจะเขาไปปลุกสติโดยตรงเม่ือปฏิบัติตอเน่ืองสติจะเผชิญหนากับความคิดดูความคิดและตัด
กระแสแหงความคิดอันเปนรากเหงาของความคิดอันเปนรากเหงาของความ  โลภ โกรธ หลง
เมื่อสติกลายเปนพลังท่ีอยูเหนือความคิดศีลท่ีแทจริงก็ปรากฏซึ่งหลวงพอเทียนไดยํ้าเสมอวา
ศีลตางหากท่ีรักษาคนมิใชคนรักษาศีลเมื่อสติมีพลังเหนือความคิดสมาธิท่ีแทและปญญาท่ีแท
ก็จะปรากฏ 
 วริยา  ชินวรรโณ และคณะ๑๔   ไดทําการวิจัยเรื่องแนวการสอนกรรมฐานของพระ
พุทธองคกับการปฏิบัติพระกรรมฐานในประเทศไทยไดกลาวสรูปประเด็นกับหลวงพอเทียน 
จิตสุโภไววามุงเนนใหผูปฎิบัติมีสติสัมปชัญญะในอิริยาบถใหญและยอยตาง ๆ  แทนท่ีจะใหมี
สติสัมปชัญญะ คือ  ความรูสึกตัวตามธรรมชาติในทุกครั้งท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกาย  ทานจึง
ไดบัญญัติรูปแบบใหมีการเคล่ือนไหวรางกายไมใหมีการอยูน่ิง ไมวารางกายจะเคล่ือนไหว
อยางไร    ก็ใหมีสติเขาไปรู เขาไปเห็นความคิดซึ่งนับวาเปนความสําคัญในการสอนตาม
แนวทางของทาน 
 
 

                                                 
 ๑๓ทวีวัฒน ปุณฑริกวิวัฒน, พระพุทธศาสนากับวิกฤตโลก, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๔๓). 
 ๑๔วริยา  ชินวรรโณ, และคณะ สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอนเร่ืองสมาธิใน
พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
๒๕๔๓). 
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 ศันสนีย เสถียรสุต๑๕ ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่องอานาปานสติโดยสรุปความสําคัญ
ดังน้ี ใชเปนการกําหนดลมหายใจในทุกกิจการงาน เชน ต่ืนนอน ออกกําลังกาย อาบน้ํา ให
จิตอยูท่ีลมหายใจ ฝกท่ีจะรูตัวใหมากขึ้นวากําลังหายใจอยูอยางมีความสุข ฝกใหมีลมหายใจที่
ออนโยน ฝกใหมีลมหายใจที่มีความสุขอยู ทุกขณะ ลมหายใจเปนอาวุธอันศักด์ิสิทธิ์ท่ีทําให
ชีวิตดีขึ้นเมื่อหายใจเขาก็ใหมีความเมตตา มีความรัก มีความเขาใจตอชีวิตท่ีมีอยู เมื่อหายใจ
ออก ควรมีความกรุณาตอตนเองอยางไมมีอคติ จึงจะมีความกรุณาตอคนขางหนาไดทุก
รูปแบบ เพราะเรามีความกรุณาท่ีประกอบไปดวยปญญาอยูในใจ 
 กนิษฐรัตน แสงจันทร๑๖ ไดทําการวิจัยเรื่อง “ความรู ทัศนคติและการใช
ประโยชนจากธรรมะของผูปฏิบัติกรรมฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงหบุรี” ผลของการวิจัย
สรุปไดวา ผูเขาปฏิบัติกรรมฐานสวนใหญตองการพัฒนาชีวิตตนเองใหดีขึ้น โดยนําธรรมะ
จากการปฏิบัติกรรมฐานไปใชในการแกปญหาชีวิต เปนหลักในการดําเนินชีวิต และพัฒนา
จิตใจ ตลอดจนสติปญญาของตนเองใหสูงขึ้น อีกท้ังยังเปนการสรางบุญกุศลใหแกตนเองและ
บุคคลในครอบครัว สวนทัศนคติท่ีมีตอการปฏิบัติกรรมวิปสสนากรรมฐานน้ัน ทุกคนตอบ
สองระดับ คือ ดี กับ ดีมาก เพราะทําใหพวกเขาไดพัฒนาตนเองทางดานพฤติกรรม คือ กาย 
วาจา และสามารถพัฒนาทางดานปญญาไดดวย 
 นงเยาว ชาญณรงค๑๗ ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่องอานาปานสติ ไวในงานวิจัยเรื่อง 
“การศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและทีเอ็ม” สรุปผลการวิจัยจากผูฝกสมาธิ
แบบพุทธ จํานวน ๑๐๐ คน และผูฝกสมาธิแบบทีเอ็ม จํานวน ๒๐ คน สรุปผลการวิจัย ดังน้ี ๑) 
การฝกสมาธิอยางสมํ่าเสมอ ชวยลดอาการนอนไมหลับ ๒) การฝกสมาธิทําใหนอนหลับสนิท 
สบาย พักผอนไดเต็มท่ี ๓) การฝกสมาธิทําใหการตอบสนองดีขึ้นมากกวาเดิม ๔) การฝก
สมาธิเปนการพัฒนาตัวเองในดานจิตใจใหทนยอมรับสภาพ และเขากับสถานการณตางๆได 
๕) การฝกสมาธิทําใหสติปญญา และความสุขุมรอบคอบดีขึ้น ๖) การฝกสมาธิทําให

                                                 
 ๑๕ศันสนีย เสถียรสุต, “การอบรมศิลปะเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยอานาปานสติภาวนา”, 
(ปฏิบัติเน่ืองในวันอาสาฬหบูชา-เขาพรรษา วันที่ ๒๓–๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕) : หนา ๑๙–๒๐.   
 ๑๖กนิษฐรัตน แสงจันทร, “ความรู ทัศนคติ และการใชประโยชนจากธรรมะของผูปฏิบัติกรรมฐาน 
ที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงหบุรี”, วิทยานิพนธนิเทศศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ๒๕๔๓).  
 ๑๗นงเยาว ชาญณรงค, “ศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและทีเอ็ม”, วิทยานิพนธ
อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๙).   



 
 

๑๐

พฤติกรรมและบุคลิกภาพดีขึ้น ๗) การฝกสมาธิทําใหลดและงดเวน สิ่งเสพติดตางๆได ๘) 
การฝกสมาธิทําใหเพ่ิมผลของงาน ๙) การฝกสมาธิชวย รักษาและบรรเทาอาการปวยตาง ๆ 
๑๐) การฝกสมาธิเปลี่ยนใหบุคคลมีความเช่ือเรื่องบุญ-บาป ๑๒ การฝกอานาปานสติผลท่ีฝก
คือ มีผลดีตอสุขภาพ รางกาย จิตใจ สมอง และสติปญญา รวมไปถึงเปนการพัฒนาชีวิตใหดี
ขึ้นตามลําดับ 
 พรรณราย รัตนไพฑูรย๑๘ ไดทําการวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการวิธีปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฎฐานตามแนวสติปฎฐาน  ๔  ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีราชมหามุนี  (โชดก  
ญาณสิทฺธิ )”  ผลจากการศึกษาไดขอสรุปไดวา  พระธรรมธีรราชมหามุนี  ไดดําเนินตามหลัก
สติปฏฐานสูตร  และสอนใหผูปฏิบัติเขาใจท้ังภาคทฤษฎี  ตามหลักสมถกัมมัฏฐานควบคูกัน
ไป  สวนภาคปฏิบัติ  ไดเนนวิธีการแบบสมถะมีวิปสสนานํา  และประยุกตใหเขากับ
สถานการณ  โดยอาศัยแนวพระไตรปฎก  และแนวพระวิปสสนาจารยแหงพมาเปนกรอบ  ใน
การประยุกตจึงเกิดระบบหนอ  ตามแนวปฏิบัติท่ีปรากฏในปจจุบัน  คือ  พองหนอ  ยุบหนอ 
 สุมาลี อินทรวนิช๑๙ ไดทําการวิจัยเรื่อง “กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติธรรมและ ผูเขา
ปฏิบัติธรรมตามแนวทางของคุณแมสิริ กรินชัย” ผลของการวิจัยสรุปไดวา การปฏิบัติตาม
แนวมหาสติปฏฐานสูตรซึ่งมี ๔ ฐาน คือ กายานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนานุปสสนาสติปฏ
ฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน มีการเดินจงกรม น่ังสมาธิ การ
เจริญสติใหรูทันปจจุบันอารมณ น่ันคือ ผูปฏิบัติสามารถกําหนดรูและพิจารณาใหเห็นแจงดวย
ตนเองวา ใจเปนผูกระทํา สวนกาย คือสิ่งไมรูน้ี เปนเครื่อง  ๕ ประกอบหรือเปนเพียงอุปกรณ
ของใจ หรือนามเทาน้ัน ดังน้ัน ถาจะกําหนดรูและพิจารณาใหไดปญญาแลว ตองสังเกตดูท่ีใจ 
ท่ีอิริยาบถตาง ๆ ท่ีปรากฏทางรูปกาย ซึ่งผูปฏิบัติสามารถรูไดเฉพาะตน 

                                                 
 ๑๘พรรณราย  รัตนไพฑูรย,  “การศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  ศึกษา
แนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธพุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๔). 
 ๑๙สุมาลี อินทรวนิช, “กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติธรรม และผูปฏิบัติธรรมตามแนวทางของคุณแมสิริ กริน
ชัย”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม,  ๒๕๓๑). 



 
 

๑๑

 อภิราษฎร   ปรีชาจารย๒๐  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ศึกษาวิเคราะห  สมถยานิกะ  ใน
การปฏิบัติกัมมัฎฐานอันมีกสิณ  ๑๐  เปนอารมณ  ผลจากการศึกษาไดขอสรูปวา เปนการ
วิเคราะหแนวทาง การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐานแบบสมถยานิกะ  ซึ่งเปนงานวิจัยเชิงคุณภาพ
ผสมผสานกับงานวิจัยเชิงปริมาณ  โดยการใชแบบสอบถามเพ่ือสํารวจทัศนคติ  ของผูปฎิบัติ
กัมมัฎฐานแนวกสิณ  ๑๐  และดําเนินวิปสสนาตอไป  ตามแนวทางของ  สมถยานิกะ  โดย
อาศัยกําลังสมาธิ  ในระดับอัปปนาสมาธิ  จนสําเร็จไดอภิญญาทําฌานใหเกิดขึ้นต้ังแต
ปฐมฌานเปนตนไปใหเกิดขึ้นแลวจึงเจริญวิปสสนาแบบสมถยานิกะตอไป 
 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของพบวา การปฏิบัติธรรมเจริญสติใน
พระพุทธศาสนา เนนมหาสติปฏฐาน ๔ คือ การพิจารณาหรือกําหนดสติในกาย เรียกวา กายา
นุปสนา  การพิจารณาเวทนา (สิ่งท่ีมากระทบใจทําใหเกิดสุขทุกขและไมสุขไมทุกข) เรียกวา 
เวทนานุปสสนา การพิจารณาจิต เรียกวาจิตตานุปสสนา และการพิจารณาธรรม เรียกวา ธัมมา
นุปสสนา โดยกลาวใหสั้นก็คือ พิจารณารูปและนามน้ันเอง สวนแนวทางปฏิบัติธรรมเจริญ
สติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เนนเฉพาะอิริยาบถบรรพเปนสําคัญ คือ ยืน เดิน น่ัง นอนและ
อิริยาบถนอยอื่นๆ เชน มองซาย เหลียวหลัง กม กิน ด่ืม ท้ังน้ี วัดถุประสงคของการปฏิบัติไม
วาจะใชรูปแบบใดก็ตาม เปาหมายเหมือนกัน คือ ใหมีสติและเกิดปญญาในการแกไขตางๆ 
สําหรับการดําเนินชีวิตของตนเองและสังคมได เชน เมื่อมีสติแลวทําใหเกิดความยั้งคิด ไมฟุง
ซาน ไมรําคาญ อดทน อดกลั้น รูจักใหอภัย รูจักควบคุมตนเอง ควบคุมอารมณใหอยูปกติ จึง
ทําใหเกิดศีล เกิดสมาธิและเกิดปญญา  
 
๑.๖  วธีิดําเนินการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  โดยจะดําเนินการวิจัยตามขั้นตอนดังน้ี 

๑.๖.๑  รูปแบบการวิจัย 
 ๑)  วิจัยเอกสาร ( Document Research) ศึกษาขอมูลเก่ียวกับแนวทางการเจริญสติ 

                                                 
 ๒๐อภิราษฎร  ปรีชาจารย ,  “ศึกษาวิเคราะห สมถยานิกะในการปฏิบัติกัมฐานอันมีกสิณ ๑๐ เปน
อารมณ”,  วิทยานิพนธพุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 
๒๕๔๕). 



 
 

๑๒

ในพระไตรปฎก  เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ เพ่ือศึกษาถึงแนวคิดรูปแบบการปฏิบัติธรรม
ในสํานักปฏิบัติธรรมสติปฏฐานสี่  
 ๒)  การวิจัยภาคสนาม ( Field Research) เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติธรรมในสํานัก
ปฏิบัติธรรมสติปฏฐาน ๔  บานเหลาโพนทอง  ตําบลบานหวา  อําเภอเมืองขอนแกน  จังหวัด
ขอนแกน 

   ๑.๖.๒  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 การสัมภาษณ  โดยสัมภาษณผูเขารวมปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติมหาสติปฏฐาน 
๔  เพ่ือใหไดขอมูลและวิธี การปฏิบัติตามหลักการเจริญสติปฏฐานสูตร และไดขอมูลเชิงลึก
เก่ียวกับผลของการปฏิบัติ  ท่ีเกิดขึ้นตามความสัมภาษณ การใชเครื่องคอมพิวเตอร  เทป
บันทึกเสียง กลองถายรูป และสมุดบันทึก โดยผูวิจัยแบงขอมูลออกเปน ๒ สวน ไดแก 
 ๑) เก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสาร  คือ พระไตรปฎก, อรรถกถา, วิทยานิพนธ, 
เอกสารวิชาการตางๆท่ีเก่ียวของ 
 ๒) เก็บขอมูลภาคสนาม  โดยใชแบบสมัภาษณกลุมผูเขารวมปฏิบัติธรรม 

 ๑.๖.๓  ข้ันตอนการสรุปวิเคราะห 
 รวบรวมขอมูลจากเอกสารตาง ๆ  รวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณจาก
กลุมเปาหมายในภาคสนาม  วิเคราะหขอมูล สรุปและเขียนรายงานการวิจัย นําเสนอ
ผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 
๑.๗  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

๑.๗.๑ ไดทราบถึงการเจริญสติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร 
 ๑.๗.๒ ไดทราบถึงการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
๑.๗.๓  ไดทราบผลการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  



บทท่ี  ๒ 
การเจริญสติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร 

การปฏิบัติกรรมฐาน ท่ีแสดงไวในมหาสติปฏฐานสูตร มีนัยสําคัญ ๔ อยาง คือ 
การมีสติรูระลึกรูและพิจารณาในกาย เวทนา จิตและธรรม สวนการเจริญสติของหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ เนนท่ีอิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดสติใหรูระลึกอยูในอิริยานอยใหญ เชน 
ยืน เดิน น่ัง นอน กิน พูด คิด  ดังผูวิจัย จะไดนําเสนอตอไปนี้ 
 
๒.๑   การเจริญสติตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร 

การเจริญสติตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร มีหลักการและวิธีการปฏิบัติท่ีทําใหเกิด
สติโดยเรียกวา “สติปฏฐาน” ซึ่งมี ๔ ประการ คือ สติท่ีเปนไปในกายหรือการพิจารณากาย 
เรียกวา กายานุปสสนา สติท่ีเปนไปในเวทนา เรียกวา เวทนานุปสสนา สติท่ีเปนไปในจิต 
เรียกวา จิตตานุปสสนา และสติท่ีเปนไปในธรรมท้ังหลาย เรียกวา ธมัมานุปสสนา  

๒.๑.๑  การเจริญสติที่ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร 
คําวา สติปฏฐาน หมายถึง ธรรมเปนท่ีต้ังของสติ ขอปฏิบัติมีสติเปนประธาน การ

ต้ังสติกําหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง  การมีสติกํากับดูสิ่งตาง ๆ 
และความเปนไปท้ังหลาย โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไมถูกครอบงําดวยความยินดียิน
ราย ท่ีทําใหมองเห็นเพ้ียนไปตามอํานาจกิเลส มี ๔ ขอ คือ ความมีสติในกาย เวทนา จิตและ
ธรรม๑  โดยเมื่อผูปฏิบัติกัมมัฏฐานเปนไปอยางถูกตองตามหลักการทางพระพุทธศาสนาแลว
ยอมไดรับประโยชนในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  รวม ๑๐ ประการ๒ ไดแก  
 

                                                 
๑ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๙,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๙๖. 
๒ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘ - ๓๔๐.  



 ๑๔ 

๑) สามารถกําจัดกิเลสตาง ๆ อันเปนตนเหตุของ ความทุกข ความเดือดรอนลงได  
๒) มีความทุกขนอยลง และมีความสุขมากขึ้น  
๓) คลายความยึดมั่น ในสิ่งท้ังปวงลงได ไมวุนวายเดือดรอน ไปตามกระแสของ

โลก  
๔) มีจิตใจมั่นคง รูเทาทันความเปนจริง ของสิ่งท้ังหลาย ไมฟูขึ้นหรือ ยุบลงดวย

อํานาจโลกธรรม  
๕) มีความเห็นแกตัวนอยลง แตบําเพ็ญประโยชนเพ่ือผูอื่นมากขึ้น   
๖) จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงขึ้นตามขั้นของการปฏิบัติ  
๗) สามารถเขานิโรธสมาบัติ อันเปนความสุขขั้นสูงในปจจุบันภพได  
๘) สามารถบรรลุความเปนอริยบุคคล อันเปนบุญเขตของโลก  
๙) ยอมไดด่ืมรสแหงอริยผล อันเกิดจากการพนจากอํานาจของกิเลสได  
๑๐) การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ หรือ วิปสสนากัมมัฏฐาน จะเปนเหตุใหไดบรรลุผล

อยางใดอยางหน่ึง คือบรรลุอรหัตตผลในปจจุบัน แตถายังมีเชื้อเหลือก็จะไดบรรลุความเปน
พระอนาคามี (ผูไมกลับมาเกิดในโลกน้ีอีก) ภายใน ๗ ป หรือลดลงมาโดยลําดับถึงภายใน ๗ 
วัน๓ 

๒.๑.๒  จุดมุงหมายของการเจริญสติ 
เพ่ือใหเกิดความรูแจงเห็นจริงในรูปนาม  เมื่อเกิดการรูแจงเห็นจริงแลว  ก็ยอมจะ

คลายความเขาใจผิด  จนกลายเปนความยึดมั่นถือมั่นในสังขารท้ังหลายซึ่งขอน้ีพระพุทธองค
ทรงสอนใหบุคคลพิจารณาเห็นดวยปญญาอันชอบตามความเปนจริงวารูปนามหรือขันธ  ๕  
ท่ีเปนอดีตก็ดี  อนาคตก็ดี  ปจจุบันก็ดี  หยาบก็ดี  ละเอียดก็ดี  เลวก็ดี  ประณีตก็ดี  อยูไกลก็ดี  
อยูใกลก็ดีไมใชตัวตนของเราเม่ือบุคคลเห็นชอบดวยปญญาเชนน้ีแลว  ก็จะเกิดความเบ่ือ
หนายคลายกําหนัดจิตก็จะหลุดพนจากความยึดถือวาเปนของเราเปนเรา  เปนตัวตนของเรา  
เมื่อจิตหลุดพนแลวญาณคือความรูจะเกิดผุดขึ้นภายในใจของทานผูหลุดพนรูวาตนเองไดหลุด
พนจากอํานาจกิเลสเหลาน้ันแลวเสร็จกิจท่ีควรประพฤติกระทําเก่ียวกับการละความช่ัว
ประพฤติความดีหรือละกิเลส  ดังน้ัน  การปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานกับวิปสสนากัมมัฏฐาน  เปน
การปฏิบัติซึ่งเก้ือกูลกันและกัน  ผูปฏิบัติอาจจะเร่ิมตนท่ีสมถกัมมัฏฐานแลวไปเจริญวิปสสนา  
                                                 

๓ ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ, วิปสสนาภาวนา, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๒. 



 ๑๕ 

หรือเริ่มท่ีวิปสสนากอนแตในท่ีสุดทานเหลาน้ันก็จะประสบผลเชนเดียวกัน  เมื่อถึงจุดหมาย
ปลายทางของการปฏิบัติ  ดังน้ัน  กัมมัฏฐานท้ังสองประการน้ี  พระผูมีพระภาคจึงทรงแสดง
วา  เมื่อบุคคลอบรมกระทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพ่ือความรูย่ิง  เปนไปเพ่ือความรูดี  
เปนไปเพ่ือความดับ  กัมมัฏฐานท้ังสองประการ  ก็คือหลักของจิตสิกขา  และปญญาสิกขา
ในทางพระพุทธศาสนานั้นเองการเจริญวิปสสนากรรมฐานน้ัน  ผูเจริญพึงศึกษาใหรูจักธรรม 
๔ ประการ ดังน้ี 

๑) ธรรมที่เปนภูมิเปนอารมณของวิปสสนา   
 วิปสสนาภูมิ  ไดแก  สังขารธรรมอันเปนปจจัยประชุมปรุงแตงขึ้น  เปนอุปาทินก

สังขารหรือนามรูป  โดยแบงออกเปนประเภทตางๆ คือ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย  
๒๒  อริยสัจ  ๔ ปฏิจจสมุปบาท  ๑๒ 

๒) ธรรมอันเปนรากเหงา   
ธรรมเปนเหตุเกิดขึ้นต้ังอยูของวิปสสนา ประกอบดวย (๑) ศีลวิสุทธิ  ความหมด

จดแหงศีล  และ (๒) จิตตวิสุทธิ  ความหมดจดแหงจิต  หมายเอา  อุปจารสมาธิและอัปปนา
สมาธิเปนมูลเหตุ 

๓) ธรรมที่เปนตัววิปสสนา   
ไดแก  ปญญาหรือญาณ๔ อีกนัยหน่ึงคือ ทิฏฐิวิสุทธิ  หมายถึงความบริสุทธิ

แหงทิฏฐิหรือความเห็น  กังขาวิตรณวิสุทธิ  คือ  ความหมดจดแหงญาณเปนเครื่องขามพน
สงสัย  มัคคญาณทัสสนวิสุทธิ  คือ  ความหมดจดแหงญาณเปนเครื่องเห็นทางปฏิบัติ  มัคค  
ญาณทัสสน ความหมายโดยองคก็คือ  อริยมรรค๕ (โสดาปตติมรรค สกทาคามิมรรค 
อนาคามิมรรค และอรหัตตมรรค รวมเปน ๔ ดวยกัน) 

๔) ธรรม  คือ  ตัววิปสสนา  
ไดแก  อนิจจตา  ความเปนของไมเท่ียง  ทุกขตา  ความเปนทุกข  อนัตตา  ความ

เปนของไมใชตัวตน  ผูเจริญวิปสสนาพึงปฏิบัติตนใหเปนผูมีศีลท่ีบริสุทธิ์และพึงศึกษาใหรูจัก
ธรรม  ๕  ประการ  ประกอบดวย  

                                                 
๔ พุทธทาสภิกขุ,คูมือมนุษยฉบับสมบูรณ,พิมพครั้งที่  ๓, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ สุขภาพ

ใจ, ๒๕๕๑),หนา  ๑๙๘ – ๑๙๙.  
๕ พระเทพวิสุทธิกวี, คูมือการบําเพ็ญกัมมัฏฐาน, พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๗๑ – ๗๙.   



 ๑๖ 

 (๑) ลักษณะของวิปสสนา   
 (๒) กิจของวิปสสนา  
 (๓) ผลของวิปสสนา   
 (๔) เหตุเกิดขึ้นและต้ังอยูของวิปสสนา    
๕) วิภาคของวิปสสนา  คือ ความจําแนกของวิปสสนา  ไดแก อนิจจํ  ไมเท่ียง  

อนิจฺจลกฺขณํ  เครื่องหมายบอกใหรูวาเปนของไมเท่ียง  ทุกขํ  เปนทุกข  และทุกฺขลกฺขณํ  
เครื่องกําหนดใหรูวา  มิใชตัวมิใชตน 

ในการเจริญวิปสสนาตามนัยแหงอรรถกถาน้ัน ทานแสดงประเภทแหงบุคคลผู
เจริญวิปสสนาไว  ๒  ประการ  คือ  

 (ก) สมถยานิก  ผูเจริญวิปสสนาไดฌานเบ้ืองตนมากอนแลว  คือไดเจริญ
สมถกัมมัฏฐานจนไดบรรลุฌานน้ันเอง  

 (ข) วิปสสนายานิก  ผูเจริญวิปสสนายังไมไดฌานสมาบัติเลย เริ่มเจริญ
วิปสสนามาเลยทีเดียว  โดยไมไดเจริญสมถกัมมัฏฐานมากอน  สวนสภาวธรรมอันเปนเหตุ
เปนปจจัยใหเกิดนาม - รูป คือ  เบญจขันธ  ไดแก  อวิชชา  เปนเหตุเปนปจจัยใหเกิดตัณหาๆ  
เปนเหตุเปนปจจัยใหเกิดอุปาทานๆ เปนเหตุเปนปจจัยใหเกิดกรรม  คือ  ภาวะกรรม  เปนเหตุ
เปนปจจัยใหเกิดชาติ  คือ  นาม – รูป  ดังน้ัน  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  ก็คือ  การพิจารณา
ขันธ ๕ ใหเห็นสภาวะธรรมชาติของสรรพสิ่งวา  เปนสักแตวา การประชุมกันแหงรูปนามธาตุ
ขันธเทาน้ัน 

๒.๑.๓ อานิสงสของการเจริญสติ 
 พระพุทธพจนตรัสไววา “ ภิกษุท้ังหลาย ก็ผูใดผูหน่ึง พึงเจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ น้ี   
อยางน้ี ตลอด ๗ ป เขาพึงหวังผล ๒ ประการอยางใดอยางหน่ึง คือ  พระอรหัตผลในปจจุบัน  
หรือเมื่อยังมีขันธปญจกเหลืออยู เปนพระอนาคามี  ๗ ป ยกไว ผูใดผูหน่ึงพึงเจริญสติปฏ
ฐาน ๔ น้ี อยางน้ีตลอด ๖ ป ๕ ป  ๔ ป ๓ ป ๒ ป  ๑ ป  
 ๑ ปยกไว ผูใดผูหน่ึง พึงเจริญสติปฏฐาน ๔ น้ี อยางน้ีตลอด ๗ เดือน เขาพึงหวัง
ผล ๒ ประการ   อยางใดอยางหน่ึง คือ พระอรหัตผลในปจจุบัน ๑ หรือเมื่อยังมีขันธปญจก
เหลืออยู  เปนพระอนาคามี  
 ๗ เดือน ยกไว ผูใดผูหน่ึงเจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ น้ี อยางน้ี ตลอด ๖ เดือน ... ๕ 
เดือน ... ๔ เดือน ... ๓ เดือน ... ๒ เดือน ... ๑ เดือน ... ก่ึงเดือน 



 ๑๗ 

 ก่ึงเดือนยกไว ผูใดผูหน่ึงพึงเจริญสติปฏฐาน ๔ น้ี อยางน้ีตลอด ๗ วัน เขาพึงหวัง
ผล ๒ ประการอยางใด อยางหนึ่ง คือ พระอรหัตผลในปจจุบัน  หรือเมื่อยังมีขันธปญจก
เหลืออยู เปนพระอนาคามี” ๖ 
 
๒.๒  มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตร  

 พระพุทธเจาทรงแสดงสติปฏฐาน   ๔     ท่ีนิคมของชาวกุรุชื่อกัมมาสทัมมะ ในกุ
รุชนบท   สุมังคลวิลาสินี อธิบายเพ่ิมเติมถึงเหตุผลท่ีพระพุทธองคตรัสมหาสติปฏฐานสูตรแก
พุทธบริษัทชาวกุรุวา เปนเพราะพุทธบริษัทเหลาน้ันสามารถฟงพระธรรมเทศนาท่ีลึกซึ้งได 
เน่ืองจากแควนกุรุเปนแควนท่ีอุดมสมบูรณมีภูมิอากาศที่ดีไมหนาวเกินไปไมรอนเกินไป ชาว
แควนกุรุน้ัน   จึงสามารถต้ังสติพิจารณาเรื่องท่ีลึกซึ้งไดดี๗ โดยเฉพาะการบําเพ็ญสติปฏฐาน 
ดังพระพุทธพจนท่ีไดตรัสแสดงสติปฏฐาน ๔ ไววา 
 “ ภิกษุท้ังหลาย หนทางน้ีเปนท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ 
 ของเหลาสัตว เพ่ือลวงความโศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญ แหงทุกข 
 และโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมท่ีถูกตอง เพ่ือทําใหแจงซึ่งพระนิพพาน ”๘ 

 การเจริญสติปฏฐานน้ี  เปนวิธีปฏิบัติธรรมท่ีนิยมกันมาก และยกยองนับถือกัน
อยางสูง ถือวามีพรอมท้ังสมถะและวิปสสนาในตัว ผูปฏิบัติอาจเจริญสมถะจนไดญาณอยางท่ี
จะกลาวถึงในเรื่องสัมมาสมาธิอันเปนองคมรรคขอท่ี ๘ กอนแลว จึงเจริญวิปสสนาตามแนว
สติปฏฐานไปจนถึงท่ีสุดก็ได หรือจะอาศัยสมาธิเพียงขั้นตน ๆ เทาท่ีจําเปนมาประกอบเจริญ
วิปสสนาเปนตัวนําตามแนวสติปฏฐานน้ี๙ ไปจนถึงท่ีสุดก็ได วิปสสนาเปนหลักปฏิบัติสําคัญ
ในพระพุทธศาสนาท่ีไดยินไดฟงกันมาก   

 
 
  

                                                 
๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๗/๑๒๘ - ๑๓๐. 

 ๗ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 
 ๘ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
 ๙ คําวา “สติปฏฐานสูตร ”  เรียกโดยนัยแหงมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก เลมที่ ๑๒,  สวน คําวา  

มหาสติปฏฐานสูตร” เรียกตามทีฆนิกาย มหาวรรค  (ดูเพ่ิมเติมที่ ที.ม. (ไทย).เลมที่ ๑๐ บทนํา หนา (๕๗). 



 ๑๘ 

 สติปฏฐาน  หมายถึง ธรรมเปนท่ีต้ังของสติ ขอปฏิบัติมีสติเปนประธาน การต้ัง
สติกําหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง  การมีสติกํากับดูสิ่งตาง ๆ 
และความเปนไปท้ังหลาย โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไมถูกครอบงําดวยความยินดียิน
ราย ท่ีทําใหมองเห็นเพ้ียนไปตามอํานาจกิเลส มี ๔ อยาง คือ สติในกาย เวทนา จิตและธรรม๑๐   

 
๒.๓  มหาสติปฏฐานสูตรโดยยอ 
 
 มหาสติปฏฐานสูตรโดยยอ ไดกลาวถึง กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตา
นุปสสนา และธัมมานุปสสนา  ดังตอไปนี้  
 ๑) กายานุปสสนา  คือ การพิจารณากาย หรือตามดูรูทันกาย ใหรูเห็นตามความ
เปนจริงวาเปนเพียงแคกายไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา จําแนกไว  โดยใหพิจารณา ๖ อยาง 
ไดแก  (๑) อานาปานสติ คือ ไปในท่ีสงัด น่ังขัดสมาธิ ต้ังสติกําหนดลมหายใจเขาออกโดย
อาการตาง ๆ  (๒) กําหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน น่ัง นอน หรือรางกายอยูในอาการอยางไร
ก็รูชัดในอาการท่ีเปนอยูน้ัน ๆ  (๓)  สัมปชัญญะ คือ สรางสัมปชัญญะในการกระทําทุกอยาง 
และความเคล่ือนไหวทุกอยาง เชน การกาวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุงหมผา กิน 
ด่ืม เคี้ยว ถายอุจจาระ ถายปสสาวะ การต่ืน การหลับ การพูด  เปนตน (๔) ปฏิกูลมนสิการ คือ 
พิจารณารางกายของตนต้ังแตศีรษะจดปลายเทา ซึ่งมีสวนประกอบท่ีไมสะอาดตาง ๆ มากมาย
มารวม ๆ อยูดวยกัน  (๕)  ธาตุมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตน โดยใหเห็นแยกประเภท
เปนธาตุ ๔ แตละอยาง ๆ  และ(๖)  นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพท่ีอยูในสภาพตาง ๆ กัน โดย
ระยะเวลา ๙ ระยะต้ังแตตายใหม ๆ ไปจนถึงกระดูก แลวในแตละกรณีน้ันใหยอนมานึกถึง
รางกายของตนวาก็จะตองเปนเชนน้ันเหมือนกัน 
 ๒)  เวทนานุปสสนา ไดแก การตามดูรูทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรูสึกสุขก็ดี 
ทุกขก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ท้ังท่ีเปนชนิดอามิส และนิรามิส ก็รูชัดตามท่ีเปนอยูในขณะน้ัน ๆ 
 ๓) จิตตานุปสสนา ไดแก  การตามดูรูทันจิต คือ จิตของตนในขณะน้ัน ๆ เปน
อยางไร เชน มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ฟุงซาน เปนสมาธิ 
หลุดพน ยังไมหลุดพน ฯลฯ ก็รูชัดตามท่ีมันเปนอยูในขณะน้ัน ๆ 

                                                 
 ๑๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๙,  

(กรุงเทพมหานคร  :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๙๖. 



 ๑๙ 

 ๔)  ธัมมานุปสสนา   คือ  การตามดูรูทันธรรม ไดแก นิวรณ ๕ ขันธ ๕ อายตนะ 
๑๒ โพชฌงค ๗ และอริยสัจ ๔  มีอธิบายโดยสังเขป ดังน้ี  (๑)  นิวรณ คือ รูชัดในขณะน้ัน ๆ 
วา นิวรณ ๕ แตละอยาง ๆ มีอยูในใจตนหรือไมท่ียังไมเกิดเกิดขึ้นไดอยางไร ท่ีเกิดขึ้นแลวละ
เสียไดอยางไร ท่ีละไดแลวไมเกิดขึ้นอีกตอไปอยางไร รูชัดนามท่ีเปนไปอยูในขณะนั้น ๆ (๒)  
ขันธ คือ กําหนดรูวาขันธ ๕ แตละอยางคืออะไร เกิดขึ้นไดอยางไร ดับไปไดอยางไร ( ๓ ) 
อายตนะ คือ รูชัดในอายตนะภายในภายนอกแตละอยาง ๆ รูชัดในสังโยชนท่ีเกิดขึ้น เพราะ
อาศัยอายตนะน้ัน ๆ รูชัดวาสังโยชนท่ียังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไร ท่ีเกิดขึ้นแลวละเลยได 
อยางไร ท่ีละไดแลว ไมเกิดขึ้นไดอีกตอไปอยางไร (๔) โพชฌงค คือ รูชัดในขณะน้ัน ๆ วา 
โพชฌงค ๗ แตละอยาง ๆ มีอยูในใจตนหรือไม ท่ียังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไรท่ีเกิดขึ้นแลว
เจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร  และ(๕)  อริยสัจ คือ รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยาง ๆ ตามความเปน
จริงวาคืออะไร เปนอยางไร 
 
๒.๔ มหาสติปฏฐานสูตรโดยพิศดาร 
 
 มหาสติปฏฐานสูตรโดยพิศดารน้ัน  เปนการขยายความยอใหมากขึ้นจากเดิม  โดย
ไดศึกษาลึกในรายละเอียด เริ่มต้ังแต กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา และ 
ธัมมานุปสสนา  มีความพิศดารดังตอไปนี้ 

 ๒.๔.๑  กายานุปสสนาสติปฏฐาน 
 การพิจารณาในกายอันเปนท่ีต้ังใหเกิดสติ  พึงพิจารณาต้ังแต ลมหายใจเขา และ
ลมหายใจออก  พรอมอุบายในการพิจารณาอยางประณีต นอกจากน้ัน แมในการพิจารณา
อิริยาบถบรรพ   สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ  ธาตุมนสิการบรรพ  และนวสีวถิก
ถาบรรพ  มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 ๑. อานาปานบรรพ  หมวดวาดวยลมหายใจเขาออก หมายถึง ใหเจริญ วิปสสนา
กรรมฐานโดยต้ังสติไวท่ีฐาน คือ ลมหายใจเขาออก  มีวิธีพิจารณา ดังน้ี 
  ๑.๑  เมื่อหายใจเขายาว ใหรูสึกตัวชัดวา เราหายใจเขายาว เมื่อหายใจเขา
สั้นใหรูสึกตัววา เราหายใจเขาสั้น 
  ๑.๒ เมื่อหายใจออกยาว ใหรูสึกตัวชัดวา เราหายใจออกยาว เมื่อหายใจ
ออกสั้น ใหรูสึกตัวชัดวา เราหายใจออกสั้น 



 ๒๐ 

  ๑.๓ ใหศึกษากําหนดรู  กองลมท้ังปวงขณะหายใจเขา ขณะหายใจออก 
  ๑.๔ ใหศึกษากําหนดรู  ระงับกายสังขาร ขณะหายในเขาและขณะ 

หายใจออก๑๑ 
 ผูเจริญวิปสสนา พึงต้ังสติกําหนดพิจารณาหายใจเขาออกใหทําตัวเหมือนชางกลึง 

หรือ ลูกมือของนายชางกลึงท่ีขยัน เมื่อชักเชือกยาวก็รูชัดวา เราชักยาว เมื่อชักเชือกสั้น ก็รูชัด
วาเราชักสั้น  แมในอรรถกถาชื่อสุมังคลวิลาสินี๑๒  อธิบายวาผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ดวย
การต้ังสติกําหนด ลมหายใจเขาออกเปนอารมณ ถือวาไดกําหนดพิจารณาท้ังนามและรูป คือ 
การท่ีไดกําหนดพิจารณาวา ลมหายใจเขาออกมิไดเพราะอาศัยมหาภูตรูป อีก ๓ อยาง  คือ 
ปฐวี อาโป เตโช และอาศัยอุปาทายรูป  จัดเปนการกําหนดรูป สวนการท่ีไดกําหนดอาการท่ี
จิตไดสัมผัสจัดเปนนาม จากน้ันก็พิจารณาถึงปจจัยใหลมหายใจเขาออกเกิดดับ ซึ่งก็คือปจจัย
ของนามรูปน้ันเอง แลวก็เห็นชัดตามความเปนจริง วาลมหายใจเขาออกน้ีเปนเพียงธรรมท่ี
อาศัยปจจัยเกิดขึ้นและดับไปไมใชสัตวหรือบุคคล  แลวก็เจริญวิปสสนา  ไปตามลําดับจนได
บรรลุอรหัตผล๑๓ 
 ผูเห็นภัยในวัฏฏสงสาร ตองพิจารณาเห็นกายในกาย โดยอุบายอยางน้ี จึงจะ
ถูกตองตามสภาวะและถูกตองตามพุทธประสงคอันแทจริง๑๔  เมื่อพิจารณากายานุปสสนา 
ตามน้ีแลว ยอมไดรับผล ตามลําดับ ไดแก  ยอมพิจารณาเห็นกายน้ี โดยความไมเท่ียง ดวย
อํานาจอนุปสสนาท้ัง ๗ มีอนิจจานุปสสนา เปนตน ไมเห็นเปนของเท่ียง   ยอมพิจารณาเห็น
กายนี้ โดยความเปนทุกข ไมเห็นเปนสุข  ยอมพิจารณาเห็นกายน้ี โดยความเปนอนัตตา ไม
เห็นเปนอัตตา  ยอมเบ่ือหนาย ไมเพลิดเพลิน   ยอมคลายกําหนัด ไมกําหนัด   ยอมดับไป ไม
เกิดอีก ยอมสละได ไมยึดมั่นไมถือมั่น  ผูท่ีพิจารณาเห็นกายไมเท่ียง ยอมละความสําคัญผิดคิด
วาเท่ียงเสียมิได . ผูท่ีพิจารณาเห็นกายเปนทุกข ยอมละความเห็นคิดวาเปนสุขเสียได  ผูท่ี
พิจารณาเห็นกายเปนอนัตตายอมละความสําคัญผิดคิดวาเปนอัตตาเสียได    เมื่อเบ่ือหนาย  

                                                 
 ๑๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒ – ๓๐๓. 
 ๑๒ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๗๔/๓๗๙. 
 ๑๓ ที.สี. (ไทย) ๙/๓๔๓/๒๗๗. 
 ๑๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๑ วาดวยวิปสสนา

กรรมฐานท่ัวไป, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ้นต้ิง กรุพ, ๒๕๓๒), หนา ๑๑๓ – ๑๑๔. 



 ๒๑ 

ยอมละความเพลิดเพลินเสียได  เมื่อคลายกําหนัด ยอมละราคะเสียได   เมื่อดับ ยอมละความ
เกิดขึ้นเสียได  และเมื่อสละยอมละการยึดมั่นเสียได๑๕ 

 ๒. อิริยาปถบรรพ หมวดวาดวยอิริยาบถ หมายถึง ใหเจริญวิปสสนากรรมฐาน
โดยต้ังสติไวท่ีฐาน คือ อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน มีรายละเอียด (๑)  เมื่อเดิน ก็ใหรูชัด
วา เราเดิน  (๒)  เมื่อยืน ก็ใหรูชัดวา เราเดิน (๓)  เมื่อน่ัง ก็ใหรูชัดวา เราน่ัง (๔)  เมื่อนอน ก็ให
รูชัดวา เรานอน 

 ผลของการปฏิบัติดวยอิริยาบถน้ี    จะทําใหผูปฏิบัติเห็นกายในกายภายในบาง 
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง  พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในและภายนอกบาง 
พิจารณาเห็นธรรมคือ ความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง 
พิจารณาเห็นธรรมท้ังความเกิดขึ้นและความเสื่อมในกายบาง จนกระท่ังเห็นชัดเจนวามีเพียง
กายแตกาย ในความเห็นน้ัน ไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิ  ปราศจากความยึดมั่น๑๖ 

 ในอรรถกถาชื่อสุมังคลวิลาสินี  ไดอธิบายวา ผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยการ
ต้ังสติ กําหนดลมหายใจเขาออกเปนอารมณ ถือวาไดกําหนดพิจารณาท้ังรูปและนาม น่ันคือ 
ไดกําหนดพิจารณาเห็นวา การเคลื่อนไหวอิริยาบถตาง ๆไดแก เดิน ยืน น่ัง นอน อันเปนรูป
เกิดมีไดเพราะอาศัยวาโยธาตุพัดลม และวาโยธาตุพัดผันใหเกิดการเคลื่อนไหวไดน้ัน เพราะ
อาศัยจิต อันเปนนามเมื่อพิจารณาเห็นปจจัยใหเกิดการเคลื่อนไหวอิริยาบถอยางน้ีแลว ก็จะทํา
ใหเห็นชัดตามเปนจริงวาการเคลื่อนไหวอิริยาบถท้ังหมดน้ี  เกิดมีไดดวยอาศัยเหตุปจจัย ไมใช
สัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา แลวเจริญวิปสสนาไปตามลําดับจนไดบรรลุอรหัตผล๑๗ 

 ๓. สัมปชัญญะบรรพ    หมวดวาดวยสัมปชัญญะ     หมายถึง ใหเจริญวิปสสนา 
โดยต้ังสติไวท่ีฐาน คือ อิริยาบถยอยตาง ๆ  เชน  มีกาวไปขางหนา  ถอยหลัง   คูแขน  เหยียด
แขน  การกิน  ด่ืม  คิด  อาบน้ํา  ถายอุจจาระ  ปสสาวะ  เปนตน   

 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวสัมปชัญญบรรพน้ี  เปนเชนเดียวกับผลท่ีเกิดขึ้น
แกผูเจริญวิปสสนาในอิริยาปถบรรพ คือ ทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณา
เห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย ท้ังภายในท้ังภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม 
คือ ความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ

                                                 
 ๑๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๘/๒๘๙. 
 ๑๖ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๙๐. 
 ๑๗ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๕/๓๘๑ – ๓๘๒. 



 ๒๒ 

ท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกายบาง จนกระท่ังเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นน้ัน ไม
ประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๑๘ 

 ผูท่ีเจริญวิปสสนากรรมฐาน ดวยการต้ังสติกําหนด พิจารณาอิริยาบถยอยตางๆ 
เหลาน้ี ยอมเกิดปญญา พิจารณาเห็นประโยชนและโทษในการเคล่ือนไหวอิริยาบถ (สาตถก
สัมปชัญญะ) พิจารณาเห็นสิ่งท่ีเก้ือกูลและไมเก้ือกูลหนุนตอการปฏิบัติ(สัปปายะสัมปชัญญะ)  
พิจารณาเห็นอารมณท่ีจิตชอบและไมชอบ (โคจรสัมปชัญญะ)  และพิจารณาเห็นไมใหเกิด
ความยินดียินรายในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ (อสัมโมหสัมปชัญญะ)  เมื่อเปนเชนน้ีถือไดวา 
พิจารณาเห็นท้ังรูปนาม น่ันคือไดพิจารณาเห็นอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยเหลาน้ัน  เกิดมี
ไดเพราะรูป คือ วาโยธาตุ เปนตัวพัดผันและการพัดผันของวาโยธาตุเกิดมีไดดวยอาศัยจิต  
(ความคิด)  เปนเหตุปจจัยใหเกิด๑๙ 

 ๔. ปฏิกูลมนสิการบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาถึงสิ่งนาเกลียด) หมายถึง   
ใหพิจารณา หรือกําหนดรูความนาเกลียดปฏิกูลของรางกาย โดยพิจารณาเห็นรางกายต้ังแต
ปลายเทาจรดศีรษะ ซึ่งมีหนังหุมโดยรอบเต็มไปดวยของไมสะอาด ชนิดตางๆ คือ   ผม  ขน  
เล็บ  ฟน  หนัง  เน้ือ  เอ็น  กระดูก  เย่ือในกระดูก มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไส
นอย อาหารใหม  อาหารเกา ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันขน นํ้าตา นํ้ามันเหลว นํ้าลาย 
นํ้ามูก ไขขอ มูตร (นํ้าปสสาวะ) ๒๐ 

 เบ้ืองตนใหต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายใหเห็นเปนของนาเกลียดวาใหพิจารณา
รางกายเหมือนไถมีปาก ๒ ขาง เต็มดวยธัญชาติตาง ๆ คือ ขาวสาลี ขาวเปลือก ถั่วเขียว ถั่ว
เหลือง งา ขาวสาร คนผูมีตาดี (ไมบอด) แกไถน้ันออกก็จะเห็นไดวา น้ีคือขาวสาลี น้ีคือ
ขาวเปลือก น้ีคือถั่วเหลือง น้ีคือถั่วเขียว น้ีคืองา น้ีคือขาวสาร๒๑ 

 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวน้ี  ยอมเปนเชนเดียวกับท่ีกลาวมาแลว คือ ทําใหผู
ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย ท้ัง
ภายในท้ังภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกายบาง 

                                                 
 ๑๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
 ๑๙ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๒๑๔/๑๖๖. 
 ๒๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖ – ๓๐๗. 
 ๒๑ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๗/๒๙๑. 



 ๒๓ 

จนกระท่ังเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นน้ัน ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจาก
ความยึดมั่น๒๒ 
 ผูท่ีเจริญวิปสสนากรรมฐานดวยการต้ังสติกําหนดพิจารณารางกาย ใหเห็นเปน
ของนาเกลียดน้ี๒๓ ยอมพิจารณาเห็นรางกายท่ีประกอบดวยมหาภูตรูป  ๔ คือ ปฐวี อาโป เตโช 
วาโย วาเปนเหมือนไถมีปาก ๒ ขาง  และพิจารณาเห็นอาการ ๓๒ มี ผม ขน เล็บ  เปนตนน้ัน 
วาเปนเหมือนธัญชาติท่ีบรรจุเต็มไถน้ัน๒๔ 

 ๕. ธาตุมนสิการบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาโดยความเปนธาตุ)  หมายถึง  
ใหพิจารณาเห็นรางกายวามีธาตุตางๆ   อันไดแก  ธาตุดิน  ธาตุนํ้า  ธาตุลม  และธาตุไฟ๒๕  ผู
เจริญวิปสสนา พึงต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายโดยความเปนธาตุ ใหพิจารณาเหมือนคน 
ฆาโคหรือลูกมือคนฆาโคผูขยัน ฆาโคแลวแบงออกเปนในแตละสัดสวน๒๖ 

 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวน้ี  ยอมเปนเชนเดียวกับท่ีกลาวมาแลว คือ ทําใหผู 
ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย ท้ัง
ภายในท้ังภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกายบาง 
จนกระท่ังเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นน้ัน ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจาก
ความยึดมั่น๒๗ 

 ในกรณีน้ี มีคําอุปมาเหมืนกับวา  คนฆาโค ขณะเลี้ยงโคอยูก็ดี ขณะนําโคมายังท่ี
ฆาก็ดี ขณะผูกไวในท่ีฆาน้ันก็ดี  ขณะฆาก็ดี ขณะมองดูโคท่ีถูกฆาตายก็ดี ความสําคัญวาโค ยัง
มีอยู ตราบเทาท่ียังไมไดชําแหละชิ้นสวนออกจากกัน เปนชิ้น ๆ เมื่อใดเขาชําแหละออกเปน
ชิ้นๆ แลว ความสําคัญวาโค ก็หายไป  เหลืออยูก็เพียงแตความสําคัญวาเปนชิ้นเน้ือเทาน้ัน ผู
เจริญวิปสสนากรรมฐาน ดวยวิธีน้ีพึงต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายใหเห็นเปนธาตุก็เปนดุจ
เดียวกัน๒๘  ดังน้ันความสําคัญวาเปนสัตวยอมหายไปเหลือไดแตความสําคัญวาเปนธาตุ 

                                                 
 ๒๒ ที.ม.  (บาลี) ๑๐/๓๗๖/๒๙๐ – ๒๙๑. 
 ๒๓ ที.ม.อ. (บาลี) ๑/๓๗๗/๓๘๔. 
 ๒๔ ที.สี. (บาลี) ๙/๓๔๓/๒๗๗. 
 ๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗ - ๓๐๘. 
 ๒๖ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๘/๒๙๒. 
 ๒๗ ที.ม. (บาลี)  ๑๐/๓๗๖/๒๙๐–๒๙๑. 
 ๒๘ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๙/๒๙๔. 



 ๒๔ 

 ๖. นวสีวถิกาบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาเห็นศพในปาชา) หมายถึง การ 
พิจารณา  หรือกําหนดรูความเปนศพท่ีเปลี่ยนแปลงไปในอาการท้ัง  ๙  เหลาน้ี  คือ  การ
พิจารณากายสวนยอยในกายสวนใหญ  โดยมีสติสัมปชัญญะกําหนดรูวา  กายน้ีเปนสักวากาย  
(รูป)  มิใชเปนสัตว  บุคคลตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละปลอยวาง  ไมควรยึดมั่นถือมั่นวาเปนเรา  
ของเรา  แลวก็จะเกิดความเบ่ือหนาย  คลายกําหนัด๒๙ 

 ๒.๔.๒  การพิจารณาเวทนาในเวทนา  
 การพิจารณาเวทนาในเวทนาน้ัน  พึงพิจารณาท้ังเวทนา ๙ อยาง เวทนา ๖ อยาง 

เวทนา ๕ อยาง เวทนา ๓  เวทนา ๒ โดยละเอียด เพ่ือจะไดปฏิบัติไดถูกตอง ดังตอไปนี้ 
 ๑) เวทนา ๙ ประการ ไดแก  (๑)  พิจารณา  หรือกําหนดรู  สุขเวทนาท่ีเกิดขึ้น  ใน

ปจจุบัน (๒) พิจารณา  หรือกําหนดรู  ทุกขเวทนาท่ีเกิดขึ้น  ในปจจุบัน (๓) พิจารณา  หรือ
กําหนดรูเวทนา  คือ  ความรูสึกท่ีไมสุขไมทุกขท่ีเกิดขึ้นในปจจุบัน (๔)  พิจารณา  หรือ
กําหนดรูสุขเวทนาท่ีเกิดขึ้นอันประกอบไปดวยอามิส หรือ เหย่ือลอ  มีรูป  เสียง  กลิ่น  รส  
สัมผัส  เปนตน  ท่ีเปนปจจุบัน (๕) พิจารณา  หรือกําหนดรูเวทนาสุขเวทนาที่เกิดขึ้นอันไม
ประกอบไปดวยอามิสในปจจุบัน (๖) พิจารณา  หรือกําหนดรูทุกขเวทนาท่ีประกอบไปดวย
อามิส  ในปจจุบัน (๗) พิจารณา หรือกําหนดรูทุกขเวทนาที่เกิดขึ้น  อันไมประกอบไปดวย
อามิส  ในปจจุบัน (๘) พิจารณา  หรือกําหนดรูความไมสุขไมทุกขท่ีเกิดขึ้น  อันประกอบไป
ดวยอามิส  ท่ีเปนปจจุบัน (๙) พิจารณา หรือกําหนดรูความไมสุขไมทุกข  ท่ีไมประกอบไป
ดวยอามิสในปจจุบัน๓๐ 
 การมีสติพิจารณา  หรือกําหนดรูเวทนาท้ังหมดท่ีเกิดขึ้นในปจจุบันวา  เวทนา 
น้ีเปนสักวาเวทนา  (นาม)  ไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละ  ปลอยวาง  ไมยึดมั่น
ถือมั่น  วาเราสุข  เราทุกข  เราเจ็บ  เราปวด  เราได  เราเสีย  แลวจะเกิดความเบ่ือหนายคลาย
กําหนัด 
 ๒. สรุปสงเคราะหเวทนาเขาดวยกัน สามารถจะสรุปเวทนา ยอใหเหลือนอยลง  
คือ  เวทนา ๖ เวทนา ๕ และเวทนา ๓ เวทนา ๒  อยาง ตามลําดับไดแก  
 

                                                 
 ๒๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘ - ๓๑๓. 
 ๓๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓ - ๓๑๔. 



 ๒๕ 

  ๒.๑. เวทนา ๖ เวทนาเกิดจากสัมผัสทางตา…ฯลฯ…เวทนา    อันเกิดจาก 
สัมผัสทางใจ๓๑ 
  ๒.๒ เวทนา ๕ ไดแก  สุขเวทนา ทุกขเวทนา  โสมนัสเวทนา โทมนัส
เวทนา อุเบกขาเวทนา๓๒ 
  ๒.๓  เวทนา ๓ ไดแก  สุขเวทนา  ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา๓๓ 
  ๒.๔  เวทนา ๒  ไดแก เวทนาทางกาย และเวทนาทางใจ๓๔ 

 ๒.๔.๓  จิตตานุปสสนาสติปฏฐานการพิจารณาจิตในจิต 
 การพิจารณา เพ่ือกําหนดรูอาการของจิต  ๑๖ อาการ  มีดังน้ี  (๑) จิตมีราคะ  หรือ
จิตปราศจากราคะ  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง (๒)  จิตมีโทสะ  หรือจิตปราศจากโทสะ  ก็
มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง (๓)  จิตมีโมหะ  หรือจิตปราศจากโมหะ  ก็มีสติกําหนดรู  แลว
ปลอยวาง (๔)  จิตหดหู  หรือจิตฟุงซาน  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง (๕)  จิตต้ังมั่น  หรือ
จิตไมต้ังมั่น  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง (๖)  จิตใหญ  (จิตในญาณ)  หรือจิตไมใหญ  ก็มี
สติกําหนดรู  แลวปลอยวาง (๗) จิตมีท่ีอื่นเหนือกวาหรือจิตไมมีท่ีอื่นเหนือกวา  ก็มีสติ
กําหนดรู  แลวปลอยวาง (๘)  จิตหลุดพน  หรือจิตไมหลุดพน  ก็มีสติกําหนดรูแลวปลอย 
วาง๓๕ 

 การมีสติพิจารณา  หรือกําหนดรูตามอาการตาง ๆ  ของจิตท้ังหมดท่ีกลาวมา  โดย
เห็นวาจิตน้ีก็เปนสักวาจิต  มิใชสัตวบุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละ  ปลอยวาง  ไมยึดมั่นถือ
มั่นวาเปนเรา   ของเรา  เราเปนอยางน้ันอยางน้ี  ไมปรุงแตง  เพราะเมื่อเราปลอยวางมันก็จะ
วาง  เมื่อมันวางแลวก็ไมวุนวาย  การท่ีเราวุนวายเปนทุกขอยูในปจจุบัน  ก็เปนเพราะเราไป
ปรุงแตงเอาอาการของจิตจากอารมณท่ีกระทบ  แลวมีอุปาทาน  ยึดมั่นวาเปนเรา  เปนเขา  ยึด
มั่นถือมั่นวาเปนตัวเปนตน  การกําหนดรูเทาทันอาการของจิต  จึงเรียกวา  จิตตานุปสสนาสติ
ปฏฐาน 

 

                                                 
 ๓๑ สํ.สฬา. (บาลี) ๑๘/๔๓๔/๒๘๗. 
 ๓๒ สํ.สฬา. (บาลี) ๑๘/๔๓๓/๒๘๗. 
 ๓๓ ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๒๒๘/๒๒๙. 
 ๓๔ สํ.สฬา. (บาลี) ๑๘/๔๓๑/๒๘๗. 
 ๓๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔ - ๓๑๕. 



 ๒๖ 

 ๒.๔.๔  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  การพิจารณารูธรรมในธรรม   
 การพิจารณาธรรมในธรรม เรียกวา  คือ  การพิจารณาเห็นธรรม  ๕  ประการ  
ไดแก นิวรณบรรพ  ขันธบรรพ  อายตนบรรพ  โพชฌงคบรรพ  และสัจจบรรพ ซึ่งมี
รายละเอียดท้ังในพระไตรปฎก และในคัมภีรสุมังคลวิลาสินี  อรรถกถา  ดังตอไปนี้ 

 ๑. นิวรณบรรพ  หมวดวาดวยนิวรณ หมายถึง การมีสติพิจารณา หรือกําหนดรู
ธรรมท่ีก้ันจิตไมใหหลุดพน (หมวดวาดวยนิวรณ)   มี ๕ อยาง   ดังน้ี 
  ๑.๑ กามฉันทะ  ไดแก เมื่อกามฉันทะมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา กามฉันทะมี
อยูในจิต เมื่อกามฉันทะไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางท่ีกามฉันทะจะเกิด 
ซึ่งยังไมเกิดขึ้น  ใหรูชัดทางท่ีจะละกามฉันทะซ่ึงเกิดขึ้นแลวใหรูชัดทางท่ีจะไมทําใหกาม
ฉันทะท่ีละไดแลวเกิดขึ้น กามฉันทะเกิดขึ้น  เพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในสุภนิมิต 
(เห็นวารูปงาม) จึงทําใหเกิด และสงผลแกกามฉันทะ ใหเจริญย่ิงขึ้น๓๖  นอกจากน้ัน เหตุปจจัย
ท่ีทําใหเกิดกามฉันทะ ยังประกอบดวย การถือเอาสุภนิมิตใหติดตา การเจริญสุภภาวนา  ความ
คุมครองทวาร(ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กายใจ) การรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร  คบ
กัลยาณมิตร  มีการสนทนาธรรมที่เก้ือหนุนตอการละกามฉันทะ  สวนวิธีละกามฉันทะ มี
ลักษณะตรงกันขาม คือ  ใหทําไวในใจโดยแยบคายในอสุภนิมิต คือ ใหพิจารณาเห็นวารูปไม
สวย รูปไมงาม ก็จะสามรถสลัดความพอใจในกามฉันทะน้ันได๓๗ 

  ๑.๒ พยาบาท ไดแก เมื่อพยาบาท มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา พยาบาท มีอยูใน 
จิต เมื่อพยาบาท ไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางท่ีพยาบาท จะเกิด ซึ่งยังไม
เกิดขึ้น ใหรูชัดทางท่ีจะละพยาบาท ซึ่งเกิดขึ้นแลวใหรูชัดทางท่ีจะไมทําใหพยาบาท ท่ีละได
แลวเกิดขึ้น เน่ืองจากการทําไวใจโดยไมแยบคายในปฏิฆะนิมิต สวนวิธีละพยาบาทมีลักษณะ
ตรงกันขาม  คือ ใหทําไวในใจโดยแยบคายในเมตตาเจโตวิมุติ๓๘  นอกจากน้ัน  ก็สามารถจะ
ละดวยการถือเมตตานิมิตใหติดตา  เจริญเมตตาภาวนา  พิจารณาวาสัตวมีกรรมเปนของตน   
ทําใหมากในการพิจารณา  คบกัลยาณมิตร   มีการสนทนาธรรมท่ีเก้ือหนุนตอการละพยาบาท 
 
 

                                                 
 ๓๖ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕. 
 ๓๗ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕.  
 ๓๘ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕. 



 ๒๗ 

  ๑.๒ ถีนมิทธะ ไดแก เมื่อถีนมิทธะ มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา ถีนมิทธะ มีอยู 
ในจิต เมื่อถีนมิทธะ  ไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางท่ีถีนมิทธะ  จะเกิด ซึ่ง
ยังไมเกิดขึ้น ใหรูชัดทางท่ีจะละถีนมิทธะ  ซึ่งเกิดขึ้นแลวใหรูชัดทางท่ีจะไมทําใหถีนมิทธะ ท่ี
ละไดแลวเกิดขึ้น  ถีนมิทธะ  เกิดขึ้นเพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในอกุศลธรรมท้ังหลาย  
คือ  ความไมยินดี  ความเกียจคราน  อาการเมาอาหาร  และอาการท่ีจิตหดหู๓๙   สวนวิธีละถีน
มิทธะ  มีลักษณะตรงกันขาม  คือใหทําไวในใจโดยแยบคายในความเพียร๔๐  นอกจากน้ัน  ก็
ใชวิธีการโดยลดการบริโภคอาหารมากเกินไป   ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถอยูเนือง ๆ   ทําไวในใจ  
ซึ่งอาโลกสัญญา  (การกําหนดหมายถึงแสงสวาง)  อยูในท่ีโลง  คบกัลยาณมิตร  การสนทนา
ธรรมท่ีเก้ือหนุนตอการละถีนมิทธะ๔๑ 

  ๑.๔ อุทธัจจกุกกุจจะ ไดแก เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ  มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา 
อุทธัจจกุกกุจจะ  มีอยูในจิต เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ  ไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรู
ชัดทางท่ีอุทธัจจกุกกุจจะ  จะเกิด ซึ่งยังไมเกิดขึ้น ใหรูชัดทางท่ีจะละอุทธัจจกุกกุจจะ  ซึ่ง
เกิดขึ้นแลวใหรูชัดทางท่ีจะไมทําใหอุทธัจจกุกกุจจะ  ท่ีละไดแลวเกิดขึ้น อุทธัจจกุกกุจจะ  
เกิดขึ้นเพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในอาการท่ีจิตไมสงบ๔๒ สวนวิธีการละอุทธัจจกุกกุจ
จะ   มีลักษณะตรงกันขาม  คือ  ใหทําไวในใจโดยแยบคายในอาการท่ีจิตสงบ (คือ มีจิตเปน
สมาธิ) นอกจากน้ันก็มีวิธีละ โดยใชความเปนพหูสูต  ความเปนผูชอบถาม ความเปนผูรอบรู
ในพระวินัยบัญญัติ การเขาหาพระเถระ คบกัลยาณมิตร  มีการสนทนาธรรมท่ีเก้ือหนุนตอการ
ละอุทธัจจกุกกุจจะ๔๓ 
  ๑.๕ วิจิกิจฉา ไดแก เมื่อวิจิกิจฉา มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา วิจิกิจฉามีอยูใน
จิต เมื่อวิจิกิจฉาไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางท่ีวิจิกิจฉาจะเกิด ซึ่งยังไม
เกิดขึ้น ใหรูชัดทางท่ีจะละวิจิกิจฉา ซึ่งเกิดขึ้นแลวใหรูชัดทางท่ีจะไมทําใหวิจิกิจฉา ท่ีละได
แลวเกิดขึ้น๔๔ วิจิกิจฉาเกิดขึ้นเพราะทําไวในใจโดย ไมแยบคายในธรรมท่ีชวนใหสงสัย๔๕  

                                                 
 ๓๙ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๒/๓๙๔. 
 ๔๐ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕ . 
 ๔๑ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๒/๓๙๕. 
 ๔๒ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕. 
 ๔๓ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๒/๓๙๖. 
 ๔๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖ - ๓๑๗. 
 ๔๕ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๖. 



 ๒๘ 

สวนวิธีการละวิจิกิจฉา   มีลักษณะตรงกันขามคือ ใหทําไวในใจโดยแยบคายในธรรมท้ังหลาย
ท้ังท่ีเปนกุศลและอกุศล๔๖ นอกจากน้ัน  ยังมีวิธีละโดยความเปนพหูสูต   ความเปนผูชอบถาม   
ความเปนผูรอบรูในพระวินัยบัญญัติ  ความกลาตัดสินใจ  คบกัลยาณมิตร   มีการสนทนา
ธรรมท่ีเก้ือหนุนตอการละวิจิกิจฉา๔๗ 

 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวน้ี   ยอมเปนเชนเดียวกับท่ีกลาวมาแลว คือ ทําให
ผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย 
ท้ังภายในท้ังภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรม
คือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกายบาง 
จนกระท่ังเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นน้ัน ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจาก
ความยึดมั่น๔๘ 

 ๒. ขันธบรรพ   ขันธบรรพ หมวดวาดวยขันธ  หมายถึงใหเจริญวิปสสกรรมฐาน 
โดยต้ังสติไวท่ีฐาน คือ  ขันธ  ๕  อันไดแก  รูป  เวทนา  สัญญา สังขาร  วิญญาณ  มีอธิบาย
โดยสังเขป  ดังตอไปนี้ 
  ๒.๑  รูป  รูป    คือการใหพิจารณาเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวา  รูป
เปนอยางน้ี เกิดขึ้นอยางน้ี  และดับไป  มีอธิบาย วา  รูป ไดแก  สภาพท่ีแตกสลาย แบง
ออกเปน  ๒  ประเภท  คือ  มหาภูตรูป  กับ  อุปาทายรูป   
  ก. มหาภูตรูป  มี  ๔  คือ ปฐวี (รูปท่ีมีลักษณะแข็งหรือออน)อาโป 
(รูปท่ีมีลักษณะเอิบอาบ)  เตโช  (รูปท่ีมีลักษณะรอนหรือเย็น)  วาโย  (รูปท่ีมีลักษณะพัดผันให
เคลื่อนไหว) 
  ข. 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  (รวม
เรียกวาวิญญัติรูป  ๒)  ลหุตา ๑  มุทุตา  ๑  กัมมัญญตา  ๑  (รวมเรียกวา  วิการรูป  ๓)  อุปาทะ  
๑  สันตติ  ๑  ชรตา  ๑  อนิจจตา  ๑ (รวมเรียกวา  ลักขณรูป ๔)๔๙ 

                                                 
 ๔๖ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๖. 
 ๔๗ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๒/๓๙๗. 
 ๔๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖ - ๓๑๗. 
 ๔๙ ที.สี. (บาลี) ๙/๔๙๘/๔๓๑. 



 ๒๙ 

  ๒.๒ เวทนา ใหพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับคือ  พิจารณาวาเวทนาเปน
อยางน้ี  เกิดขึ้นอยางน้ี  และดับไป  มีอธิบายวา เวทนา  คือ  ความรูสึก  แบงออกไดเปน  ๓  
ประเภท  คือ  สุขเวทนา  (ความรูสึกเปนสุข) ทุกขเวทนา(ความรูสึกเปนทุกข)  และ อทุกขม
สุขเวทนา  (ความรูสึกไมเปนสุขไมเปนทุกข๕๐ 
  ๓. สัญญา ใหพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวา  สัญญาเปน
อยางน้ี  เกิดขึ้นอยางน้ี  และดับไป มีอธิบายวา   สัญญา  คือ  ความจําไดหมายรู  ความกําหนด
หมาย  แบงออกไดเปน ๖ ประเภท  คือ  รูปสัญญา  (ความจําไดหมายรูรูป)  สัททสัญญา  
(ความจําไดหมายรูเสียง)  คันธสัญญา  (ความจําไดหมายรูกลิ่น)  รสสัญญา  (ความจําไดหมาย
รูรส)  โผฏฐัพพสัญญา  (ความจําไดหมายรูสิ่งสัมผัสทางกาย)  ธัมมสัญญา  (ความจําไดหมาย
รูธรรมารมณคือสิ่งสัมผัสทางใจ)๕๑ 
  ๔. สังขาร ใหพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวาสังขารเปน
อยางน้ี  เกิดขึ้นอยางน้ี  และดับไป มีอธิบายวา   สังขาร  คือ  สภาวะท่ีปรุงแตงจิต  เรียกอีก
อยางหน่ึงวา  “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  ปญญา  (รวมเรียกวาโสภณเจตสิก  ๒๕)  
  ๕. วิญญาณ  วิญญาณนั้น ใหพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณา
วาวิญญาณเปนอยางน้ี  เกิดขึ้นอยางน้ี  และดับไป มีอธิบายวา  วิญญาณ  คือ  การรับรู  แบง
ออกไดเปน  ๖  ประเภท  คือ  จักขุวิญญาณ  (การรับรูทางตา  คือ  เห็นรูป)  โสตวิญญาณ  (การ
รับรูทางหูคือไดยินเสียง)  ฆานวิญญาณ  (การรับรูทางจมูก  คือ  ดมกลิ่น)  ชิวหาวิญญาณ  

                                                 
 ๕๐ สํ.สฬา. (บาลี) ๑๘/๒๕๙/๒๘๗. 
 ๕๑ องฺ. ฉกฺก. (บาลี) ๒๒/๖๑/๙๑. 



 ๓๐ 

(การรับรูทางกาย  คือ  รูรสอาหารท่ีบริโภค)  กายวิญญาณ  (การรับรูทางกาย  คือรูสึกเย็นรอน
ออนแข็ง)  มโนวิญญาณ  (การรับรูทางใจ  คือ  นึกคิดถึงเรื่องราวตาง  ๆ )๕๒ 

 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติเชนน้ี  จะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายใน 
บาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังภายในท้ัง
ภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ความ
เลื่อมในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมใสในธรรมบาง
จนกระท่ังเห็นชัดวามีแตธรรมอยู  ในความเห็นน้ันไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิปราศจาก
ความยึดมั่น 
 ๓.  อายตนบรรพ  (หมวดวาดวยอายตนะ)  หมายถึงใหเจริญวิปสสนากรรมฐาน 
โดยต้ังสติไวท่ีฐาน  คือ  อายตนะซึ่งแบงออกไดเปน  อายตนะภายใน  คือ  จักขุ  (ตา)  โสตะ  
(หู)   ฆานะ  (จมูก)  ชิวหา  (ลิ้น)  กาย  (กาย)  มโน  (ใจ) และอายตนะภายนอก  คือ  รูป  เสียง  
กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมารมณ  โดยใหพิจารณา  ดังน้ี 
  ๓.๑ จักขุกับรูป  ใหรูจักจักขุ  ใหรูจักรูป  และใหรูจักจักขุกับรูปอันเปนท่ี
อาศัยใหสังโยชนเกิดขึ้น  อน่ึง  สังโยชนท่ียังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน  
สังโยชนท่ีเกิดขึ้นแลว  จะละเสียไดดวยวิธีใดใหรูชัดวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีละไดแลวจะไมเกิดขึ้น
ตอไปดวยวิธีใดใหรูจักวิธีน้ัน 
  ๓.๒ โสตะกับเสียง  ใหรูจักโสตะ  ใหรูจักเสียงและไดรูจักโสตะกับเสียง
อันเปนท่ีอาศัยใหสังโยชนเกิดขึ้น  อน่ึง  สังโยชนท่ียังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธี
น้ัน  สังโยชนท่ีเกิดขึ้นแลวจะละเสียไดดวยวิธีใดใหรูจักวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีละไดแลวจะไม
เกิดขึ้นตอไปดวยวิธีใดใหรูจักวิธีน้ัน 

  ๓.๓ ฆานะกับกล่ิน  ใหรูจักฆานะ  ใหรูจักกลิ่นและใหรูจักฆานะกับกลิ่น
อันเปนท่ีอาศัยใหสังโยชนเกิดขึ้น  อน่ึง  สังโยชนท่ียังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธี
น้ัน  สังโยชนท่ีเกิดขึ้นแลวจะละเสียไดดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีละไดแลวจะไม
เกิดขึ้นตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน 
  ๓.๔ ชิวหากับรส  ใหรูจักชิวหา  ใหรูจักรสและใหรูจักชิวหากับรสอัน
เปนท่ีอาศัยใหสังโยชนเกิดขึ้น  อน่ึง  สังโยชนท่ียังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยวิธีใดใหรูจักวิธีน้ัน

                                                 
 ๕๒ อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๑๒๑/๕๙. 



 ๓๑ 

สังโยชนท่ีเกิดขึ้นแลวจะละเสียไดดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีละไดแลวจะไมเกิดขึ้น
ตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน 

  ๓.๕ กายกับโผฏฐัพพะ  ใหรูจักกาย  ใหรูจักโผฏฐัพพะ  และใหรูจักกาย
กับโผฏฐัพพะ  อันเปนท่ีอาศัยใหสังโยชนเกิดขึ้น  อน่ึง  สังโยชนท่ียังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยวิธี
ใด  ใหรูจักวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีเกิดขึ้นแลวจะละเสียไดดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีละ
ไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน 
  ๓.๖ มโนกับธรรมารมณ  ใหรูจักมโน  ใหรูจักธรรมารมณ  และใหรูจัก
มโนกับธรรมารมณ  อันเปนท่ีอาศัยใหสังโยชนเกิดขึ้น  อน่ึง  สังโยชนท่ียังไมเกิดจะเกิดขึ้น
ดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีเกิดขึ้นแลว  จะละเสียดวยวิธีใดใหรูจักวิธีน้ัน   สังโยชน
ท่ีละไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน 
 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติเชนน้ี  จะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมใน
ภายในบางพิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบางพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังกายใน
ท้ังภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรม  คือความเกิดขึ้นในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เสื่อมในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเส่ือมในธรรมบางจนกระท่ัง
เห็นชัดวามีแตธรรมอยู  ในความเห็นน้ัน  ไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิปราศจากความยึด
มั่น๕๓ 

 ๔.  โพชฌงคบรรพ หมวดวาดวยโพชฌงค  หมายถึง ใหเจริญวิปสสนากรรมฐาน
โดยต้ังสติไวท่ีฐาน  คือ โพชฌงค  ๗  โดยใหพิจารณา   ดังตอไปนี้ 
  ๔.๑  สติสัมโพชฌงค  เมื่อสติสัมโพชฌงค  มีอยู  ณ  ภายในจิต  ใหรูชัดวา
สติสัมโพชฌงคมีอยู  ณ  ภายในจิต  หรือ  เมื่อสติสัมโพชฌงคไมมีอยู  ณ  ภายในจิต  ก็ใหรูชัด
วา  สติสัมโพชฌงค    ไมมีอยู  ณ  ภายในจิต ใหรูชัด   วิธีท่ีจะทําใหสติสัมโพชฌงคท่ีเกิดขึ้น
แลวบริบูรณตอไป องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ มีสติสัมปชัญญะใน
อิริยาบถตาง  ๆ   ไมคบบุคคลผูหลงลืมสติ  คบบุคคลผูมีสติปรากฏชัด และมีจิตนอมไปใน
การทําสติใหเกิดขึ้น๕๔ 
 

                                                 
 ๕๓ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๕/๓๐๐. 
 ๕๔ ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๑. 



 ๓๒ 

  ๔.๒  ธัมมวิจยสัมโพชฌงค  ธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ  
ธัมมวิจยสัมโพชฌงค เกิดขึ้นได เพราะเหตุ  ๗ ประการ  ไดแก   หมั่นสอบถาม ทําวัตถุให
สละสลวย  ( ทํารางกายใหสะอาด)    ปรับอินทรียใหเสมอ ( ปรับสัทธา  วิริยะ  สติ  สมาธิ  
ปญญา ใหเทากัน)  ไมคบคนมีปญญาทราม  (คนโง) คบคนท่ีฉลาด   พิจารณาใหแตกฉาน 
และมีใจนอมไปในการทํา  ธัมมวิจยสัมโพชฌงคใหเกิดขึ้น 
  ๔.๓  วิริยสัมโพชฌงค  องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ 
วิริยสัมโพชฌงคเกิดขึ้นไดเพราะเหตุ  ๑๑  ประการ  ไดแก   พิจารณาใหเห็นภัยในอบาย  
พิจารณาใหเห็นอานิสงฆของความเพียร   พิจารณาดูทางไปบิณฑบาต  เคารพในบิณฑบาต   
พิจารณาใหเห็นวาตัวเองเปนทายาทผูย่ิงใหญในพระพุทธศาสนา พิจารณาใหเห็นวา
พระพุทธเจาคือ  บุคคลผูย่ิงใหญ   พิจารณาใหเห็นวา การเกิด  (มาเปนมนุษย)  เปนของ
ย่ิงใหญ  พิจารณาใหเห็นวาเพ่ือสพรหมจารีเปนบุคคลท่ีย่ิงใหญ   อยูหางไกลบุคคลผูเกียจ
คราน   คบบุคคลผูปรารภความเพียร  และมีใจนอมไปในการทําวิริยสัมโพชฌงคใหเกิดขึ้น 
  ๔.๔  ปติสัมโพชฌงค  องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ 
ปติสัมโพชฌงคเกิดขึ้นไดเพราะเหตุ  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  ท่ีชวนใหนาเลื่อมใส  และมีใจนอมไปในการทําปติสัมโพชฌงคใหเกิดขึ้น๕๕ 
  ๔.๕  ปสสิทธิสัมโพชฌงค  องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู   
คือ  ปสสิทธิสัมโพชฌงคเกิดขึ้นไดเพราะเหตุ  ๗ ประการ  ไดแก  บริโภคอาหารท่ีประณีต  
อยูในท่ีท่ีมีภูมิอากาศสบาย  อยูในอิริยาบถท่ีสบาย บําเพ็ญเพียรไดพอเหมาะไมคบบุคคลผูมี
กายไมสงบ  คบบุคคลผูมีกายสงบ  มีใจนอมไปในการทําปสสิทธิสัมโพชฌงคใหเกิดขึ้น 
  ๔.๖  สมาธิสัมโพชฌงค  องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู คือ  
สมาธิสัมโพชฌงค  เกิดขึ้นไดเพราะเหตุ  ๑๑  ประการ  ไดแก  ทําวัตถุใหสละสลวย  ปรับ
อินทรีย  ใหเสมอกัน  ฉลาดในนิมิตร  ประคองจิตในคราวที่หดหู  ขมจิตในคราวท่ีฟูขึ้น  
(ฟุงซาน)   ปลอบจิตใหยินดีในคราวท่ีเกิดความไมยินดี   เพงดูจิตเฉยในคราวท่ีจิตสงบ   ไม

                                                 
 ๕๕ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๕/๔๐๗. 



 ๓๓ 

คบบุคคลผูมีจิตไมเปนสมาธิ  คบบุคคลผูมีจิตเปนสมาธิ พิจารณาฌานและวิโมกข  และ มีใจ
นอมไปในการทําสมาธิสัมโพชฌงคใหเกิดขึ้น๕๖ 
  ๔.๗ อุเบกขาสัมโพชฌงค องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู คือ 
อุเบกขาสัมโพชฌงคเกิดขึ้นไดเพราะเหตุ  ๕  ประการ  ไดแก วางใจเปนกลางในสัตว วางใจ
เปนกลางในสังขาร  ไมคบบุคคลผูรักใครสัตวและสังขาร  คบบุคคลผูมีใจเปนกลางในสัตว
และสังขาร  และมีใจนอมไปในการทําอุเบกขาสัมโพชฌงคใหเกิดขึ้น 

 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติเชนน้ีจะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมใน
ภายในบาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังภายใน
ท้ังภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เสื่อมในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในธรรมบาง  
จนกระท่ังเห็นชัดวามีแตธรรมอยูในความเห็นน้ัน  ไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิปราศจาก
ความยึดมั่น๕๗ 
 ๕. สัจจบรรพ  หมวดวาดวยสัจจะ หมายถึง  ใหเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานโดยต้ัง
สติไวท่ีฐาน คือ  สัจจะ  ๔  อันไดแก  ทุกข  สมุทัย  นิโรธ  มรรค    ดังน้ี 
  ๕.๑  ทุกข     ใหพิจารณาเห็นวาทุกขท่ีเปนอริยสัจ  (ของจริงท่ีไมผันแปร)   
ไดแก  ความเกิด  (ชาติ)  ความแก  (ชรา)  ความตาย  (มรณะ)  ความโศก  (โสกะ)  ความคร่ํา
ครวญ  (ปริเทวะ)  ความทุกขกาย  (ทุกข)  ความทุกขใจ  (โทมนัส)  ความคับแคนใจ  (อุ
ปายาส)  การประสบกับสิ่งท่ีไมเปนท่ีรัก  (สัมปโยค)  ความพลัดพรากจากสิ่งท่ีเปนท่ีรัก  
(วิปปโยค)  ความไมไดสมปรารถนา  โดยสรุปแลวก็ไดแกขันธอันเปนปจจัยใหเกิด 
อุปาทาน๕๘  
  ๕.๒ สมุทัย  ใหพิจารณาเห็นวา  สมุทัย  (เหตุแหงทุกข)  ท่ีเปนอริยสัจ   
ไดแก  ตัณหา  (ความอยาก)  ๓  คือ  กามตัณหา  ภาวตัณหา  และวิภวตัณหา  และใหพิจารณา
เห็นวา  ตัณหาน้ีเกิดและต้ังอยูดวยอายตนะภายในคือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  อายตนะ
ภายนอก  คือ  รูป  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมารมณ  วิญญาณ  ๖  คือ  จักขุ
วิญญาณ  โสตวิญญาณ  ฆานวิญญาณ  ชิวหาวิญญาณ  กายวิญญาณ  และมโนวิญญาณ  ผัสสะ  

                                                 
 ๕๖ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๕/๔๐๙. 
 ๕๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๕/๓๐๑. 
 ๕๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗ - ๓๙๙/๓๒๔ – ๓๒๘. 



 ๓๔ 

๖  คือ  จักขุสัมผัส  โสตสัมผัส  ฆานสัมผัส  ชิวหาสัมผัส  กายสัมผัส  มโนสัมผัส  เวทนา  ๖  
คือ  จักขุสัมผัสสชาเวทนา  กายสัมผัสสชาเวทนา  โสตสัมผัสสชาเวทนา  ฆานสัมผัสสชา
เวทนา  ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา  มโนสัมผัสสชาเวทนา    สัญญา  ๖  คือ  รูปสัญญา  สัทท
สัญญา  คันธสัญญา  รสสัญญา  โผฏฐัพพสัญญา  ธัมมสัญญา  สัญเจตนา  (ความจงใจ)  ๖  คือ  
รูปสัญเจตนา  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  และธัมมวิจาร๕๙ 
  ๕.๓ นิโรธ  ใหพิจารณาเห็นวา  นิโรธ  (ความดับ)  ท่ีเปนอริยสัจ  ไดแก
ความสํารอกและความดับโดยไมเหลือ  ความสละ  ความสงคืน  ความปลอยวาง  ความไมมี
อาลัยในตัณหา  และใหพิจารณาเห็นวา  การดับตัณหาน้ัน  ใหดับท่ีอายตนะภายใน  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  ธัมมวิจาร๖๐ 
  ๕.๔ มรรค  ใหพิจารณาเห็นวามรรค  (ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข)  มี   
๘  องค  คือ  สัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ  สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ  สัมมาอาชีวะ  
สัมมาวายามะ  สัมมาสติ  สัมมาสมาธิ  และใหพิจารณาเห็น  ดังตอไปนี้  
 

                                                 
 ๕๙  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๐/๓๒๙ – ๓๓๒. 
 ๖๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๓๒ – ๓๓๔. 



 ๓๕ 

  ๑)  สัมมาทิฏฐิ  ความเห็นชอบ  หมายถึง  ความรูจักทุกข  ความรู
จักเหตุ  เกิดทุกข  ความรูจักความดับทุกข  ความรูจักขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข 
  ๒) สัมมาสังกัปปะ  ดําริชอบ  หมายถึง  ดําริในการออกจากกาม  
ดําริในความไมพยาบาท  ดําริในอันไมเบียดเบียน 
  ๓) สัมมาวาจา  เจรจาชอบ  หมายถึง  เวนจากการพูดเท็จ  เวนจาก
การพูดสอเสียด เวนจากการพูดคําหยาบ  เวนจากการพูดเพอเจอ 
  ๔) สัมมากัมมันตะ  การงานชอบ  หมายถึง  เวนจากการฆาสัตว  
เวนจากการถือเอาสิ่งของท่ีเจาของเขาไมไดให  เวนจากการประพฤติผิดในกาม 
  ๕)  สัมมาอาชีวะ  เลี้ยงชีพชอบ  หมายถึง  เวนจากการเลี้ยงชีพท่ี
ผิดตาง  ๆ  แลวเลี้ยงชีวิตดวยการเลี้ยงชีพชอบ 
  ๖) สัมมาวายามะ  เพียรชอบ  หมายถึง  เพียรระวังอกุศลธรรมท่ี
ยังไมเกิดไมใหเกิดขึ้น  เพียรละอกุศลธรรมท่ีเกิดขึ้น  เพียรทํากุศลธรรมท่ียังไมเกิดใหเกิดขึ้น
เพียรรักษากุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแลวใหคงอยู 
  ๗) สัมมาสติ  ระลึกชอบ  หมายถึง  พิจารณาเห็นกาย  เวทนา  จิต  
ธรรม  มีความเพียร  มีสติ  มีสัมปชัญญะ  กําจัดความยินดียินรายในโลกได 
  ๘) สัมมาสมาธิ  ต้ังใจมั่นชอบ  หมายถึง  สงัดจากกาม  สงัดจาก
อกุศลธรรม  จนบรรลุปฐมฌาน  ทุติยฌาน  ตติยฌาน  จตุตถฌาน  ตามลําดับ๖๑ 

 การมีสติกําหนดรู  พิจารณาเห็นธรรมท่ีปรากฏขึ้นรูแลวละ  ปลอยวาง  ไมยึดมั่น   
ถือมั่นวาดีชั่ว  ถูกผิด  เพียงพิจารณาเห็นวาธรรมก็เปนเพียงสักวาธรรม  ไมใชสัตว  บุคคล  
ตัวตน  เรา  เขา  ไมมีความยึดมั่นถือมั่น๖๒ 

 สรุปไดวา การเจริญสติในมหาสติปฏฐานสูตรน้ี พระพุทธองคทรงมีวัตถุประ
สําคัญ เพ่ือใหพุทธบริษัท ๔ ไดประพฤติปฏิบัติตามหลักคําสอนในสวนท่ีเปนวิปสสนาธุระ 
หรือ งานของจิต โดยมุงหวังผลของการเจริญสติ คือ การหลุดพนจากเครื่องผูกพันธนาการ
ของกิเลสและตัณหา เพราะวา มหาสติปฏฐาน น้ี เปนทางสายเอก เปนทางสายเดียว ท่ีจะนํา
เวไนยสัตวใหสามารถหลุดพนจากอุปกิเลสเครื่องเศราหมองของใจได ท้ังน้ี ผูเจริญสติ พึงมี

                                                 
 ๖๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕– ๓๓๘. 
 ๖๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๓/๓๓๗ –  ๓๓๘. 



 ๓๖ 

สติกําหนดระลึกรูอยูในกายานุปสสนา  (การพิจารณารูกายในกาย) เวทนานุปสสนา (การ
พิจารณารูเวทนาในเวทนา)  จิตตานุปสสนา (การพิจารณารูจิตในจิต)  และธรรมานุปสสนา  
(การพิจารณารูธรรมท้ังหลายในธรรมท้ังหลาย มีอริยสัจ ๔ เปนตน) 
                                                                                                                                                                             



บทท่ี ๓ 
การเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตตฺสุโภ 

  สํานักวิปสสนาในประเทศไทย มีเปนจํานวนมาก และมีผูสนใจปฏิบัติธรรมเจริญ 
สติ โดยมีวัตถุประสงคสําคัญ คือ เพ่ือใหเกิดปญญาญาณหย่ังรูในรูปนาม แตมีขอจํากัดในการ 
ปฏิบัติท่ีแตกตางกันปลีกยอยออกไป เชน บุพกิจ ขอปฏิบัติหรือวัตรประจําวัน ตารางการ
ปฏิบัติธรรม ตลอดจนขอธรรมะท่ีนํามาใชอบรมผูปฏิบัติและวิธีการตางๆ  ก็แตกตางกัน
ออกไป  สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง ไดถือแนวปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน ตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ สรุปไดดังน้ี 
 
๓.๑  การเจริญสติตามรูปแบบปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

การเจริญสติตามรูปแบบและวิธีการเจริญสติในพระไตรปฎกดังกลาวมาแลว เนน
การปฏิบัติตามหลักของสติปฏฐาน ๔ คือ การพิจารณากาย เวทนา จิตและธรรม สวนแนวทาง
การเจริญสติตามรูปแบบการปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีลีลาการสอนเฉพาะตัวของ
ทานโดยเนนคําพูดท่ีเปนอัตลักษณและทําใหผูฟงเกิดความเลื่อมใสศรัทธาและทานมีรูปแบบ
และวิธีการเจริญสติแบบตางๆ ดังตอไปนี้ 

๓.๑.๑ แนวคิดและรูปแบบการเจริญสติ 
 ในตัวมนุษยมีศักยภาพหลากหลายท่ีซอนเรนอยูและพรอมท่ีจะแสดงพลังออกมา
เมื่อไดรับการปลุกหรือกระตุนอยางถูกวิธี ๑ การคนใหพบศักยภาพท่ีมีอยูแลวนําออกมาใชเปน
ประโยชนยอมกอใหเกิดคุณคาแกชีวิต ดังท่ีหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ไดคนพบสัจธรรมขั้น
สูงสุดในพระพุทธศาสนาและแสดงทรรศนะไววา  พระนิพพานเปนสิ่งท่ีมีแลวในคนทุกคน 

 

                                                 
๑ หลวงวิจิตรวาทการ, มันสมอง, พิมพครั้งที่  ๑๓, (กรุงเทพมหานคร: สารมวลชน, ๒๕๓๒), หนา 

๑๓๔. 



 
 

 

๓๘

ขึ้นอยูท่ีวาคนนั้นจะดึงเอาออกมาใชไดหรือไม๒ การท่ีจะดึงเอาสัจธรรมน้ัน
ออกมาใชไดจะตองอาศัยวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตองคือการเจริญสติซึ่งเปนวิธีการปลุกเขยาธาตุรู
ซึ่งมีอยูในตัวของคนทุกคน๓ มีกําลังเพ่ิมมากข้ึนจนถึงจุดท่ีสัจธรรมขั้นสูงสุดคือนิพพานหรือ
ความเปนอิสระจากเครื่องผูกมัดจะปรากฏตัวออกมาและทําหนาท่ีของตน 

นอกจากน้ี หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ไดแสดงถึงธรรมชาติจิตด้ังเดิมอันเปน
สภาวะของนิพพานท่ีอยูภายในของแตละคน วามีความสะอาด  สวาง  และสงบอยูแลว  สิ่ง
ท่ีมาบดบังความสะอาด  สวาง  สงบของจิตคือกิเลส  อาการท่ีถูกกิเลสบดบังจนไมสามารถ
แสดงภาวะท่ีสะอาด  สวาง  สงบ  ออกมาไดเปรียบเหมือนดวงอาทิตยในตอนกลางวันท่ีถูก
เมฆบดบังจึงฉายแสงสวางแทจริงออกมาไมไดท้ังท่ีดวงอาทิตยท่ีอยูเหนือเมฆขึ้นไปยังคงฉาย
แสงสวางอยูเหมือนเดิม  ดังน้ัน  ความสะอาด  สวาง  สงบนี้จึงจัดวาเปนตนกําเนิดของชีวิต
จิตใจท่ีแทจริงแตเพราะเหตุท่ีบุคคลไดพลัด พราก ออกจากตนกําเนิดชีวิตจิตใจท่ีแทจริงของ
ตนเอง  จึงตองพบกับความไมสงบ  ไมรูจักพระพุทธศาสนาและพระพุทธเจาท่ีแทจริง  จึงตอง
ถูกกิเลสบดบังชักพาใหหลงใหลคลอยตามไปเปนเหตุใหประสบทุกขตางๆ 

แนวคิดดังกลาวมาน้ีหลวงพอเทียนจึงมุงสอนใหคนหาสัจธรรมซึ่งเปนสิ่งท่ีมีอยู
แลวภายในตัวของทุกคนดังพุทธพจนท่ีวา  โลกก็ดี  เหตุใหเกิดโลกก็ดี  การดับสนิทของโลกก็
ดี  ทางใหถึงความดับสนิทของโลกก็ดี  เราตถาคตบัญญัติวามีในรางกายท่ีมีประมาณวาหน่ึงน้ี  
ท่ียังมีสัญญาและใจครองอยู ๔  

ดังน้ัน  การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนก็คือการปลุกเขยาธาตุรูท่ีมีอยู
ในตัวทุกคนใหมีกําลังเพ่ือเปดชองใหสัจธรรมท่ีมีอยูแลวไดปรากฏตัวออกมา  ความคิดเปน
จุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมทุกอยางของมนุษยและการประกอบกิจกรรมทุกอยางของมวลมนุษย
ท่ีกําลังดําเนินไปในโลกลวนมีความคิดเปนผูบงการอยูเบ้ืองหลังท้ังสิ้นตามหลักพุทธพจนวา  
ชาวโลกกําลังถูกจิตธรรมชาติท่ีมีหนาท่ีคิดชักนําพาไป ๕  

                                                 
๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ทางกวางยาวไกลไปใหถึง, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน  

จิตฺตสุโภ, ๒๕๓๑), หนา  ๖๕.  
๓ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗), 

หนา  ๒๔-๒๕. 
๔ ส.ส. (ไทย) ๑๕/๑๐๗/๗๔. 
๕ ส.ส. (ไทย) ๑๕/๖๒/๔๔. 



 
 

 

๓๙

ความคิดซึ่งมีจิตเปนผูชักนําไปน้ีมีอิทธิพลครอบงําและมีบทบาทในการกําหนด
วิธีแหงการกระทําซึ่งเหมือนอยูบนทางสองแพรง  ความคิดเปนแรงผลักดันเบ้ืองแรกสุดท่ีทํา
ใหพฤติกรรมเปนไปในทางกุศลหรืออกุศลก็ได  ในกรรมบถความคิดจัดเขาเปนมโนกรรม  
ซึ่งเปนกรรมสําคัญมีผลรุนแรงยิ่งกวากายกรรมและวจีกรรม๖  เพราะความคิดเปนแรงผลักดัน
กายกรรมและวจีกรรมอยูเบ้ืองหลังอีกชั้นหน่ึง  สามารถนําชีวิต  สังคมหรือมนุษยชาติไปสู
ความเจริญงอกงาม  หรืออีกทางหน่ึงนําไปสูความเสื่อมถอย  ความพินาศก็ได  ความคิดจึง
เปนเครื่องชักจูงและกําหนดวิถีชีวิตท้ังในดานการรับเขาและการแสดงออก  การศึกษาให
เขาใจธรรมชาติของความคิดตามแนวทางหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  จะทําใหรูจักอุบายวิธีใน
การควบคุมและปฏิบัติตอความคิดอยางถูกตอง 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ไดใหความสําคัญกับความคิดในฐานะเปนสาเหตุ
พ้ืนฐาน  ในอันกอใหเกิดความทุกขชนิดตางๆ โดยแบงความคิดออกเปน  ๒ ประเภท  ดังน้ี   
 (๑) ความคิดท่ีเกิดขึ้นโดยต้ังจิตคิดหรือจงใจคิด  มีสติปญญาคอยกํากับ เปนเหตุ
ใหเกิด  โลภะ  โทสะ  โมหะและไมกอใหเกิดปญหาใดๆ๗ 
 (๒) ความคิดท่ีขาดสติปญญาคอยกํากับเมื่อเผลอคิด  เกิดขึ้น โดยท่ีไมไดต้ังใจคิด
หรือไมไดจงใจคิด  เปนเหตุนํา  โลภะ  โทสะ  โมหะเขามา๘ 

ความคิดประการท่ี  ๒  น้ี  มีลักษณะคิดนึกปรุงแตงไปตามอารมณตางๆ ท่ีมา
กระทบ อันเปนสาเหตุแหงความยุงเหยิงผิดปกติท้ังหลาย  มีอิทธิพลตอสังคมมนุษยในดาน
สรางสรรค  เชน  การคิดสรางบานเมือง  ถนนหนทาง  ยานพาหนะ๙  เปนตน  มีอิทธิพลใน
ดานทําลาย  เชน  การคิดสรางอาวุธยุทโธปกรณตางๆ  เพ่ือเขาประหัตประหารแยงชิง
ผลประโยชนซึ่งลวนเปนผลของความคิดนึกปรุงแตงท้ังสิ้น  ในระดับยอยลงมาวิถีชีวิตของแต
ละคนในสังคมก็ถูกไมครอบงําดวยอิทธิพลของความคิดมานึกปรุงแตง  ความคิดอยากมี  

                                                 
๖ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๑๘/๒๔๖ – ๒๔๗. 
๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพครั้งที่  ๔, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๓๑),  

หนา ๖๒. 
๘ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, พิมพครั้งที่  ๕, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ๒๕๔๐).  หนา  ๔๖. 
๙ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน  

จิตฺตสุโภ, ๒๕๔๑).  หนา  ๕๙.        



 
 

 

๔๐

อยากเปน  อยากไดเพ่ิมมากขึ้น จึงตองตอสูด้ินรนแสวงหาไปตามอํานาจของความคิดอยากท่ี
คอยบงการอยูเบ้ืองหลังอยางไมมีท่ีสิ้นสุด  ตราบใดที่ทุกคนอยูภายไตอํานาจของความคิด
อยากดังกลาวก็ไมอาจจะคนพบความสุขท่ีแทจริงไดความคิดตามทัศนะของหลวงพอเทียน  
จึงหมายเอาเฉพาะความคิดนึกปรุงแตงท่ีเกิดขึ้นโดยมิไดต้ังใจคิดเพราะเผลอสติซึ่งเปน
จุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมของมนุษยและเปนการแสดงออกมาของกิเลส  คือ  โลภะ  โทสะ  
โมหะ  อันเปนสาเหตุแหงทุกขและเปนท่ีมาของอกุศลธรรมทุกอยาง  การปฏิบัติกรรมฐาน
ตามแนวหลวงพอเทียนจึงมีจุดมุงหมายเพ่ือควบคุมและอยูเหนืออิทธิพลของความคิดดังกลาว
ใหไดน้ันเอง 

การปลุกเราความรูสึกตัวในฐานะเปนอุบายอยูเหนือความคิด  คําวาความรูสึกตัว
เปนคํานิยามของคําวา  สติ  ท่ีหลวงพอเทียนนิยมใชกับการปฏิบัติธรรมแบบเคล่ือนไหว  สติ
เปนคุณธรรมท่ีมีอุปการะมาก ๑๐ จําเปนตองใชในการประกอบกิจหนาท่ีการงานทุกอยางไมให
ผิดพลาด๑๑ และสติก็มีความจําเปนในฐานะเปนเครื่องปองกันหรือสกัดก้ันไมใหกระแสกิเลส
เขามามี อิทธิพลเหนือจิต  ดวยเหตุผลดังกลาวหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  จึงใหความสําคัญกับ
การปลุกเราสติความรูสึกตัว ซึ่งเปนสิ่งท่ีมีอยู แลวในทุกคนโดยไมเลือกชาติ  ศาสนา  หญิง
หรือชาย  เพราะการปลูกเราความรูสึกตัวใหเกิดมากขึ้นจะสงผลใหความหลง  ความไมรู
หายไป๑๒   

วิธีการปฏิบัติในการปลุกเราใหเกิดสติของหลวงพอเทียนมีลักษณะเดนท่ีตางจาก
วิธีการปฏิบัติของสํานักอื่น  กลาวคือเปนการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญซึ่งเปน
อาการที่มีอยูแลวตามธรรมชาติของคนที่มีชีวิตปกติ  เชน  การยืน  การเดิน  การน่ัง  การนอน  
คู  เหยียด เปนตน๑๓  แตจะอาศัยเพียงสติท่ีกําหนดการเคล่ือนไหวอิริยาบถนอยใหญตาม
ธรรมชาติเทาน้ันยังไมมีกําลังเพียงพอท่ีจะบมเพาะความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาท่ีตองการ  
หลวงพอเทียนจึงสรางรูปแบบการเจริญสติโดยวิธีทําจังหวะเคลื่อนไหวมือขึ้นเพ่ือปลุกเรา

                                                 
๑๐ ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/ ๓๐๔ / ๑๙๒,  พหุปการธรรม  ๒  อยาง  คือ  ๑.  สติ  ๒.  สัมปชัญญะ 
๑๑ สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/ ๒๓๔/ ๑๐๒, วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/ ๖๒/ ๑๔๑. 
๑๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  มีอยูเปนอยู, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, 

๒๕๔๐), หนา  ๑๔. 
๑๓ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คนสอน – คําสอน , (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺต

สุโภ, ๒๕๓๙). หนา  ๒๐.  



 
 

 

๔๑

ความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาท่ีตองการ  สติความรูสึกตัวท่ีมีกําลังอยางเพียงพอก็จะทําหนาท่ี
เขาไปรูความคิดท่ีเกิดขึ้นในจิตพรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงทันที ๑๔ และเปนเหตุ
ปจจัยใหเกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง 

จะเห็นไดวาสติความรูสึกตัวและความคิดเปนสิ่งท่ีตรงกันขามเสมอ  ถือวาเปน
คูปรับกัน  เมื่อฝายหน่ึงมีอิทธิพลเขาครอบครองจิต  อีกฝายหนึ่งก็ตองสูญเสียอิทธิพลในการ
ครอบครองไปเปรียบเหมือนกับมีเกาอี้หน่ึงตัวน่ังไดเพียงคนเดียวแตมีคนท่ีจะแยงกันน่ัง  ๒  
คน  ถาคนใดคนหน่ึงน่ังแลวอีกคนหน่ึงก็ตองสูญเสียโอกาสท่ีจะน่ังไปสภาพจิตของคน
โดยมากมักถูกครอบงําดวยอิทธิพลของความคิดนึกปรุงแตงโดยไมรูตัวจึงเพลิดเพลินหรือ
หมกมุนอยูกับความคิดนึกปรุงแตงน้ัน  การท่ีจะเอาชนะกระแสของความคิดนึกปรุงแตงน้ัน
ไดจําเปนตองอาศัยการเจริญสติปลุกเราความรูสึกตัวใหมาก ความคิดนึกปรุงแตงท่ีกําหนดรู
เห็นโดยความรูสึกตัวก็ไมสามารถท่ีจะมี อิทธิพลเขามาครอบงําจิตได  เมื่อความรูสึกตัวทํา
หนาท่ีรูเทาทันตนตอของความคิดท่ีหยาบและละเอียดทุกขณะท่ีเกิดขึ้นแลวๆ เลา ๆ อยางน้ี
ความคิดก็ไมมีโอกาสทําหนาท่ีปรุงแตงจิตความรูสึกตัวก็จะมีกําลังเพ่ิมมากขึ้นเต็มท่ีจนเกิด
ญาณปญญาท่ีเขาไปรูเห็นอาการเกิดดับ กลาวคืออายตนะภายใน  ๖  กับอายตนะภายนอก  ๖  
แยกขาดจากกัน เปรียบเหมือนเชือกท่ีถูกขึงตึงไวกับเสาท้ังสองขาง  เมื่อถูกตัดใหขาดตรง
กลางไมสามารถตอเขากันได๑๕  การประสบกับสภาวะอาการเกิด - ดับน้ีนับวาเปนจุดสุดทาย
ของการปฏิบัติจิตของผูปฎิบัติก็จะเต็มเปยมไปดวยสติความรูสึกตัวอยางสมบูรณสามารถ
เอาชนะความคิดไดเด็ดขาดอยูเหนืออํานาจความคิดนึกปรุงแตง  อยูเหนือโลภะ  โทสะ  โมหะ
และอยูเหนือทุกขได   ในการเจริญสติโดยวิธีเคลื่อนไหวน้ี  นอกจากเปนการปลุกเราใหสติทํา
หนาท่ีแลวยังเปนการปลูกเราคุณธรรมอื่นๆ เชน  ศีล  สมาธิ  ปญญา  เปนตน  ใหทําหนาท่ีอีก
ดวยการเจริญสติจึงเปนรากเหงาท่ีมาของคุณธรรมทุกอยาง 

 ๓.๑.๒ วิธีการเจริญสติในแบบเคล่ือนไหว 
ในหลักคําสอนหลวงพอเทียนท่ีแสดงวิธีการปฏิบัติมีจุดเดนคือเปนวิธีการท่ีงาย

ตอการ ปฏิบัติและเนนความเปนสากลในทางปฏิบัติกลาวคือทุกคนท่ีมีความรูสึกตัวอยูไมวาผู

                                                 
๑๔ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา  ๑๑๕. 
๑๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร :  ภาพพิมพ, ๒๕๒๙) , 

หนา ๙๑ -  ๙๒. 



 
 

 

๔๒

น้ันจะเปนเด็กเปนผูใหญ  เปนคนแกเปนเศรษฐี  หรือยากจนเลาเรียนมากหรือเลาเรียนนอยก็
ตามทุกชาติ  ทุกภาษา  ทุกศาสนา๑๖ หรือแมแตคนมีรางกายพิการเคลื่อนไหวอวัยวะไดเปน
บางสวนและมีความรูสึกตัวกับการเคลื่อนไหวไดก็สามารถปฏิบัติไดโดยไมเลือกสถานท่ีและ
เวลา   

นอกจากน้ี คําสอนของทานยังมีลักษณะท่ีตรงไปตรงมาไมไดมุงเสนอแนวคิด
หลักคําสอนท่ีเปนปรัชญาอันเปนเหตุใหตองตีความหรือถกเถียงทะเลาะ วิวาทกันแตมุงสอน
เฉพาะ หลักปฏิบัติสามารถนําไปใชในการดับทุกขท่ีมีอยูไดจริงโดยมีสาระอยูท่ีการทํา
ความรูสึกอยูกับกายท่ีเคลื่อนไหวและรูเทาทันใจท่ีนึกคิดไมตองไปวุนวายกับเรื่องอื่น  การ
เจริญสติวิธีน้ีจึงเปนการปฏิบัติธรรมอยางงาย  ลัด  สั้น  และเปนสากล  ๑๗ จะทําใหผูปฏิบัติ
เขาถึงความดับทุกขไดเร็วโดยทานแสดงวาการทําอะไรใหถูกจังหวะจริงๆ  จะไดรับผลเร็ว
และถูกตอง  เปรียบเหมือนใชลูกกุญแจสอดเขาไปในชองสําหรับไขตัวกุญแจท่ีลอคอยูแลวไข
ปลดลอคกุญแจออกได  หรือเปรียบเหมือนคนท่ีตองการแสงสวางจากไฟฟาแตไมรูวิธีท่ีจะทํา
ใหไฟสวางจึงจับท่ีหลอดไฟบางท่ีสายไฟบางซึ่งเปนวิธีการท่ีไมถูกตอง สวนวิธีท่ีจะไดแสง
สวางน้ันทําไดงายคือตองกดท่ีสวิทสสําหรับเปดไฟฟาก็จะเกิดแสงสวางเอง  คําสอนของ
หลวงพอเทียนท้ังหมดจึงมุงไปสูตัวหลักการปฏิบัติเพ่ือดับทุกขอันเปนเคล็ด ลับหรือวิธีการท่ี
ตัวทานเองไดพิสูจนจนเห็นผลประจักษดวยตนเองแลวและยืนยันไดวา เปนวิธีการลัด  สั้น  
งายและเปนสากล    

คําสอนอันเปนหลักปฏิบัติการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวตามแนวหลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภ  เมื่อกลาวโดยสาระสําคัญแบงออกเปน  ๓  ประการ  คือ     
 (๑) การเคล่ือนไหวอิริยาบถตามธรรมชาติและการสรางจังหวะเคลื่อนไหว 
(อิริยาบถ) 
 (๒) ความนึกคิดปรุงแตงเรื่องราวตางๆ (ความคิด) 

(๓) การรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะและรูทัน๑๘ 

                                                 
๑๖ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา  ๔๒. 
๑๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, มาทางน้ี, พิมพครั้งที่  ๓, (กรุงเทพมหานคร :  มูลนิธิหลวงพอเทียน  

จิตฺตสุโภ, ๒๕๓๗),  หนา ๑๕. 
๑๘  หลวงพอคําเขียน  สุวณฺโณ, เพชรแหงธรรม, หนา ๔๔. 



 
 

 

๔๓

 ความคิด (สติ) หลักคําสอนท้ัง  ๓  ประการน้ีมีความสัมพันธกันในทางปฏิบัติดังท่ี
หลวงพอเทียนไดอธิบายตามแนวอริยสัจ  ๔  ไดดังน้ี 
 ทุกข  เปนสิ่งท่ีตองกําหนดรู  หมายถึง  การเคลื่อนไหวอิริยาบถภายนอกตาง ๆ 
เปนทุกขจึงเปนสิ่งท่ีผูปฏิบัติจะตองกําหนดรู 
 สมุทัย  เปนสิ่งท่ีตองละ  หมายถึง  กระแสความคิดตางๆ ซึ่งผูปฏิบัติจะตองไมเขา
ไปปรุงแตงรวมแตใหกลับมาอยูกับอาการเคลื่อนไหวภายนอก  ความคิดก็จะจางคลายถูกละไป 

นิโรธ  เปนสิ่งท่ีตองทําใหแจง   หมายถึง  อาการท่ีคอยๆ  คายตัวจนหลุดออกไป
เหมือนแหวนซึ่งแตเดิมถูกหมุนตรึงไวดวยนอต  แตบัดน้ีนอตถูกหมุนคลายเกลียวออกและ
หลุดไป 

มรรค  เปนสิ่งท่ีตองทําใหเจริญ  หมายถึง  การทําความรูสึกตัวใหมากการทําความ
รูสึกตัวกายท่ีเคลื่อนไหว  ดูใจท่ีนึกคิด  เปนวิธีการท่ีจะเขาถึงนิโรธผูปฏิบัติจะตองเจริญสติให
มาก 

เมื่อพิจารณาตามหลักคําสอนน้ีการเคลื่อนไหวในทุกอิริยาบถจัดเปนการงาน
สําหรับใหสติเขาไปกําหนดรูอิริยาบถท่ีเคลื่อนไหวซ้ําแลวซ้ําเลาจนเกิดมีกําลังมากขึ้น  สติก็
จะทําหนาท่ีเขาไปดูรูเทาทันความคิดและตัดไมใหกระแสความคิดดําเนินตอไปได  ดังน้ัน  
การมีสติอยูกับอาการของกายท่ีเคลื่อนไหวจึงมีจุดมุงหมายเพ่ือเปนอุบายบมเพาะสติใหมีกําลัง
เพียงพอท่ีจะเขาไปดูและหยุดกระแสความคิดน้ันเอง 

หลักคําสอนเรื่องอารมณการปฏิบัติตามแนวหลวงพอเทียนอารมณของการปฏิบัติ
ในทัศนะของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  หมายถึง  ลําดับ สภาวธรรมท่ีเกิดจากการเจริญสติซึ่ง
เปนประสบการณทางดานจิตใจ ท่ีเจริญกาวหนาตามลําดับจนถึงความหลุดพนจากทุกข  แบง
ออกไดเปน  ๒  ภาค  คือ  ภาค  ๑  อารมณสมมุติ  ภาค  ๒  อารมณปรมัตถมีเน้ือความ ดังน้ี  

ภาค ๑ อารมณสมมุติ  เปนประสบการณขั้นแรกของการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว
ผูปฏิบัติท่ีไดเจริญสติอยางตอเน่ืองจะรูจักรูป -  นาม  คือ  รางกายและจิตใจ  หมายถึง  ภาวะท่ี
รางกาย  (รูป) และความรูสึกในรางกายนั้น  (นาม)  กลมกลืนเปนหน่ึงเดียว  การเคล่ือนไหว
แตละขณะเปนการเคลื่อนไหวของรูปนาม  จากนั้นจะรูจักการกระทํางานของรางกายและ
จิตใจ  หรือรูปนาม  รูจักโรคท่ีบีบคั้นรูปนามกลาว คือ โรคของรางกายและจิตใจพรอมท้ัง
วิธีการแกไขโดยโรคทางรางกายมีวิธีไขโดยโรคทางรางกายมีวิธีแกไขดวยการเขารับการ
รักษาจากแพทยหรือโรงพยาบาล  สวนโรคทางจิตใจคือ  โลภะ  โทสะ  โมหะ  จําเปนตอง



 
 

 

๔๔

บําบัดรักษาดวยวิธีการเจริญสติ  จากน้ันผูปฏิบัติจะเขาใจ  ทุกขัง  อนิจจัง  อนัตตา  คือ  สภาวะ
ท่ีรางกายและจิตใจ  คงทนอยูในสภาพเดิมไมไดเปลี่ยนแปลงเร่ือยไปไมมีตัวตนท่ีแทจริง๑๙ 

หลังจากน้ัน  ผูปฏิบัติก็จะเขาใจความแตกตางระหวางสิ่งสมมติกับความเปนจริง
และจะรูจักความหมายท่ีแทจริงของคําวา  ศาสนา  คือคนทุกขคนโดยไมยกเวนท่ีมีรางกาย
และมีความรูสึกตัวในรางกายน้ัน  พุทธศาสนา  คือสติท่ีนําไปสูปญญาความรูแจงและความ
สิ้นสุดของทุกขทางจิตใจ  บาป  คือ ภาวะท่ีขาดสติ  ผูมีบาปจึงเต็มไปดวยความทุกข  และบุญ  
คือภาวะของสติท่ีปลดปลอยความทุกขเหลาน้ัน  ดังน้ัน  การรูจักอารมณสมมติจะทําใหผู
ปฏิบัติมีจิตเปนอิสระจากความเช่ืองมงายท้ังปวงได และเมื่อรูเขาใจอารมณสมมุติดังกลาวมาก็
จะเกิด วิปสสนูปกิเลสขึ้นซึ่งอาจเปนอุปสรรค  ถาไมรูวิธีแกไขท่ีถูกตอง 

คําวา  วิปสสนูปกิเลส เปนคําท่ีปรากฏใชในคัมภีรยุคหลังพระไตรปฎก   
ในพระไตรปฎกเรียกวา  ธรรมุธัจจ  ซึ่งคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคอธิบายความหมาย

วา เมื่อผูปฏิบัติกําลังมนสิการขันธอยางใดอยางหน่ึงอยูโดยความเปนไตรลักษณเกิดมีโอภาส 
(แสงสวาง) ญาณ (ความหยั่งรู) ปติ (ความเอิบอิ่มใจ) ปสสัทธิ (ความสงบเย็น) สุข ( ความสุข
อยางละเอียดประณีต) อธิโมกข (ความศรัทธาแรงกลา) ปคคาหะ (ความเพียรท่ีประกอบเขากับ
วิปสสนา) อุปฎฐาน (สติท่ีกํากับชัด) อุเบกขา ( ภาวะจิตท่ีสงบเรียบเปนกลาง) และนิกันติ 
(ความพอใจหรือติดใจในวิปสสนา) เมื่ออยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น  ผูปฏิบัติอาจสําคัญผิดโดย
นึกวาโอภาส เปนตน  เหลาน้ันเปนธรรมคือ  มรรค  ผล  นิพพาน  การนึกไปเชนน้ันทําใหเกิด
ความฟุงซานเปนอุทธัจจะ  หากผูปฏิบัติมีใจถูกจูงใหเขวไปดวยอุทธัจจะแลว  ก็จะไมรูชัดตาม
ความเปนจริง  ภาวะท่ีเปนธรรมุธัจจหรือวิปสสนูปกิเลสเหลาน้ี ความจริงเปนตัณหาท่ีละเอียด
แตผูปฎิบัติไมสามรถกําหนดจับไดวาเปนกิเลส๒๐ 

ภาค  ๒  อารมณปรมัตถ  ผูปฏิบัติท่ีผานประสบการณสมมติแลวจะไดรับการ
แนะนําใหใชสติดูความคิด  สติท่ีพัฒนาดีแลวโดยธรรมชาติจะตรงเขาไปประจันหนาและเห็น
ความคิดทันทีเหมือนกับแมวท่ีเห็นหนูจะตรงเขาไปตะครุบหนูทันที  เมื่อสติเห็นความคิดและ
ตัดความคิดแลว ๆ เลา ๆ ผูปฎิบัติก็จะรูเขาใจ  วัตถุ  หมายถึงทุกสิ่งในโลกท่ีดํารงอยูท้ัง
ภายนอกและภายในจิตใจของคนและสัตว  ปรมัตถ  หมายถึงสิ่งท่ีมีอยูจริงกําลังเปนอยู  กําลัง

                                                 
๑๙ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา  ๑๑๓ - ๑๑๙. 
๒๐ ขุ.ป. (ไทย) ๑๓ /๖ /๔๒๕ - ๔๒๗, วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒/๗๓๒/๓๐๔ - ๓๐๕. 



 
 

 

๔๕

สัมผัสอยู  ปรากฏอยูในปจจุบันขณะซึ่งสามารถสัมผัสไดดวยจิตใจ  อาการหมายถึงสภาพท่ี
เปลี่ยนแปลงของทุกสิ่งในโลกและในตัวเราซึ่งรับรูสัมผัสไดดวยจิต  จากน้ันเมื่อผูปฏิบัติเจริญ
สติตอไป  ก็จะรูเห็นเขาใจโทสะ  โมหะ  โลภะ  และจะรูเขาใจเวทนา  สัญญาสังขาร  วิญญาณ  
เมื่อรูเขาใจเรื่องน้ีแลวก็จะเกิดปติ  ความยินดีซึ่งอาจเปนอุปสรรคถาไมรูวิธีแกไขท่ีถูกตอง๒๑ 

ผูปฏิบัติเจริญสติอยางตอเน่ืองตอไป  ก็จะรูเห็นเขาใจกิเลส  ตัณหา  อุปาทาน  
กรรม  และเมื่อกิเลส  ตัณหา  อุปาทาน  กรรม  จืดจางคลายไป  ก็จะเขาใจเรื่องศีล  คือความ
เปนปกติของกาย  วาจา  ใจ  และจะเขาใจศีลขันธ  สมาธิขันธ  ปญญาขันธ  หลังจากน้ันจะ
ประจักษถึงความแตกตางระหวางความสงบแบบสมถะ  และความสงแบบวิปสสนา  กลาวคือ  
ความสงบแบบสมถะเปนความสงบแบบชั่วคราว  ไมเปนธรรมชาติ  เปนความสงบท่ีอยูใต
โมหะ  ยังไมใชความสงบแทจริง   

สวนความสงบแบบวิปสสนา  เปนการสงบแบบท่ีเห็นความคิดและเปนอิสระจาก
การท่ีเห็นความคิด  ประกอบอยูดวยสติและปญญาอยางสมบูรณ  จากน้ันผูปฏิบัติก็จะเขาใจ
เรื่องกามาสวะ  ภวาสวะ  อวิชชาสวะ  และจะรูเขาใจถึงการกระทําชั่วและการกระทําความดี
ทางกาย  ทางวาจา  ทางใจ แตละอยางท่ีจะเปนตัวกําหนดทิศทาง  การดําเนินชีวิตในภายหนา
วาจะเปนอยางไรเม่ือการเจริญสติดําเนินมาถึงขั้นน้ีผูปฏิบัติก็จะประสบกับภาวะอาการเกิดดับ
กลาวคือ  ประสาทสัมผัสภายในท้ังหกแยกขาดจากวัตถุภายนอก  หลวงพอเทียนเปรียบเทียบ
เหมือนกับเชือกท่ีถูกขึงตึงกับเสาท้ังสองขาง  เมื่อตรงกลางถูกตัดขาดแลวก็ไมอาจผูกติดเขา
ดวยกันไดอีก  สภาวะอาการเกิด - ดับ  เปนท่ีสิ้นสุดแหงทุกขและเปนจุดมุงหมายสูงสุดของ
การเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน  สภาวธรรมเหลาน้ีเปนสิ่งท่ีผูเจริญสติตามแนวหลวงพอ
เทียนจะตองประสบจึงเปนสิ่งท่ีผูปฏิบัติควรรูเพ่ือเปนอุปการะในการปฏิบัติ  

หลักคําสอนท่ีเนนการปฏิบัติจนประจักษแจงเห็นผลดวยตนหลวงพอเทียน   
จิตฺตสุโภ แสดงถึงการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวน้ี   วาเปนสูตรสําเร็จของการดับทุกขท่ีมีอยูใน
ตัวทุกคนเปรียบเหมือนการนําเพชรกับทองคําซึ่งฝงตัวอยูในโคลนตมนํามารอนคัดแยกออก
จากกันจนเหลือแตเพชรลวน ๆ๒๒   

                                                 
๒๑ พอเทียน จิตฺตสุโภ, งานของมนุษยและวิธีการของทานผูรู, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพเม็ดทราย, ๒๕๕๒), หนา  ๒๒. 
๒๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, สูตรสําเร็จอึดใจเดียว, หนา ๑๔. 



 
 

 

๔๖

สวนอานิสงสหรือผลท่ีไดจะตองอาศัยการปฏิบัติตอเน่ืองไมขาดระยะ  เมื่อการ
เจริญสติเปนไปอยางตอเน่ือง  ผูปฏิบัติจะตองประสบภาวะตางๆ ตามลําดับอารมณของการ
ปฏิบัติเริ่มต้ังแตการรูเห็นเขาใจ  รูปนาม  ไปจนถึงรูเห็นเขาใจสภาวะเกิดดับซึ่งเปนจุดสุดทาย
ของการปฏิบัติ  เปนปรากฏการณท่ีผูปฏิบัติจะตองประสบดวยตนเอง  รูไดดวยตนเอง๒๓ และ
เมื่อสภาวะอารมณท่ีกลาวมาเกิดขึ้น  ผูปฏิบัติก็จะรู  เขาใจ  ตรวจสอบประเมินผลตนเองได
โดยท่ีไมตองมีใครบอกหรือพยากรณใหดังท่ีหลวงพอเทียนไดกลาวไววา  เมื่อการปฏิบัติถึง
ท่ีสุดแลวญาณรูแจงเห็นจริงดวยปญญายอมมี  ซึ่งสอดคลองกับขอความที่แสดงถึงสาวกผูได
บรรลุธรรมขั้นสูงสุดแลวจะไดเขาใจอยางแจมแจงวา  ชาติสิ้นแลว  พรหมจรรยเราอยูจบแลว  
กิจท่ีควรทําเราไดทําเสร็จแลวไมมีกิจอยางอื่นเพ่ือความเปนอยางน้ีอีกตอไป  ๒๔   

ดังน้ัน  ผูปฏิบัติท่ีเจริญสติตามแนวทางหลวงพอเทียนดวยความต้ังใจจริงก็จะ
สามารถเห็นผลประจักแจงดวยตนเองโดยไมเชื่อตามตําราหรือความบอกเลา 

สวนผลท่ีบงบอกถึงสภาพจิตดานในประสานกับบุคลิกภาพภายนอกคือผูปฏิบัติ
จะประสบกับความสะอาด  สวาง  สงบทางจิต  สามารถเขาถึงสวรรคและนิพพานไดใน
ปจจุบันมีความรับผิดชอบตอหนาท่ีการงาน  มีความต้ังใจแนวแนท่ีจะทํางานใหดีท่ีสุด  ดวย
สติปญญา  ดวยความเมตตาเอื้ออารีและดวยจิตท่ีเท่ียงธรรม  หลักคําสอนในการปฏิบัติ
กรรมฐานของหลวงพอเทียนมีจุดเดนอยูท่ีการนําเสนอวิธีการปฏิบัติท่ีเปนสากล  ไมซับซอน
มุงตรงไปสูความดับทุกขโดยมุงเนนไปท่ีการทําความรูสึกตัวอยูกับกายท่ีเคลื่อนไหวและรูเทา
ทันใจท่ีนึกคิดพรอมท้ังแสดงปรากฏการณท่ีเกิดขึ้นในระหวางปฏิบัติไปจนตลอดสายซึ่งเปน
สิ่งท่ีผูปฏิบัติจะรูเห็นประจักแจงไดดวยตนเอง  

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หรือนิยมเรียกวาการเจริญ
สติยึดวิธีการปฏิบัติแบบเคล่ือนไหวเปนหลัก  กลาวคือ   ใชสติกําหนดรู เทาทันความ
เคลื่อนไหวตางๆ ของรางกาย  โดยไมตองใสคําบริกรรมและไมยึดติดกับรูปแบบเดิม  เชน  
การน่ังหลบัตาน่ิง  เปนตน  วิธีน้ีตางจากการสอนกรรมฐานโดยท่ัวๆ ไปซึ่งมักจะใชวิธีกําหนด
คําบริกรรมอยางใดอยางหน่ึงประกอบกับลมหายใจโดยใชสติเปนเครื่องกําหนดรู  เพ่ือใหจิต
เกิดความสงบ  ไมกวัดแกวงสายไปสูอารมณภายนอก  บางวิธีก็ใชวัตถุสําหรับเพงท่ีเรียกวา

                                                 
๒๓ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๒๒๓. 
๒๔ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, หนา  ๙๗. 



 
 

 

๔๗

กสิณและกําหนดใจไวกับวัตถุน้ัน  เพ่ือจูงจิตใหเกิดสมาธิ  สวนวิธีการของหลวงพอเทียนให
กําหนดใจ (สติ) ไวกับความเคลื่อนไหวตาง ๆ  ของรางกายโดยไมจําตองใชคําบริกรรม  ใน
การปฏิบัติกรรมฐานแนวนี้  ผูปฏิบัติจึงตองเคลื่อนไหวรางกายอยูตลอดเวลาโดยไมยอมให
กายหยุดน่ิงและใหมีสติอยูกับอาการเคลื่อนไหวของรางกายอยูเสมอ๒๕  ซึ่งเปนอุบายวิธีสําคัญ
ท่ีจะเขาไปกําหนดรูเทาทันความเคลื่อนไหวของจิต  เพ่ืองายและสะดวกแกการปฏิบัติหลวง
พอเทียน  จิตฺตสุโภ  จึงกําหนดรูปแบบของการปฏิบัติขึ้นโดยการมีสติทําความรูสึกอยูกับ
อาการเคลื่อนไหวกายมีวิธีปฏิบัติ ดังน้ี                                                                                                                 

๓.๑.๓ วิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญ  
วิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญสามารถแบงออกไดเปน ๔ อิริยาบถ คือ น่ัง เดิน 

ยืน และนอน มีลําดับขั้นตอนตางๆ  ในการปฏิบัติเพ่ือเจริญสติ  ดังน้ี 

๑) อิริยาบถน่ัง 
ปกติอิริยาบถน่ังเปนอิริยาบถท่ีสบายสําหรับคนเรารองลงมาจากทานอน ฉะน้ัน ผู

ปฏิบัติพึงกําหนดอิริยาบถสําหรับทาน่ังใหถูกตอง๒๖ ดังน้ี 
จังหวะท่ี  ๑  เอามือวางไวท่ีขาท้ังสองขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 
จังหวะท่ี  ๒  ยกมือขางขวาขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  

ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวายกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 
จังหวะท่ี  ๓  เคลื่อนมือขางขวาลดลงมาโดยใหฝามือแนบอยูท่ีสะดือแลวหยุด

ขณะท่ีมือขางขวาเคล่ือนลงมาแนบที่สะดือแลวหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 
จังหวะที  ๔  พลิกมือขางซายต้ังชันขึ้นแลวหยุด  ขณะท่ีพลิกมือขางซายต้ังชันขึ้น

และหยุดใหมีสติเขาไปกําหนดรู (ใหรูสึกตัว)   
จังหวะท่ี  ๕  ยกมือขางซายขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุดขณะท่ี

เคลื่อนมือซายยกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด  ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

                                                 
๒๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา  ๑๒ -  ๑๓. 
๒๖ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คนแบกโลก, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : นําทองการพิมพ, 

๒๕๕๐), หนา  ๑๒ -  ๑๓. 



 
 

 

๔๘

จังหวะท่ี  ๖  เลื่อนมือขางซายลดลงมาโดยใหฝามือแนบทับบนมือขางขวาท่ีแนบ
อยูท่ีสะดือแลวหยุด  ขณะท่ีมือขางซายเคลื่อนลงมาทับบนมือขางขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู 
(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๗  ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุดขณะท่ี
ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาจนถึงหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๘  เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางขวาแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๙  ลดมือขางขวาลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขาขวาแลวหยุดขณะท่ีลด
มือขางขวาลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๐  ควํ่ามือขางขวาลงบนขาขางขวาแลวหยุด  ขณะท่ีควํ่ามือขางขวาลง
บนขาขางขวาและหยุด  ใหสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๑  ยกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด
ขณะท่ียกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๒  เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางซายแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางและหยุด  ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๓  ลดมือขางซายลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขางซายแลวหยุดใหมี
สติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)   

จังหวะท่ี  ๑๔  ควํ่ามือขางซายลงบนขาขางซายแลวหยุด  ขณะท่ีควํ่ามือขางซายลง
บนขาขางซายและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว)   

เมื่อปฏิบัติไดครบ  ๑  รอบแลวผูปฏิบัติจะตองทําในรอบใหมตอไปอีกให
ตอเน่ืองกันไปโดยวิธีเดียวกันน้ีจนกวาจะเห็นสมควรจึงผลัดเปลี่ยนการปฏิบัติในอิริยาบถอื่น  
การเจริญสติในอิริยาบถน่ังน้ี ถือวาเปนหลักการปฏิบัติตามแนวของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ   
ถาผูปฏิบัติกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของมือท่ียกขึ้น  -  ลง   เขา - ออกโดยไมเผลอสติเลยก็
จะเปนการบมเพาะสติใหเจริญไดถึง  ๑๔  ครั้ง  ใน  ๑  รอบเมื่อปฏิบัติตอเน่ืองสติก็จะมีพลัง 
มากขึ้นซึ่งจะเปนประโยชนเก้ือกูลตอการปฏิบัติในชั้นสูงๆ ขึ้นไปไดอยางมั่นคง 

 
 



 
 

 

๔๙

๒) อิริยาบถเดิน 
วิธีการเจริญสติในอิริยาบถเดินจงกลม  การปฏิบัติกรรมฐานโดยวิธีเดินจงกลมน้ี

เปนวิธีท่ีนิยมปฏิบัติกันมาต้ังแตสมัยพุทธกาลจนถึงสมัยปจจุบัน  ดังจะเห็นไดจากสํานัก
ปฏิบัติกรรมฐานตางๆ  ไดใชการเดินจงกรมน้ีเปนเครื่องมือในการพัฒนาสมาธิและปญญาแก
ผูปฏิบัติโดยปรับประยุกตวิธีการเดินจงกรมแบบหยาบ  ละเอียดตางกันไป  สําหรับการเจริญ
ในอิริยาบถเดินจงกรมตามแนวทางหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  น้ันเนนการเดินท่ีเปนธรรมชาติ
แตใหมีสติเขาไปกําหนดรูถึงอาการเคลื่อนไหวของเทาท่ีเคลื่อนไปดวยมีรายละเอียด  ดังน้ี  

กอนท่ีจะเดินจงกรมผูปฏิบัติตองกําหนดสถานท่ีและระยะทางท่ีจะเดินจงกรม
กอนอยาใหสั้นหรือยาวจนเกินไป  เมื่อกําหนดสถานท่ีและระยะทางไดแลวเริ่มแรกผูปฏิบัติ
อยูในอิริยาบถยืนตัวตรงตามปกติไมกมไมเงยเกินไป  เทาท้ังสองแยกหางกันเล็กนอยไดขนาด
พอดีเอามือประสานกันไวขางหนาหรือกอดอกก็ไดหรือจะเอามือไพลมาไวขางหลังก็ได  ตา
มองไปขางหนาแลวเดินไปตามธรรมดาไมชาไมเร็วเกินไปใหมีสติกําหนดรูอยูกับเทาขวาและ
เทาซายท่ีกําลังกาวไปทุกยางกาวโดยไมตองใชคําบริกรรมวาซายหรือขวา 

ผูปฏิบัติเดินไปจนสุดระยะทางจงกลมแลวก็หยุดยืนอยู  จากน้ันใหยกเทาขวาขึ้น  
ยืนเลี้ยงตัวบนเทาซายขางเดียว  เทาขวาท่ียกน้ันเลื่อนเย่ืองมาดานหลังทํามุมประมาณ  ๔๕  
องศาและวางเทาขวาลงใหหางกับเทาซายพอสมควรเพ่ือไมเสียหลักตอนกลับตัว  เปลี่ยน
นํ้าหนักตัวมาท่ีเทาขวาพรอมกับยกเทาซายขึ้นหมุนกลับ  วางเทาซายตามแนวตรงท่ีเดินจากมา
ซึ่งจะเดินกลับไปแลวหยุด  เปลี่ยนนํ้าหนักตัวมาอยูบนเทาซายยกเทาขวามาวางในแนวขนาน
หางจากเทาซายพอประมาณแลวหยุด  หากยังไมตรงทางดีก็ขยับทีละเทา  ขอสําคัญคือใหมีสติ
รูสึกอยูทุกขณะท่ีเคลื่อนไหวเปลี่ยนเทาหมุนกลับจนกระท่ังถึงยืนหยุดอยู  เมื่อหมุนกลับตัว
หยุดจนไดท่ีแลวก็เริ่มจงกลมตอไป  หรือผูปฏิบัติตองการเดินไปยังท่ีใดท่ีหน่ึงเพ่ือทํากิจธุระก็
ใชวิธีการปฏิบัติเหมือนกับการเดินจงกลมดังกลาวมา๒๗ 

อยางไรก็ตาม  มีขอสังเกตอยูวา  หลวงพอเทียนเนนการใชสติกํากับการเดิน
จงกรมเสมอ  เพราะลําพังการปฏิบัติดวยการเดินจงกรมแตเพียงอยางเดียวแตขาดสติก็ไมเกิด
ประโยชน  แมจะต้ังใจปฏิบัติดวยความเพียรสักเพียงใดก็ตาม  หลักคําสอนน้ีสอดคลองกับ
หลักคําสอนในพระไตรปฎกซึ่งปรากฏเรื่องราวการเดินจงกรมของพระโสณะท่ีไดบําเพ็ญ

                                                 
๒๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา  ๒๘๑ – ๒๘๓.  



 
 

 

๕๐

เพียรอยางแรงกลา  เดินจงกรมจนกระท่ังเทาแตกท้ังสองขางแตไมสําเร็จมรรคผลจิตยังไม
หลุดพนจากอาสวะ  พระพุทธองคจึงทรงสอนหลักในการเดินจงกรมแกพระโสณะโดยยึด
หลักดําเนินทางสายกลางคือปฏิบัติไมตึงเกินไปหรือไมหยอนเกินไป  ปฏิบัติดวยความเพียร
อยางพอเหมะพอดี  พิจารณาสภาพของแตละอาการเคลื่อนไหวนั้นดวยสติ  สัมปชัญญะใช
ปญญาพิจารณาใหเกิดความรูความเขาใจ  และใหมีความเขาใจในความเสมอพอดีกันแหง
อินทรียท้ังหลาย ๒๘ ไดแก  ศรัทธา  วิริยะ สติ  สมาธิและปญญา  ซึ่งเปนหลักสําคัญของการ
ฝกฝนปฏิบัติ 

๓) อิริยาบถยืน 
วิธีการเจริญสติในอิริยาบถยืนมีวิธีการทําเหมือนการปฏิบัติในอิริยาบถน่ัง  แตตาง

จากอิริยาบถน่ังเฉพาะจังหวะเร่ิมตนคือ  จังหวะเตรียม  ใหแขนท้ังสองเหยียดตรงตลอดลงมา
ขางลําตัว  พรอมท้ังควํ่ามือท้ังสองชิดเขาไปท่ีขางขาท้ังสอง  และจังหวะทายคือจังหวะเคลื่อน
แขนลงโดยใหแขนขวาเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัวพรอมกับควํ่ามือขวาชิดไปท่ีขางขา
ขวามือซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกัน๒๙  มีลําดับในการปฏิบัติในอิริยาบถยืน  ดังน้ี  

ในเบ้ืองตน  ผูปฏิบัติอยูในอิริยาบถยืนตัวตรงตามปรกติไมกมไมเงยเกินไป  เทา
ท้ังสองแยกหางกันเล็กนอยไดขนาดพอดี  แขนท้ังสองเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัวพรอม
ท้ังควํ่ามือท้ังสองชิดเขากับขางขาท้ังสอง  เริ่มตนดวยการเคลื่อนไหวมือขางขวากอน
ดังตอไปนี้   

จังหวะท่ี  ๑  ขยับมือขางขวาท่ีแนบชิดอยูกับขาขางขวาออกมาเล็กนอย (ขณะทํา
แขนขางขวาเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัว)  แลวหยุด ขณะท่ี ขยับมือขางขวาท่ีแนบชิดอยู
กับขาขางขวาออกมาและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๒  ยกมือขางขวาขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวายกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

 
 
 

                                                 
๒๘ วิ.ม. (ไทย)  ๕/๒๔๓/๔ – ๕, องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/ ๕๕/๓๕๙ - ๓๖๐. 
๒๙ หลวงพอเทียน  จิตฺตสโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา  ๒๘๑. 



 
 

 

๕๑

จังหวะท่ี  ๓  เคลื่อนมือขางขวาลดลงมาโดยใหฝามือแนบอยูท่ีสะดือแลวหยุด
ขณะท่ีมือขางขวาเคล่ือนลงมาแนบที่สะดือแลวหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๔  พลิกมือขางซายต้ังชันขึ้นแลวหยุด  ขณะท่ีพลิกมือขางซายต้ังชันขึ้น
และหยุดใหมีสติเขาไปกําหนดรู (ใหรูสึกตัว)   

จังหวะท่ี  ๕  ยกมือขางซายขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุดขณะท่ี
เคลื่อนมือซายยกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด  ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๖  เคลื่อนมือขางซายลดลงมาโดยใหฝามือแนบทับบนมือขางขวาท่ี
แนบอยูท่ีสะดือแลวหยุด  ขณะท่ีมือขางซายเคลื่อนลงมาทับบนมือขางขวาและหยุดใหมีสติ
เขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๗  ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุดขณะท่ี
ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาจนถึงหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๘  เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางขวาแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๙  ลดมือขางขวาลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขาขวาแลวหยุดขณะท่ีลด
มือขางขวาลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๐  ควํ่ามือขางขวาลงบนขาขางขวาแลวหยุด  ขณะท่ีควํ่ามือขางขวาลง
บนขาขางขวาและหยุด  ใหสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๑  ยกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด
ขณะท่ียกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๒  เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางซายแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางและหยุด  ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๓  ลดมือขางซายลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขางซายแลวหยุดใหมี
สติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว)   

จังหวะท่ี  ๑๔  ควํ่ามือขางซายลงบนขาขางซายแลวหยุด  ขณะท่ีควํ่ามือขางซาย
ชิดเขาไปท่ีขางขาซายและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

 
 
 



 
 

 

๕๒

๔) อิริยาบถนอน 
วิธีการเจริญสติในอิริยาบถนอน  ผูปฏิบัติอยูในอิริยาบถน่ัง ปฏิบัติโดยการ

เคลื่อนไหวมือตามปกติ  จะเปนน่ังขัดสมาธิหรือน่ังพับเพียบก็ตาม  โดยผูปฏิบัติจะปลดขาจาก
ขัดสมาธิหรือพลิกขาจากพับเพียบใหมาอยูขางหนาในลักษณะของทาน่ังชันเขา  โดยชันเขา
ต้ังขึ้นเปนรูปสามเหลี่ยมพอสบาย  อยาใหเปนมุมสูงเกินไปเพราะจะน่ังไมสบาย  สนเทาก็จะ
อยูในตําแหนงหางจากกนของผูน่ังพอสมควร  เทาและฝาเทาวางราบกับพ้ืนใหปลายเทาจะชี้
ตรงไปขางหนา  ตําแหนงหางจากกันของผูน่ังพอสมควร  เทาและฝาเทาวางราบกับพ้ืนให
ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนา  ตําแหนงหางจากกนของผูน่ังพอสมควร  เทาและฝาเทาวางราบกับ
พ้ืนใหปลายเทาจะชี้ตรงไปขางหนา  ตําแหนงของเทาท้ังสองไมชิดเกินไปเพราะจะเกร็งและไม
หางเกินไป เพราะจะไมมีกําลังขณะเอนตัวลงนอน  เอามือท้ังสองขางมารองจับท่ีตนขา
ดานหลังท้ังสองขางในสวนท่ีเกือบจะชิดกับสวนท่ีน่ังอยูของกนซึ่งจะเปนตําแหนงท่ีมือจะสูง
จากพ้ืนเล็กนอย  เมื่อไดท่ีและหยุดน่ิงแลวก็เอนตัวลงไปจังหวะเดียวใหนอนหงายราบกับพ้ืน  
จากน้ันก็เคลื่อนไหวมือท่ีรองตนขาดานหลังออกมาอยูในตําแหนงวางราบกับพ้ืนขางลําตัวโดย
พลิกฝามือลงกับพ้ืนท่ีละขางแลวก็เหยียดเทาท่ีต้ังเปนรูปสามเหลี่ยมอยูน้ันนออกไปใหราบกับ
พ้ืนทีละขาง  ขอสําคัญ คือ การเคลื่อนไหวทุกครั้งท่ีกลาวมาน้ี  ผูปฏิบัติควรทําเปนจังหวะโดย
เคลื่อนไหวทีละอยาง และใหมีความรูสึกตัวท่ัวพรอมในการเคล่ือนไหวแตละครั้ง ดวยลักษณะ
ของรางกายในขณะน้ีอยูในทานอนราบหวายท่ัวไป  ไมตองใชหมอนหนุนศีรษะ  ใหรูสึกตัวท่ัว
พรอมวานอนอยูอยางไร  ตอจากน้ีก็พรอมท่ีจะเคลื่อนไหวทําจังหวะในอิริยาบถนอน  

ในการปฏิบัติในอิริยาบถนอน  ก็มีวิธีการทําเหมือนการปฏิบัติในอิริยาบถน่ังแต
ตางจากอิริยาบถน่ังเฉพาะจังหวะเริ่มตนและจังหวะสุดทายกลาวคือการเจริญสติในอิริยาบถ
นอนผูปฏิบัติอยูในทานอนหงายราบกับพ้ืนแขนท้ังสองขางวางราบกับพ้ืนขางลําตัวฝามือท้ัง
สองควํ่าอยูกับพ้ืน  เมื่อผูปฏิบัติพรอมแลวเริ่มปฏิบัติ  ดังน้ี  

จังหวะท่ี  ๑  ขยับมือขางขวาท่ีแนบชิดอยูกับขาขางขวาออกมาเล็กนอย (ขณะทํา
แขนขางขวาเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัว)  แลวหยุด ขณะท่ี ขยับมือขางขวาท่ีแนบชิดอยู
กับขาขางขวาออกมาและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

 
 
 



 
 

 

๕๓

จังหวะท่ี  ๒  ยกมือขางขวาขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวายกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๓  เคลื่อนมือขางขวาลดลงมาโดยใหฝามือแนบอยูท่ีสะดือแลวหยุด
ขณะท่ีมือขางขวาเคล่ือนลงมาแนบที่สะดือแลวหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที  ๔  พลิกมือขางซายต้ังชันขึ้นแลวหยุด  ขณะท่ีพลิกมือขางซายต้ังชันขึ้น
และหยุดใหมีสติเขาไปกําหนดรู (ใหรูสึกตัว)   

จังหวะท่ี  ๕  ยกมือขางซายขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุดขณะท่ี
เคลื่อนมอืซายยกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด  ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๖  เคลื่อนมือขางซายลดลงมาโดยใหฝามือแนบทับบนมือขางขวาท่ี
แนบอยูท่ีสะดือแลวหยุด  ขณะท่ีมือขางซายเคลื่อนลงมาทับบนมือขางขวาและหยุดใหมีสติ
เขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๗  ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุดขณะท่ี
ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาจนถึงหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๘  เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางขวาแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๙  ลดมือขางขวาลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขาขวาแลวหยุดขณะท่ีลด
มือขางขวาลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๐  ควํ่ามือขางขวาลงบนขาขางขวาแลวหยุด  ขณะท่ีควํ่ามือขางขวาลง
บนขาขางขวาและหยุด  ใหสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๑  ยกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด
ขณะท่ียกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๒  เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางซายแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางและหยุด  ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๓  ลดมือขางซายลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขางซายแลวหยุดใหมี
สติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว)   

จังหวะท่ี  ๑๔  ควํ่ามือขางซายลงบนขาขางซายแลวหยุด  ขณะท่ีควํ่ามือขางซาย
ชิดเขาไปท่ีขางขาซายและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 



 
 

 

๕๔

การเจริญสติในอิริยาบถนอนมีขอเพ่ิมเติมคือผูปฏิบัติไมควรต้ังขอศอกกับพ้ืนควร
ใหขอศอกลอยพื้นเล็กนอยเวลาเคล่ือนไหวมือจะไดคลองสะดวกแกการปฏิบัติเมื่อผูปฏิบัติ
เจริญสติในอิริยาบถนอนพอสมควรแลวตองการจะลุกขึ้นเพ่ือผลัดเปลี่ยนเจริญสติในอิริยาบถ
อื่นบางก็ควรทําดวยความมีสติทุกครั้งท่ีมีการเคลื่อนไหวกายดังตอไปน้ีคือ  เริ่มจากการคูขา
ขวาเขามากอน  พลิกมือขวาเขามาจับตนขาดานหลังไว  คูขาซายต้ังหัวเขาขึ้น  พลิกมือซายมา
จับขาซายไว  เอามือท้ังสองขางกดขาท้ังสองขางไวใหแนบขอศอกต้ังกับพ้ืนชิดลําตัว  เกร็งตัว
ใหรูสึกท่ัวพรอม  เหว่ียงขึ้นทีเดียวจังหวะเดียวอยาหยุดชะงักกลางคัน  ตอจากน้ันก็พลิกมือ
ออกมาอยูทานเตรียมและคูขากลับเขามาน่ังพับเพียบเพ่ือจะปฏิบัติในอิริยาบถน่ังตอไป  หรือ
เปลี่ยนตอไปเปนอิริยาบถยืนก็ได 

สรุปความวา  การเจริญสติในอิริยาบถท้ัง  ๔  ตามแนวหลวงพอเทียนเปนวิธีท่ี
สรางสติใหมีกําลังไดอยางตอเน่ืองโดยวิธีการกําหนดกายท่ีเคลื่อนไหวตามธรรมชาติใน
อิริยาบถเดินและกําหนดกายท่ีเคลื่อนไหวโดยวิธีการสรางจังหวะมือในอิริยาบถน่ัง  ยืน  นอน  
เปนวิธีการปลุกเขยาธาตุรูขึ้นมาอยางไดผลอันจะนําพาผูปฏิบัติไปสูจุดมุงหมายแหงการ
ปฏิบัติธรรม 

๓.๑.๔ วิธีการเจริญสติในอิริยาบถยอย 
นอกจากวิธีการเจริญสติในอิริยาบถ  ๔  แลว  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  ยังได

แนะนําใหเจริญสติในอิริยาบถยอยในอิริยาบถยอยตางๆ ดวย  เชน  เดินหนา  ถอยหลัง  เอียง
ซาย  เอียงขวากระพริบตา  อาปาก  หายใจเขา  หายใจออก  กลืนนํ้าลาย๓๐ เปนตน  หรือแมแต
การปฏิบัติหนาท่ีในชีวิตประจําวันตองมีการเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา  ไมวาจะเปนซักผา  
ซักเสื้อ  ถูบานกวาดบาน  ลางถวยลางจาน  เขียนหนังสือ  การแลกเปลี่ยนซื้อขาย๓๑ เปนตน  
ตองพยายามมีสติเขาไปรูใหตอเน่ือง  จะเห็นไดวาอิริยาบถยอยมีความหลากหลายซับซอนมาก  
แมในขณะที่กําลังอยูในอิริยาบถใหญ  คือ  ยืน  เดิน  น่ัง  นอน  เราอาจจะเคลื่อนไหวอิริยาบถ
ยอยไปในตัวไดหลายอิริยาบถ  เชน  ขณะนอนอยู  อาจจะพลิกตัว  หรือเคล่ือนไหวมือไปจับ

                                                 
๓๐ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน, หนา  ๗๗. 
๓๑  หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา  ๒๙. 



 
 

 

๕๕

คลี่ผาหม  เปนตน  การเคล่ือนไหวในอิริยาบถยอยตาง ๆ  เหลาน้ีผูปฏิบัติควรทําดวยมีสติโดย
ยึดหลักการท่ีวาเมื่อเคลื่อนไหวโดยวิธีใดก็ใหมีสติเขาไปตามรูอยูเสมอ ๓๒   

จากหลักการน้ีเองท่ีทําใหวิธีการเจริญสติตามแนวหลวงเทียนมีความเปนสากล 
กลาวคือ  ทุกคน  ทุกชาติ  ทุกภาษา  ทุกศาสนา  ท่ีมีความรูสึกตัวอยูและสามรถเคลื่อนไหว
อิริยาบถตาง ๆ  ไดสามารถปฏิบัติใหไดรับผลจริง  หรือแมแตคนพิการท่ีเคลื่อนไหวอวัยวะได
เปนบางสวน  ก็สามารถเจริญสติใหไดรับผลคือความทุกขลดนอยลงดังกรณี  ตัวอยางคุณกํา
พล  ทองบุญนุม๓๓  ท่ีรางกายพิการเพราะประสบอุบัติเหตุ  จนชวยตนเองไมไดเล็กนอยคือมือ
และแขนซายขวา  และอวัยวะสวนบนเร่ิมต้ังแตคอ  สวนใบหนา  ศีรษะ  ขึ้นมาซึ่งพอ
เคลื่อนไหว ไดและแสดงใหเห็นถึงผลสําเร็จของการเจริญสติในอิริยาบถยอยท่ีผูปฏิบัติใช
เพียงอิริยาบถยอยท่ีจงใจสรางขึ้นเองเพ่ือใหสติเขาไปทําหนาท่ีกําหนดจับ  หรือใชสติกําหนด
อิริยาบถธรรมชาติก็ตาม  ถามีการกระทําอยางตอเน่ืองกันแลว ก็อาจประสบผลของการปฏิบัติ
ไดเชนกัน   

ดังน้ัน  การเจริญสติ  ในอิริยาบถยอยตางๆ  เหลาน้ี ผูปฏิบัติตองใหความสําคัญ
พอๆ กับการสรางจังหวะ  กําหนดในอิริยาบถใหญ เพราะเปนตัวเชื่อม ตอใหการปฏิบัติ
เปนไปติดตอกัน  ไมขาดระยะซึ่งมีผลใหสติมีกําลังรวดเร็ว  ท่ีจะเขาไปรูเทาทันความคิดและ
เมื่อสติมีพลังพอ ผูปฏิบัติจะสามารถผูกสติลงกับการเคลื่อนไหว อิริยาบถตางๆ ของกายไดใน
ทุกขณะ โดยอัตโนมัติ  โดยไมตองบังคับใหรู  ก็สามารถมีสติรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจําวันไดเอง ๓๔ 

 ๓.๑.๕ วิธีการปฏิบัติตอความคิด 
ตามแนวคิดของหลวงพอเทียน   จิตตสุโภ เห็นวา  พฤติกรรมของคนทุกคนท่ี

แสดงออกมาลวนมีสมุฏฐาน เกิดจากจิตซึ่งมีหนาท่ี  คิดปรุงแตงเรื่องราวตางๆ ความโลภ  
ความโกรธ  ความหลง  ก็เกิดอยูท่ีจิต  และแสดงตัวออกมาในรูปของความคิด ความคิดจึงเปน
สมุทัย  เหตุใหเกิดทุกข ๓๕  

                                                 
๓๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, สวางท่ีกลางใจ เลม ๓, ๒๕๒๖, หนา  ๕๕. 
๓๓ กําพล  ทองบุญนุม, จิตสดใสแมกายพิการ, หนา  ๖๓ - ๖๗. 
๓๔ คงศักด์ิ  ตันไพจิตร, สติกุญแจไขชีวิต, ๒๕๕๒, หนา ๔๔.  
๓๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, หนา  ๑๑๘. 



 
 

 

๕๖

ดังน้ัน  การท่ีจะเอาชนะความทุกขไดจึงตองปฏิบัติตอความคิดดวยการรูเทาทันซึ่ง
จัดวาเปนการเดินตามแนวทางของพระพุทธเจาท่ีทรงดับทุกขไดก็ดวยการบําเพ็ญเพียรทางจิต
วิธีการปฏิบัติเพ่ือใหเกิดสติรูเทาทันความคิดในเบ้ืองตนผูปฏิบัติตองปลุกเราความรูสึกตัวและ
ต่ืนตัวอยูกับความเคลื่อนไหวอิริยาบถกายจนเกิดความชํานาญ  จากน้ันใหเอาสติมาดูความคิด
และความรูสึกท่ีเกิดใน จิตตางๆ เชน ความพอใจ  ไมพอใจ  กังวล  สงสัย  ดีใจ  เสียใจอยากได  
ไมอยากได  โกรธ  เกลียด๓๖    

การใชสติดูความคิดและการใชสติกําหนดอาการเคลื่อนไหวกายจะตองทําควบคู
กันไปกลาวคือขณะท่ีเคลื่อนไหวอิริยาบถอยู  ถาความคิดเกิดขึ้นอยาไปหามความคิดเพราะ
ความคิดเปนหนาท่ีตามธรรมชาติของจิต  แตใหมีสติเขาไปกําหนดรูเทาทันความคิด  เมื่อ
กําหนดรูเทาทันความคิดแลวก็ปลอยวางทันที จากน้ันใหกลับออกมากําหนดกายที่กําลัง
เคลื่อนไหวอยูตามเดิม  ในขณะท่ีผูปฏิบัติมีสติกําหนดรูเทาทันความคิดท่ีกําลังดําเนินไปอยู
น้ัน  สติก็จะทําหนาท่ีเขาไปเห็นความคิดซึ่งเปนไปตามอํานาจความโลภ  โกรธ  หลง  จน
กระบวนการความคิดปรุงแตงจืดจางดําเนินตอไปไมได  ดังน้ัน  ความคิดดังกลาวกับการมีสติ
กําหนดรูเทาทันความคิดจึงเปนปฏิปกษตอกัน  ดังท่ีหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ไดอุปมาให
เห็นภาพท่ีชัดเจนวาสติท่ีเขาไปกําหนดรูความคิดเปรียบเหมือนแมวท่ีจับหนู๓๗  ซึ่งเปนศัตรูตอ
กันตามธรรมชาติจะอยูรวมกันไมได เมื่อการปฏิบัติดําเนินไปติดตอไมขาดระยะเหมือนลูกโซ
ความรูสึกตัวก็จะเกิดการสะสมและมีพลังเพ่ิมขึ้นจนสามารถเขาไปรูเห็นความคิดไดในทุก
ขณะท่ีมันเกิดขึ้น  สงผลใหผูปฏิบัติไมตกอยูภายไตอิทธิพลการถูกครอบงําของความคิดปรุง
แตงและเกิดปญญาท่ีเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง ๓๘ 

๓.๑.๖ การควบคุมอารมณและการตรวจสอบการเจริญสติ 
การปฏิบัติธรรมจะดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดอยางมีประสิทธิภาพจําเปนตองมี

การควบคุมและตรวจสอบดูแลการปฏิบัติท่ีดี  สําหรับการเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภ  มีการควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติ  ๒  ทาง  ดังน้ี 

                                                 
๓๖ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ , พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๖๑. 
๓๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสโภ,  นิพพาน, หนา  ๖๕ - ๖๖. 
๓๘ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา  ๑๑๖. 



 
 

 

๕๗

๑)  การควบคุมและการตรวจสอบโดยครูอาจารยผูควบคุมดูแลใหการแนะนําซึ่ง
ทําหนาท่ีเปนกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแกผูปฏิบัติเมื่อประสบปญหา  ผูทําหนาท่ีเปนครู
อาจารยจึงตองเปนผูเสียสละประโยชนสุขสวนตัวเพ่ือประโยชนผูอื่นจึงจะสงผลใหการปฏิบัติ
ดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดเร็ว ดังเชนปฏิปทาของหลวงพอเทียน  จิตสุโภ  ท่ีปรากฏแกบรรดา
ลูกศิษยวา  ทานเอาใจใสตอลูกศิษยลูกหา  ไมเห็นแกความยากลําบาก  เสียสละทุกอยางท้ัง
กําลังกายและกําลังทรัพย  ขวนขวายใชชีวิตของทานเพ่ือผูอื่นอยากจะใหรูธรรมะจริง๓๙   

ดังน้ัน   พระวิปสสนาจารยผูใหการอบรมหรือครูอาจารยผูควบคุมการเจริญสติ
ปฏฐาน   พึงตรวจสอบการปฏิบัติเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  โดยทําหนาท่ี
หลัก  ๓  ประการ  ดังน้ี 

 (ก)  แนะนําวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักการอื่นท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติ
ใหผูเขารับการปฏิบัติไดเขาใจชัดเจนถือวาเปนหนาท่ีหลักของครูอาจารยสอนการเจริญสติ  
นอกจากนี้การแนะนําหลักการท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติท่ีจําเปนก็เปนสิ่งท่ีครูอาจารยตองทํา
เสมอดังจะเห็นไดจากการท่ีหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ   ไดใหโอวาทแกผูเขารับการปฏิบัติท่ีจะ
เกิดผลเร็วและแนะนําอารมณของการปฏิบัติอันเปนลําดับของสภาวธรรมท่ีเกิดขึ้นจากการ
เจริญสติท่ีผูปฏิบัติจะตองรูเองเห็นเองซึ่งเปนเรื่องท่ีผูปฏิบัติควรรูเพ่ือเปนเครื่องตรวจสอบ
ตนเองและเพ่ือสงเสรมิใหเกิดกําลังใจในการปฏิบัติใหบรรลุจุดหมายน้ันดวย 

 (ข) ควบคุมผูปฏิบัติใหต้ังอยูในความไมประมาท  ผูมีความประสงคเขา
รับการปฏิบัติอยางมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จ  สิ่งสําคัญท่ีขาดไมไดก็คือตองมีครู
อาจารย  คอยควบคุมดูแลความประพฤติ  เพราะบางครั้งในขณะเขาฝกปฏิบัติอาจประมาท
เผลอสติอยูบาง  เชน  เพลินกับการคุยเกินไปเพลินกับการนอนเกินไป  เปนตน  เปนเหตุให
การเจริญสติไมพัฒนากาวหนาเทาท่ีควรจะเปน  เมื่อเปนเชนน้ีก็เปนหนาท่ีของครูอาจารยผู
ควบคุมดูแลจะตองแนะนําตักเตือนเพ่ือความเจริญกาวหนาแหงการปฏิบัติสืบตอไป 

 (ค) สอบถามปญหาและใหคําแนะนํา (สอบอารมณ)  หนาท่ีสําคัญของครู
อาจารยผูสอนเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน  จิตตฺสุโภ  อีกประการหน่ึง  คือการสอบถาม
สภาวะท่ีเกิดขึ้นกับผูเขารับการปฏิบัติขณะท่ีปฏิบัติอยูเพ่ือเปนการประเมินผลการปฏิบัติของผู
เขารับการปฏิบัติวามีความกาวหนาหรือถอยหลังพรอมท้ังแนะนําวิธีการท่ีถูกตองในการแกไข

                                                 
๓๙ กลุมเทียนสวางธรรม, ปกติ  หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภและส่ิงท่ีฝากไว, หนา  ๑๖๑. 



 
 

 

๕๘

ปญหาอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นแกตัวผูปฏิบัติเพราะการปฏิบัติต้ังแตเบ้ืองตนไปจนถึงท่ีสุดผูปฏิบัติ
จะประสบปญหาหลายอยาง  เชน  ความเครียด  ปวดศรีษะ  เวียนศรีษะ แนนหนาอก  ความ
งวงวิปสสนา  ปญหาและอุปสรรคเหลาน้ี  อาจจะทําใหผูเขารับการปฏิบัติเกิดความทอแท  
หมดกําลังใจ  หรืออาจทําใหเกิดความสําคัญผิดคิดวาการปฏิบัติถึงท่ีสุดแลวหรือติดใจใน
สภาวธรรมบางอยางท่ีเกิดขึ้นจนออกนอกทางการเจริญสติก็ได  ดังน้ัน  การเจริญสติตามแนว
หลวงพอเทียน จิตตฺสุโภ  จึงตองอาศัยครูอาจารยผูคอยใหคําแนะนําแกไขปญหา  การเจริญสติ
จึงจะบรรลุถึงจุดมุงหมายไดเร็ว 

๒) การควบคุมอารมณและตรวจสอบโดยผูเขารับการปฏิบัติ  ในการเจริญสติสิ่ง
ท่ีสําคัญท่ีสุดก็คือตัวผูเขารับการ ปฏิบัติเองนอกจากจะไดรับการดูแลควบคุมจากครูอาจารย
แลวก็จะตองลงมือทําดวยตนเอง  คนอื่นจะทําแทนไมไดตองยึดหลักพุทธพจนไวเปนหลัก
เตือนใจตนเสมอวา  ความเพียรเปนเครื่องเผากิเลส  ผูปฏิบัติตองลงมือปฏิบัติดวยตนเอง
ตถาคตเปนแต เ พียงผูบอกทางใหการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนจะมี
ประสิทธิภาพจําเปนตองอาศัยครูอาจารยผูคอยควบคุมตรวจสอบใหแนะนําวิธีการปฏิบัติและ
การแกปญหาท่ีเปนประโยชนตอการปฏิบัติและผูปฏิบัติจะตองรับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎ
กติการะเบียบในการปฏิบัติ  เคารพเชื่อฟงครูอาจารยผูควบคุมดูแลจะทําใหการปฏิบัติดําเนิน
ไปสูจุดมุงหมายไดเร็ว๔๐ 

สรุปไดวา  แนวทางการปฏิบัติธรรมเจริญสติในพระไตรปฎก เรียกวา สติปฏฐาน 
๔ ประกอบดวย การพิจารณาหรือการกําหนดรูกาย เวทนา จิตและธรรม โดยมีความละเอียด
ปลีกยอยในการปฏิบัติแตละประเภทแยกยอยออกไปอีกหลายขอ เชน อานาปานสติบรรพ คือ 
การ กําหนดลมหายใจเขาออก อิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดอิริยาบถนอยใหญ โดยมี
วัตถุประสงคสําคัญในการปฏิบัติทุกประเภท คือ ความดับทุกข เพราะวา สติปฏฐาน ๔ เปน
ทางสายเอกสายเดียวท่ีนําผูปฏิบัติใหมุงตรงไปยังนิพพาน หรือสภาวะท่ีดับทุกขไดสิ้นเชิง 
สวนวิธีการหรือแนวทางการปฏิบัติธรรมเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภน้ัน  ทานไดถือ
แนวทางอิริยาบถบรรพ เปนหลักใหญ แลวนอมเอาสติปฏฐาน ขออื่นๆ คือ เวทนา จิต และ
ธรรม เขามาพิจารณาภายหลังจากท่ีจิตไดถืออารมณกรรมฐาน คือ อิริยาบถบรรพ ท่ีเรียกวา 
“การเจริญสติแบบเคล่ือนไหว” ฉะน้ัน จึงเปนการปฏิบัติวิปสสนาท่ีสอดคลองกับพระพุทธ

                                                 
๔๐ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา  ๕๒ – ๕๔.  



 
 

 

๕๙

องคทุกประการ เพียงแตวิธีการและเทคนิคคําพูดตางๆ มีความหลากหลายและตรงใจผูปฏิบัติ
ตามยุคสมัยปจจุบัน 
 

๓.๒ แนวทางการปฏิบัติ 

 ผูแสวงหาโมกขธรรมหรือพระโยคาวจร พึงพิจารณาสํานักปฏิบัติธรรมและ
อาจารยผูสอนวิปสสนาใหเหมาะสมแกตน ตลอดจนสถานท่ีปฏิบัติธรรมเจริญสติ เน่ืองจากวา
หากบุคคลมีจริตนิสัยคลายกันหรือเหมือนกัน การปฏิบัติยอมกาวหนา แมหัวขอธรรมะนั้นเลา
ก็มีความสําคัญเปนอยางย่ิงเชนกัน ซึ่งอาจารยผูอบรมสั่งสอนวิปสสนาจะเปนผูกํากับ ติดตาม 
ประเมินผลสําเร็จของศิษยท่ีเขามาปฏิบัติในสํานักทุกคนวาอยูในระดับเปนท่ีนาพอใจหรือไม 
ฉะน้ัน เบ้ืองตน ควรรูเรื่องแนวทางการปฏิบัติตนสําหรับผูมาฝกวิปสสนาแบบเคล่ือนไหวเปน
เบ้ืองตน ดังน้ี 

 ๓.๒.๑ บุพกิจกอนเจริญสติปฏฐาน ๔ 
  การเตรียมตัวกอนเขาปฏิบัติธรรม 
  ๑)  เตรียมสัมภาระ ควรเตรียมตัวจัดเตรียมสัมภาระกอนออกเดินทางให
เรียบรอยกอนไปสักหน่ึงวัน สัมภาระตาง ๆ โดยเฉพาะทรัพยสินหรือของมีคามิตองนําไปดวย 
เพราะในการเขาปฏิบัติธรรม จะไมเสียคาใชจายใดๆเลย ไมวาจะเปนท่ีพัก อาหาร สิ่งท่ีควร
เตรียม เสื้อผาชุดขาว โดยชาย กางเกงขายาวสีขาว เสื้อแขนสั้นสีขาว หญิง เสื้อแขนยาว ผาถุง
สีขาว สไบสีขาว การแตงกายของผูเขาปฏิบัติธรรมไมควรใชเครื่องแตงกายอื่น 
นอกเหนือจากท่ีกําหนดไวในระเบียบปฏิบัติของทางวัด เชน ผูหญิงจําเปนจะตองนุงผาถุงสี
ขาว ไมควรสวมกางเกง เราตองหัดฝนใจตนเพราะการฝกปฏิบัติน้ัน จะเปนการฝนใจตนเอง
ท้ังสิ้น ไมเอาทรัพยสินมีคาติดตัวไป เอาไปแตพอจําเปน๔๑   

๒)  เตรียมใจ กอนไปสัก ๓ วัน ใหระลึกถึงคุณพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ 
น่ังสมาธิ เมื่อน่ังสมาธิเสร็จแลวจึงแผบุญกุศล  และขอพุทธานุภาพ ธรรมานุภาพ สังฆานุภาพ 
ชวยใหการเดินทางไปปฏิบัติธรรมในคร้ังน้ีอยาไดมีอุปสรรคขัดขวาง สามารถไปประพฤติ
ปฏิบัติธรรมตามพระธรรมคําสั่งสอนแหงองคสมเด็จสัมมาสัมพุทธเจา อันสมควรแกธรรม ได

                                                 
  

๔๑
 สัมภาษณ หลวงพอคําเขียน สุวณฺโณ, พระวิปสสนาจารย, ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๓. 



 
 

 

๖๐

สมตามความต้ังใจดวยเทอญ ขอใหทานท้ังหลาย (เจากรรมนายเวร เพ่ือนรวมเกิดแกเจ็บตาย
ท้ังสามสิบเอ็ดภูมิ) มารวมอนุโมทนาในครั้งน้ี และขอเชิญทานท้ังหลายไปปฏิบัติธรรม
รวมกับขาพเจาในครั้งน้ีดวยเทอญ  ท่ีตองทําอยางน้ีเน่ืองจากสวนมากถาผูท่ีมีวิบากกรรม
เยอะ  จะมีวิบากอุปสรรคขัดขวางเพ่ือมิใหคนน้ันไดมาปฏิบัติธรรม ดังน้ันเราควรจะปลอดภัย
ไวกอน   (สําหรับสวดมนต น่ังสมาธิตามปกติ ควรจะทําทุกวันใหสม่ําเสมอ) ๔๒ 

 ๓.๒.๒ การตัดปลิโพธ 
 กอนการปฏิบัติธรรมควรตัดความกังวล (ปลิโพธ) ๑๐ ประการ ไปท้ังหมดท้ังสิ้น 

แลวต้ังใจปฏิบัติธรรม๔๓   ดังน้ี 
   ๑)  ความกังวลเก่ียวกับท่ีอยูอาศัยบานเรือน 

๒) ความกังวลเก่ียวกับ ชาติตระกูล  
๓) ความกังวลเก่ียวกับ ลาภ 
๔) ความกังวลเก่ียวกับ หมูคณะ  
๕) ความกังวลเก่ียวกับ กิจการงาน 
๖) ความกังวลเก่ียวกับ การเดินทาง 
๗) ความกังวลเก่ียวกับ ญาติ 
๘) ความกังวลเก่ียวกับ ความเจ็บปวย 
๙) ความกังวลเก่ียวกับ ความท่ีตองศึกษาเลาเรียน 
๑๐) ความกังวลเก่ียวกับ อิทธิ ฤทธิ์เดชตางๆ 

 ๓.๒.๓  ขอวัตรปฏิบัติทั่วไป 
 ๑)   ผูปฏิบัติใหม กรุณาศึกษาวิธีปฏิบัติเบ้ืองตนกอนเขาปฏิบัติ (วิธีการเจริญสติ) 
 ๒)  ผูปฏิบัติใหม เมื่อเขาปฏิบัติครั้งแรกควรอยูใหครบ ๗ วัน ๗ คืน เชน เขา
ปฏิบัติตอนเชาวันจันทรก็ควรกลับตอนเชาวันจันทรสัปดาหถัดไป 

                                                 
   

๔๒
 สัมภาษณ หลวงพอสงคราม  ธมฺมวโร, พระวิปสสนาจารย, ๔ กรกฎาคม ๒๕๕๓. 

 ๔๓ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๑๓/๑๔๐. 



 
 

 

๖๑

 ๓)   ผูปฏิบัติควรประพฤติตามระเบียบขอวัตรและเอาใจใสในการศึกษาปฏิบัติ
ธรรมตามคําแนะนําสั่งสอนของพระอาจารยอยางเครงครัด ท้ังน้ีเพ่ือประโยชนของผูปฏิบัติ
เอง 
  ๔)  หากพระอาจารยไมไดกําหนดใหเก็บอารมณ ผูปฏิบัติตองเขารวมทําวัตรสวด
มนตทุกวัน 
 ๕)  ผูปฏิบัติเกา เขาปฏิบัติไดตามเวลาท่ีสะดวก ครั้งละไมตํ่ากวา ๓ วัน  
 ๖)  การแตงกาย    
 ผูชาย - เสื้อสีขาว, กางเกงสีขาว/สีสุภาพ ทรงสุภาพ หามสวมกางเกงขาสั้น 
กางเกงยีนส  
 ผูหญิง - เสื้อสีขาว กางเกง/กระโปรงยาว/ผาถุง สีขาว/สีสุภาพ ทรงสุภาพ ไมบาง 
ไมรัดรูป หามสวมกางเกงขาสั้น กางเกงยีนส (ผูท่ีสวมกางเกง ควรมีผาวางปดหนาตัก หากผม
ยาว ควรมัดรวบผม) 
 ๗)  ควรเตรียมของใชสวนตัวท่ีจําเปนมาดวย เชน ไฟฉาย  รองเทาแตะ ยาทากัน
ยุง กระบอกนํ้าด่ืม ฯลฯ (เสื่อ หมอน ผาหม ทางวัดจัดเตรียมไวให) 
 ๘)  ผูปฏิบัติท่ีทานอาหารมังสวิรัติ/เจ ทางวัดไมสามารถเตรียมอาหารพิเศษให
นอกเหนือจากอาหารบิณฑบาตและญาติธรรมนํามาถวาย 
 ๙)  ผูปฏิบัติไมตองเสียคาใชจายใดๆ แตหากมีจิตศรัทธาสามารถรวมบริจาคคานํ้า 
คาไฟ เพ่ือชําระหน้ีสงฆได 
 ๑๐)  หามคลุกคลีพูดคุยกันโดยไมจําเปน หากพบปญหาในการปฏิบัติใหสอบถาม
พระอาจารยหรือพระพ่ีเลี้ยงเทาน้ัน 
 ๑๑)  หามใชโทรศัพท โดยเด็ดขาด 
 ๑๒)  โทรศัพทมือถือ กุญแจรถ กระเปาสตางค และของมีคาอื่นๆ ใหฝากไวท่ี
สวนกลาง 
 ๑๓) หามใสเครื่องประดับหรือใชเครื่องสําอาง นํ้าหอม 
 ๑๔)  หามเสพสิ่งเสพติด เชน หมาก บุหรี่  กาแฟ  ฯลฯ 
 ๑๕)  หามเก็บอาหาร/เครื่องด่ืม ไวในท่ีพักหรือรับประทานสวนตัว   
  ๑๖) หามอานหนังสือทุกประเภทหรือจดบันทึก 
 ๑๗) หามใชเครื่องเลนอิเลคทรอนิคส เชน MP ๓, CD ฯลฯ 



 
 

 

๖๒

 ๑๘) หามบันทึกเสียงเทศนาหรือถายภาพโดยไมไดรับอนุญาต 
 ๑๙) กอนเดินทางกลับควรทําความสะอาดท่ีพัก/หองนํ้าและเก็บเครื่องใชเขาท่ีให
เรียบรอย๔๔ 

ตารางกิจวัตร (ชวงงานอบรม)๔๕ 

สํานักปฏบัิติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ 

เวลา กิจวัตร หมายเหตุ 

๐๓.๓๐ น. สัญญาณระฆัง (ปลุก) สรีระกิจ  

๐๔.๐๐ น. สวดมนต ทําวตัรเชา  

๐๔.๓๐ น. ธรรมบรรยาย  

๐๖.๐๐ น. รับภัตตาหารเชา (ขาวตม)  

๐๗.๐๐ น. เขาท่ีปฏิบัติ (แบงกลุมปฏิบัติ)  

๑๑.๐๐ น. สัญญาณระฆัง (ออกจากท่ีปฏิบัติ)  รับภัตตาหารเพล  

๑๓.๐๐ น. เขาท่ีปฏิบัติ  

๑๗.๐๐ น. สัญญาณระฆัง (ออกจากท่ีปฏิบัติ)  สรีระกิจ  

๑๗.๓๐ น. สัญญาณระฆัง (รวมกนัท่ีศาลา)  เดินจงกรมหมู  

๑๘.๐๐ น. รับน้ําปานะ  

๑๘.๓๐ น. สวดมนต ทําวตัรเย็น  

                                                 
   

๔๔
 สัมภาษณ พระอธิการอเนก  เตชวโร, พระวิปสสนาจารย, ๗  กรกฎาคม ๒๕๕๓. 

   
๔๕

 พระอธิการกุสุม ผาสุโก, “ขอปฏิบัติสําหรับผูเขาอบรมวิปสสนากรรมฐาน”, ขอนแกน :  สํานัก

มหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง ตําบลบานหวา  อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน, ๒๕๕๒ (อัดสําเนา). 



 
 

 

๖๓

๑๙.๐๐ น. ธรรมบรรยาย/วิดีทัศน  

๒๑.๐๐ น. จําวัด  

ตารางกิจวัตร (ชวงปกติ) ๔๖ 

สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ 

เวลา กิจวัตร หมายเหตุ 

๐๓.๓๐ น. สัญญาณระฆัง (ปลุก) สรีระกิจ  

๐๔.๐๐ น. สวดมนต ทําวัตรเชา  

๐๔.๓๐ น. ธรรมบรรยาย  

๐๖.๐๐ น. รับภัตตาหารเชา (ขาวตม)  

๐๗.๐๐ น. 
สัญญาณระฆัง (รวมกันท่ีศาลา) รับภัตตาหารเชา 
(ครั้งเดียว)  

๑๗.๐๐ น. 
สัญญาณระฆัง (ออกจากท่ีปฏิบัติ)ทําความสะอาด 
จัดเตรียมอาสนะ  

๑๗.๓๐ น. สรีระกิจ  

๑๘.๐๐ น. สัญญาณระฆัง (รวมกันท่ีศาลา)รับนํ้าปานะ  

๑๘.๓๐ น. สวดมนต ทําวัตรเย็น  

๑๙.๐๐ น. ธรรมบรรยาย/วิดีทัศน  

                                                 
   

๔๖
 พระอธิการกุสุม ผาสุโก, “ขอปฏิบัติสําหรับผูเขาอบรมวิปสสนากรรมฐาน”, ขอนแกน :  สํานัก

มหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง ตําบลบานหวา  อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน, ๒๕๕๒ (อัดสําเนา). 



 
 

 

๖๔

๒๑.๐๐ น. จําวัด  

หมายเหตุ : กิจวัตรอาจมีการเปลี่ยนแปลงไดตามเหตุปจจัย 

   การลาเม่ือไดปฏิบัติธรรมครบตามกําหนด 
   การลา เมื่อผูปฏิบัติธรรม ไดปฏิบัติครบตามกําหนดท่ีไดแจงความจํานงไวแลว
น้ัน เจาหนาท่ีจะไดจัดเตรียมดอกไม ธูป เทียน เพ่ือทําพิธีลาศีล และขอขมาพระรัตนตรัย ให              
ผูปฏิบัติธรรมท่ีจะลาศีล พรอมกัน ณ ท่ีนัดหมาย (ฟงประกาศจากเจาหนาท่ี) โดยอาจารย
ผูปกครองเปนผูนําไป  ในกรณีท่ีมีความจําเปนตองลากลับกอนกําหนดน้ัน ผูปฏิบัติตองแจง
ใหอาจารยผูปกครองทราบสาเหตุ และหากไมมีความจําเปน ไมควรหนีกลับไปโดยพลการ 
เพราะจะเปนผลเสียตอผูปฏิบัติ   ในวันท่ีจะกลับบาน จะมีพิธีขอขมากรรมพระรัตนตรัย, 
อาจารย, สถานท่ีปฏิบัติธรรม การใหขอขมาอโหสิกรรมซึ่งกันและกันระหวางผูมา
ปฏิบัติ  บางทีผูปฏิบัติธรรมอยูหลายวัน อาจจะมีการกระทบกระท่ังกันบาง อาจจะเล็กนอย
หรือมาก ก็แลวแต  อาจจะเปนดวยความต้ังใจ หรือไมต้ังใจ อาจจะลวงเกินดวยกาย ดวยวาจา 
ดวยใจ ตัวอยางเชนเวลาปฏิบัติธรรมน่ังสมาธิ เกิดคันคอ พยายามกล้ันไมใหไอแลวทนไมได 
เกิดไอข้ึนมา ซึ่งเปนเหตุสุดวิสัย  ถาสถานท่ีปฏิบัติธรรมน้ันไมมีการนําใหขอขมาและ
อโหสิกรรมซึ่งกันและกัน  ก็ขอใหทุกคนต้ังจิตต้ังใจขอขมากรรมและใหอโหสิกรรมกันเอง 
กอนท่ีจะกลับบาน และกอนกลับเก็บขาวเก็บของใหเรียบรอย สํารวจความเรียบรอยอยาง
ละเอียดถี่ถวนถามีปจจัย(เงิน) ก็ทําบุญตามกําลังทรัพยใหกับสถานที่ปฏิบัติธรรมน้ัน เพ่ือให
สถานท่ีปฏิบัติธรรมน้ันอยูได เปนท่ีพ่ึงและอนุเคราะหแกผูท่ีจะมาปฏิบัติธรรม ยังศูนยปฏิบัติ
ธรรมตอไป๔๗ 
 
๓.๓  หลักคําสอนในการเจริญสติ 

 เมื่อวิเคราะหถึงจุดเดนในหลักคําสอนของสํานักปฏิบัติธรรมบานเหลาโพนทอง 
จะพบวา ไดนําหลักคําสอนท่ีสําคัญของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เปนแกนกลางในการให

                                                 
   

๔๗
 สัมภาษณ พระอาจารยสุริยา  มหาปฺโญ, พระวิปสสนาจารย, ๘  กรกฎาคม ๒๕๕๓. 



 
 

 

๖๕

ความรูและการอบรมแกพระภิกษุสามเณรและผูสนใจวิธีปฏิบัติแบบเคล่ือนไหวน้ี ผูวิจัย ได
สรุปไวเปนประเด็นสําคัญ ดังน้ี 

 ๓.๓.๑ หลักคําสอนที่นํามาอบรมมีลักษณะงาย ลัด สั้น มุงการดับทุกข 
 วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้ มีวัตถุประสงคสําคัญ คือ การดับ
ทุกขแกบุคคลผูปฏิบัติตาม โดยมีธรรมชาติท่ีเรียบงาย แบบลัด สั้น ตรงไปตรงมาไมไดมุง
เสนอแนวคิดหลักคําสอนท่ีเปนปรัชญาอันเปนเหตุตองใหตีความหรือถกเถียงกัน๔๘ แตมุง
สอนเฉพาะหลักปฏิบัติเทาท่ีจําเปนใหผูปฏิบัติสามารถท่ีจะนําไปใชเพ่ือดับทุกขท่ีมีอยูไดจริง 
โดยมีสาระอยูท่ีการกระทําความรูสึกตัวอยูกับกายท่ีเคลื่อนไหวและรูเทาทันใจท่ีนึกคิดไมตอง
ไปว ุ นวายกับเรื่องอื่นๆ  ดวยเหตุน้ี การเจริญสติโดยวิธีการเคลื่อนไหวนี้ จึงเปนการปฏิบัติ
ธรรมอยางงาย ลัด สั้นและเปนสากล อันจะสงผลแกผูปฏิบัติใหสามารถเขาถึงการดับทุกขได
เร็วย่ิงขึ้น๔๙ 

 ๓.๓.๒ เนนการปฏิบัติเห็นจริงดวยตนเอง 
 การเจริญสติแบบเคล่ือนไหวน้ี เปนหลักสูตรสําเร็จของการดับทุกขท่ีมีอยูใน
บุคคลทุกคนเปรียบเหมือนการนําเพชรกับทองคําซึ่งฝงตัวอยูในโคลนดินมารอนแลวคัดแยก
ออกจากกันจนเหลือแตเพชรลวนๆ    โดยการท่ีจะประสบผลสําเร็จไดจะตองอาศัยการปฏิบัติ
ตอเน่ืองไมขาดระยะ เมื่อการเจริญ สติเปนไปอยางตอเน่ือง ผูปฏิบัติจะตองประสบสภาวะ
ตางๆ ตามลําดับอารมณของการปฏิบัติเริ่มต้ังแตการรูเห็นเขาใจ รูปนามไปจนถึงรูเห็นเขาใจ
สภาวะเกิด-ดับ๕๐ ซึ่งเปนจุดสุดทายของการปฏิบัติ เปนปรากฏการณท่ีผูปฏิบัติจะตองประสบ
ดวยตนเอง รูไดดวยตนเอง๕๑ และเมื่อสภาวะอารมณตามท่ีกลาวมาเกิดขึ้น ผูปฏิบัติก็จะรู 

                                                 
 ๔๘ พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต, “การศึกษาเปรียบเทียบแนวทางปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ และพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖),  หนา ๕๔. 
 ๔๙ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มาทางน้ี, (กรุงเทพฯ : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), 
๒๕๓๗),  หนา ๑๕. 

 
๕๐

 หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๒๒๓. 

 
๕๑

 ม.มู. (ไทย) ๑๒/๙๕/๖๗. 



 
 

 

๖๖

เขาใจตรวจสอบประเมินผลตนเองไดโดยท่ีไมตองมีใครมาบอกหรือพยากรณไดดังท่ีหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ แสดงไววา “เมื่อการปฏิบัติถึงท่ีสุดแลวญาณรูแจงเห็นจริงดวยปญญายอมมี” 
 ในกรณีน้ี สอดคลองกับทัศนะของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ท่ี
ไดแสดงผลการปฏิบัติวิปสสนา คือ  ไดรับรองไวเชนกันวา ผูปฏิบัติท่ีมีญาณและปญญาแลว 
ยอมเปนผูรูเห็นแจงในวิปสสนากรรมฐาน  เน่ืองจากวิปสสนาน้ัน เปนการรูแจง การรูวิเศษ 
หรือการเห็นแจง เห็นวิเศษ มี ๓ ความหมาย ไดแก  (๑)  ปญญาท่ีรูแจงปจจุบัน รูปนาม ไตร
ลักษณ มรรค ผล นิพพาน  (๒)  ปญญาท่ีรูแจงซึ่งวิสุทธิ์ ๗ มีศีลวิสุทธิ์ เปนตน (๓)  ปญญาท่ีรู
แจง วิปสสนาญาณ ๑๖ มี  นามรูปปริจเฉทญาณ   เปนตน  และมีปจจเวกขณญาณ เปน
ปริโยสาน๕๒ 
 
๓.๔  วิธีการปฏิบัติ 

  การปฏิบัติธรรมเจริญสติหรือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในประเทศไทยน้ัน มี
หลากหลายสํานักและหลากหลายวิธีดวยกัน เชน บางสํานักก็ใหบริกรรมวา “พุทโธ” บาง บาง
สํานักก็ใหบริกรรมวา “สัมมา อรหัง”  บาง  บางสํานักก็ใหบริกรรมวา “ยุบหนอ-พองหนอ” 
บาง  และบางสํานักก็ใหกําหนดกสินวิธีตางๆ บาง แตสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ 
บานเหลาโพนทอง ตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกนน้ี มีวิธีการปฏิบัติธรรมเจริญ
สติแบบเคล่ือนไหวตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ พระวิปสสนาจารยผูมีศิษยานุ

ศิษยเปนจํานวนมาท้ังในประเทศไทยและชาวตางชาติที่ใหความเคารพนับถือและปฏิบัติตาม
แนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  
  จากการไดศึกษาแนวทางการปฏิบัติและวิธีปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของ
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ซึ่งสํานักปฏิบัติธรรมบานเหลาโพนทองไดนําไปอบรมสั่งสอน
พระภิกษุสามเณรและอุบาสกอุบาสิกา ทําใหทราบวา แนวคิดสําคัญท่ีเปนจุดเดนและมี
อิทธิพลตอการปฏิบัติธรรมแบบเคล่ือนไหว  สรุปไดดังน้ี 
 

                                                 
  ๕๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนาญาณโสภณ, (กรุงเทพมหานคร : บจก. 
ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา  ๙๘ – ๙๙. 



 
 

 

๖๗

 ๓.๔.๑ การเขาถึงสัจธรรมในตัวเอง  
 โดยธรรมชาติของมนุษยสามารถท่ีจะพัฒนาศักยภาพของตนใหบรรลุถึงธรรมท่ี
เปนสัจธรรมในตนไดแตจะตองฝกฝนอบรมเปนเวลานานดวยการปลุกจิตใตสํานึกใหต่ืนจาก
ความหลง ดังพุทธวจนะท่ีวา “โลกก็ดี เหตุใหเกิดโลกก็ดี การดับสนิทของโลกก็ดี ทางใหถึง
ความดับสนิทของโลกก็ดี เราตถาคตบัญญัติวามีในรางกายท่ีมีประมาณวาหน่ึงน้ี ท่ียังมีสัญญา
และใจครองอยู”๕๓ ขอความน้ีหมายถึงวา มนุษยทุกคนสามารถเขาถึงสัจธรรม คือ ความจริง
ไดหากแสวงหาถูกทาง แมสํานักปฏิบัติธรรมบานเหลาโพนทองก็ไดถือแนวทางปฏิบัติของ
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ โดยถือแนวทางปฏิบัติท่ีวา “พระนิพพานเปนสิ่งท่ีมีอยูแลวในคนทุก
คนขึ้นอยูท่ีวาบุคคลผูน้ันจะดึงเอาออกมาใชไดหรือไม” ๕๔ และปกติแลวธรรมชาติธาตุรูหรือ
นิพพานน้ันมีอยูในตัวคนเรา หากแตกิเลสท่ีคอยมาบดบังเอาไวจนไมสามารถแสดงภาวะ
สะอาด สวาง สงบ ออกมาไดเปรียบเหมือนดวงอาทิตยในเวลากลางวันท่ีถูกเมฆบดบัง จึงสอง
สวางแทจริงออกมาไมไดท้ังท่ีดวงอาทิตยท่ีอยูเหนือเมฆขึ้นไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยู
เหมือนเดิม๕๕ 

 ๓.๔.๒ การควบคุมความคิดที่เปนฝายอกุศล 
 พระพุทธศาสนาถือวา ความคิดเกิดจากสภาวะของจิตท่ีปรุงแตงไปตางๆ นานาท้ัง
ฝายดีท่ีเปนกุศลจิตและฝายชั่วท่ีเปนบาปหรืออกุศลจิต      สมดังพุทธวจนะท่ีวา  “จิตฺเตน นียติ 
โลโก” แปลความวา  “ชาวโลกกําลังถูกจิต (ธรรมชาติท่ีมีหนาท่ีคิด) ชักนําพาไป” ๕๖ โดย
ความคิดน้ี จัดเปนกรรมประเภทหนึ่งในกรรมบถอาจจะเปนกุศลจิต คือ คิดดี หรืออกุศลจิต 
คือ คิดชั่ว ก็ได แตความคิดน้ีมีผลกรรมท่ีรุนแรงกวาผลของกายกรรมและวจีกรรมเสียอีก๕๗ 
เน่ืองจากวาความคิดเปนแรงผลักดันตอกายกรรมและวจีกรรมของคนเราอีกชั้นหน่ึง สามารถ
ท่ีจะนําชีวิต สังคมของมนุษยไปสูความเจริญรุงเรืองหรือความพินาศก็ได ในทางเจริญ เชน 

                                                 
 ๕๓ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๐๗/๗๔. 
 ๕๔ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ทางกวาง ยาวไกล ไปใหถึง, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ(พันธ อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๖๕. 
 ๕๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 
 ๕๖ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๖๒/๔๔. 
 ๕๗ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๑๘/๒๔๖. 



 
 

 

๖๘

ความคิดพัฒนาบานเมือง ถนนหนทาง ในทางพินาศ เชน การผลิตอาวุธมาทํารายคนอื่น เปน
ตน๕๘ 

 ๓.๔.๓ การใชสติควบคุมความคิด 
 สติ เปนธรรมที่มีอุปการะมากควบคูกันกับสัมปชัญญะความรูตัว๕๙ หากมีสติแลว
สัมปชัญญะก็เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติเพราะเปนธรรมท่ีเก่ียวของกันโดยธรรมชาติของมนุษยเรา 
เชน เมื่อเรามีสติเห็นรูปอยางใดอยางหน่ึง ความรูตัววารูปน้ีเปนอะไรโดยสมมุติสัจจะก็จะ
ปรากฏในทางมโนทวารทันทีเชนเดียวกัน ดังน้ัน วิธีการควบคุมสติและการปลุกสติใหต่ืนตัว
จึงเปนสิ่งท่ีจําเปนอยางย่ิงตอการปฏิบัติธรรมเจริญวิปสสนากรรมฐาน แมสํานักบานเหลา
โพนทองก็ไดนําวิธีการดังกลาวของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มาใชเพ่ือการปลุกเราสติความ
รูสึกตัวซึ่งเปนสิ่งท่ีมีอยูแลวในทุกคนไมเลือกเชื้อชาติ ศาสนา หญิงหรือชาย เพราะการปลุก
เราความรูสึกตัวใหเกิดมากขึ้น จะสงผลใหความหลง (โมหะ) และความไมรู (อวิชชา) หายไป
ในท่ีสุด๖๐  ท้ังน้ี  วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติ โดยวิธีดังกลาว จึงมีจุดเดนท่ีแตกตางไปจากการ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติของสํานักอื่นๆ กลาวคือ เปนการปฏิบัติแบบเคล่ือนไหว ซึ่งผูปฏิบัติตอง
ทําความรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญ ซึ่งเปนอาการท่ีมีอยูแลวตาม
ธรรมชาติของมนุษยเราในการดําเนินชีวิตปกติประจําวัน เชน การยืน การเดิน การน่ัง คูขา 
เหยียดมือ๖๑ แตจะอาศัยเพียงสติท่ีกําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถตางๆ ตามธรรมชาติเทาน้ัน
ยังไมมีกําลังเพียงพอท่ีจะบมเพาะความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาท่ีตองการ ดังน้ัน วิธีการ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติจึงมีรูปแบบเฉพาะใหผูฝกฝนไดฝกเจริญสติทําจังหวะเคลื่อนไหวมือขึ้น
เพ่ือปลุกเราความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาท่ีตองการ สติความรูสึกตัวท่ีมีกําลังเพียงพอ ก็จะ

                                                 
 ๕๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
(พันธ อินทผิว), ๒๕๔๑), หนา ๕๙. 
 ๕๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔/๑๙๒.  
 ๖๐ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มีอยู-เปนอยู, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
(พันธ อินทผิว), ๒๕๔๐), หนา ๑๕. 
 ๖๑ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คําสอน-คําคน, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
(พันธ อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๒๑. 



 
 

 

๖๙

ทําหนาท่ีเขาไปรูเห็นความคิดซึ่งเกิดขึ้นในจิตพรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงได
ทันที๖๒ และเปนเหตุปจจัยท่ีทําใหเกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริงได 

 ๓.๔.๔ การเจริญสติแบบเคล่ือนไหวทําใหสามารถดับทุกขไดในปจจุบัน 
 เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติแบบเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆ ไดอยางคลองแคลวแลว 
ยอมสงผลตอการดับความทุกขไดในปจจุบัน กลาวคือ สภาพจิตของคนเราท่ีรับอารมณทาง
อายตนะ ๖ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ แลวเกิดความพอใจและไมพอใจ หากไมพอใจก็
จัดเปนนรก๖๓ หากพอใจหรือยินดีก็เปนสวรรค หรือนรกสวรรคก็เปนสิ่งท่ีมีอยูแลวในตัวของ
มนุษยน้ีเอง หากคิดดี พูดดี ทําดีก็จัดเปนสวรรค ตรงขาม หากคิดชั่ว พูดชั่ว ทําชั่ว ก็จัดเปน
นรก แมแตนิพพานท่ีหมายถึงสภาพจิตท่ีไมมีทุกข ดํารงมั่นอยูในอุเบกขาอันเปนภาวะปกติ
ของมนุษย ไมเอียงไมหมุนไปตามกระแสของสุขและทุกขไมติดอยูกับดีหรือชั่ว เปนสิ่งท่ีมีอยู 
 
๓.๕ วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการเจริญสติ 

 ในการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ผูปฏิบัติอาจจะพบปญหาและอุปสรรคอยูเสมอ 
หากวางทาทีไมถูกตองหรือไมเขาใจถองแทถึงวิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคท่ีถูกตองจะทํา
ใหเกิดความทอถอยในการเจริญสติ  และหมดกําลังใจ หรือทําใหเกิดความผิดพลาด
คลาดเคลื่อนไปได ฉะน้ัน เพ่ือปองกันความผิดพลาดในการปฏิบัติสํานักแหงน้ี จึงไดถือการ
เจริญสติตามวิธีการของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ดังตอไปนี้ 

 ๓.๕.๑ วิธีการแกไขความตึงเครียดของจิต 
 ทัศนะความตึงเครียดของจิตน้ัน  หากมองในทางพระพุทธศาสนา   ถือวา
ความเครียดจัดเปนเหตุใหเกิดภาวะจิตวิตกกังวล  ซึ่งเรียกชื่อวา อุทธัจจะและกุกกุจจะ   
จัดเปนกิเลสชนิดหน่ึง และมีระเบียบวิธีท่ีจะกําจัดใหหมดไปไดเพียงชั่วคราว หรือ โดยสิ้นเชิง 
อุทธัจจะ เปนท้ังกิเลสอยางกลาง และเปนสังโยชนอยางหน่ึงในสังโยชน ๑๐  อยาง และยังจัด

                                                 
 ๖๒ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗), 
หนา ๑๑๕. 
 ๖๓ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๒๙), หนา ๔๑. 



 
 

 

๗๐

วาเปนสังโยชนเบ้ืองสูงดวย๖๔  ฉะน้ัน  อุทธัจจะ นอกจาก จะทําใหจิตของมนุษย ขุนมัว เศรา
หมอง และฟุงซานแลว ยังทําใหมนุษยติดอยูในสังสารวัฏแหงความทุกข ถามองวาอุทธัจจะ
เปนกิเลสอยางกลาง กิเลสชนิดน้ี  สามารถละไดดวยสมาธิหรือสมถกรรมฐานเปนความหลุด
พนจากกิเลสดวยการกดระงับหรือการขมไว (suppression) ดวยพลังของสมาธิ เปรียบเสมือน
หินทับหญา คือ หญาไมสามารถออกและเจริญเติบโตได แตเมล็ดพันธุและรากยังอยู เมื่อยก
เอากอนหินออก หญาไดรับแสงแดดและนํ้าท่ีพรมลงมาจะเจริญงอกงามอยางรวดเร็ว 
เชนเดียวกับกิเลสของคนท่ีถูกกดทับไวดวยอํานาจของสมาธิหรือฌาน เมื่อสมาธิเสื่อมกิเลสจะ
เฟองฟูขึ้นมาทันที  แตเมื่อพิจารณาอุทธัจจะวาเปนสังโยชนอยางหน่ึง ซึ่งละเอียดออนและ
ทําลายไดยากมาก ตองอาศัยการเจริญวิปสสนากรรมฐานเทาน้ัน และผูท่ีจะทําลายสังโยชนน้ี
ไดเด็ดขาดมีอยูประเภทเดียวเทาน้ัน คือ พระอรหันตขีณาสพ สวนกุกกุจจะ ท่ีทําใหจิตใจเกิด
ความรําคาญใจ และถือวาเปนความวิตกกังวลในลักษณะหนึ่ง สามารถขจัดไดดวยพลังของ
สมาธิหรือสมถะกรรมฐาน  แตเปนการกดระงับหรือการขมไว เพียงชั่วระยะเวลาหน่ึงเทาน้ัน 
สวนวิปสสนาภาวนาสามารถทําลายกุกกุจจะได และผูท่ีจะทําลายกุกกุจจะไดโดยสิ้นเชิงน้ัน 
ตองเปนอริยบุคคลขั้นพระอนาคามีเทาน้ัน๖๕ 
 สวนการปฏิบัติธรรมเจริญสติทุกสํานักในประเทศไทยในปจจุบัน สิ่งท่ีมักจะ
ประสบแกผูปฏิบัติอยูเสมอท่ีเหมือนกัน ก็คือ ความตึงเครียดของภาวะทางจิต เน่ืองจากการ
อยากรู อยากเห็น อยากมี อยากเปนกอนเวลาอันควรในการบําเพ็ญเพียร ดังน้ัน ผูปฏิบัติท่ี
ฉลาดและรูเทาทันตัณหาความอยากเหลาน้ี จึงตัดใจจากความอยากตางๆ ออกไปและไมให
ความสนใจ แลวหันมากําหนดรูเทาทันสติแบบเคลื่อนไหวแทนความอยากท่ีเกิดขึ้นน้ัน โดย
ใหกําหนดสติอยูกับอาการเคลื่อนไหวทางกาย เมื่อเดินจงกรมก็ทําใหสบาย หรือทําจังหวะ
สรางความรูสึกตัวเบาๆ นอยๆ ผอนคลาย ทําเปนจังหวะเพียงใหรูสึกตัว ไมตองเพง ไมตอง
จอง ใหทอดสายตามองไปไกลๆ อาการตึงเครียด แนนหนาอก หรือปวดศีรษะก็จะคอยๆ 
ลดลงจนเปนปกติ๖๖ 

                                                 
  ๖๔ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๔๙/๙๐. 
  ๖๕ ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ, แวนธรรมปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย; ๒๕๓๔), หนา ๓๔. 

 
๖๖

 หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๕๓.  



 
 

 

๗๑

 ๓.๕.๒ วิธีการแกไขความงวง 
 เมื่อกลาวถึงวิธีการแกไขความงวงเหงาหาวนอนน้ัน ครั้งหน่ึง พระพุทธเจาทรง
แสดงธรรมโปรดพระมหาโมคคัลลานเถระ๖๗ เมื่อคราวเสด็จประทับอยู ณ เสกฬามิคทายวัน 
ใกลสุงสุมารคีรนคร เมืองหลวงของแควนภัคคะ ไดทอดพระเนตรเห็นทาน กําลังน่ังโงกงวง
อยูดวยพระจักษุทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย จึงไดเสด็จปรากฏตอหนาทาน โดยตรัสถามวา 
“โมคคัลลานะ งวงหรือ” เมื่อพระมหาโมคคัลลานะกราบทูลวา พระพุทธเจาขา๖๘ แลวจึงได
ตรัสอุบายแกงวงดวยวิธีการตางๆ ดังน้ี 
  (๑) เมื่อกําหนดนึกอยางไร จึงเกิดความงวงขึ้น ควรพิจารณาถึงการกําหนดนึก
น้ันใหมาก ถายังไมหายงวง 
  (๒) ควรตรึกตรองพิจารณาถึงธรรมตามท่ีไดฟง ไดเรียนมาจนขึ้นใจ ถายังไม
หายงวง 
  (๓) ควรทองสาธยายถึงธรรม ท่ีไดฟงไดเรียนมาโดยพิสดาร ถายังไมหายงวง 
  (๔) ควรแยงชองหูท้ัง ๒ ขาง และเอาฝามือลูบไลตามเน้ือตัว ถายังไมหายงวง 
  (๕) ควรลุกขึ้นยืน เอานํ้าลูบหนาตา แลวเหลียวดูทิศท้ังหลาย แหงนดูดาวถา
ยังไมหายงวง 
  (๖) ควรกําหนดนึกถึงแสงสวาง ควรต้ังความสําคัญวากลางวันไวในใจ
ตลอดเวลา ไมวากลางวันหรือกลางคืน ถายังไมหายงวง 
  (๗) ควรอธิษฐานเดินจงกรม มีสติกําหนดหมายเดินกลับไปกลับมา สํารวม
อินทรีย ระวังจิตไมใหคิดไปภายนอก ถายังไมหายงวง 
  (๘) ควรนอนแบบสีหไสยา คือ นอนตะแคงขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มี
สติสัมปชัญญะกําหนดใจวาจะลุกขึ้น ครั้นต่ืนแลว  ใหรีบลุกขึ้นดวยความต้ังใจใจวา จะไมหา
ความสุขจากการนอน จะไมหาความสุขจากการเอนอิง จะไมหาความสุขจากการนอนหลับ๖๙ 
 เมื่อกลาวถึงความงวงแลว ยอมเปนเรื่องปกติสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
และถือวาเปนอุปสรรคสําคัญอยางหน่ึง ท่ีผูปฏิบัติมักจะประสบอยูเสมอขณะเจริญสติ 
เน่ืองจากวา ความงวงนอนชนิดน้ี ไมไดมีสาเหตุมาจากการพักผอนไมเพียงพอ แตเปนการ
                                                 
 ๖๗ ขุ.เถร.อ. (ไทย) ๒/๔๐๐/๕๒๒. 
 ๖๘ บรรจบ บรรณรจุิ, อสีติมหาสาวก, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๓๕), หนา ๕๗. 
 ๖๙ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๑/๗๒. 



 
 

 

๗๒

แสดงตัวของถีนะมิทธะอยางรุนแรงท่ีเกิดขึ้นแกผูปฏิบัติ หากไมมีวิธีการแกไขท่ีถูกตองก็จะ
พายแพแกความงวงนอนไดโดยงาย 
 ดังน้ัน หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงแนะนําผูปฏิบัติธรรมเจริญสติไววา วิธี
แกปญหาความงวง คือ ในเวลากลางคืนผูปฏิบัติจะตองพักผอนใหเพียงพอ ถึงเวลานอนก็ตอง
นอน เมื่อพักผอนเพียงพอแลวในเวลากลางวัน ก็จะตองทําความเพียรในการสรางความรูสึก
ใหมาก ขณะท่ีกําลังทําความเพียร หากเกิดความงวงนอนมาก ควรแกดวยการเปลี่ยนอิริยาบถ
ท่ีกําลังน่ังสรางจังหวะหรือเดินจงกรมอยู ไปทํางานอยางอื่นแทน เชน ถอนหญา ซักเสื้อผา 
ลางหนา อาบนํ้า เปนตน หรือแกดวยการแข็งใจกัดฟนสูตรงๆ สรางจังหวะหรือเดินจงกรม
แรงๆ จนกวาความงวงจะจางคลายไป๗๐ 

 ๓.๕.๓ วิธีการแกไขความสงบ 
 ความสงบ ไดแก ความสงบกายและความสงบทางใจหรือกายวิเวก จิตวิเวกและ
อุปธิวิเวก  ในทางพระพุทธศาสนาไดใหความหมาย ดังน้ี 
 (๑) กายวิเวก คือ ความสงัดกาย ไดแก อยูในท่ีสงัดก็ดี ดํารงอิริยาบถและเท่ียวไปผู
เดียวก็ดี 
 (๒) จิตตวิเวก คือ ความสงัดใจ ไดแกทําจิตใหสงบผองใส สงัดจากนิวรณ 
สังโยชน และอนุสัย เปนตน หมายเอาจิตแหงทานผูบรรลุฌาน และอริยมรรค อริยผล 
 (๓) อุปธิวิเวก คือ ความสงัดอุปธิ ไดแกธรรมเปนท่ีสงบระงับสังขารท้ังปวง 
ปราศจากกิเลสก็ดี ขันธก็ดี อภิสังขารก็ดี ท่ีเรียกวาอุปธิ หมายเอาพระนิพพาน๗๑ 
 สวนความสงบในทัศนะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ๗๒ แสดงไว ๒ ลักษณะ คือ 
(๑) ความสงบที่อยูในอํานาจของโมหะ ความหลง และ (๒) ความสงบท่ีอยูภายใตรัศมีของ
ปญญา ซึ่งความสงบอยางแรกเปนอาการท่ีจิตแนวแน สงบด่ิงลงในองคฌาน ๕ ประการ ไดแก 
วิตก วิจาร ปติ สุข และเอกัคคตา  โดยเปนผลมาจากการเจริญสมถะกรรมฐานเพียงอยางเดียว 
ดังน้ัน จิตของผูปฏิบัติจึงสงบน่ิงอยูในฌานท่ีตนได เมื่อออกจากฌานแลวมาเผชิญกับอารมณ

                                                 
 

๗๐
 หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๑๒๓.  

 ๗๑ ขุ.ม. (ไทย) ๒๕/๓๓/๒๒๙. 

 ๗๒ หลวงพอจรัล จรณสมฺปนฺโน, ทําอยางไรจึงจะรูธรรม, ใน ตามรอยหลวงพอเทียน, รวบรวมโดย
กลุมศึกษาและปฏิบัติธรรม, (กรุงเทพมหานคร :  หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๔๑),  หนา ๓๑. 



 
 

 

๗๓

ภายนอกตางๆ จิตยอมเกิดความพอใจและไมพอใจตามอารมณท่ีมากระทบนั้นๆ ดวยเหตุน้ี 
ความสงบอยางแรกดังกลาว จึงไมสามารถทําลายโลภะ (ความโลภ) โทสะ (ความโกรธ) และ
โมหะ (ความหลง) ลงไปได สวนความสงบอยางท่ีสอง เปนความสงบท่ีเกิดจากจิตสงบจาก
โลภะ โทสะ โมหะ อันเปนผลจากการมีสติรูสึกตัวในการเคลื่อนไหวอิริยาบถและการรูเห็นใจ
ท่ีนึกคิด เรียกวา “วิปสสนากรรมฐาน”๗๓   
 สรุปวา ความสงบอยางแรก เปนความสงบแบบไรปญญาหรือแบบไมรู เปนสมาธิ
แบบตอไม ซึ่งทําใหผูปฏิบัติวิปสสนามักติดใจยินดีอยูจนเปนอุปสรรคในการเจริญสติ ขั้นสูง
ตอไป สวนวิธีการปฏิบัติธรรมดวยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวนี้ ไมไดมีจุดประสงคเพ่ือให
เกิดความสงบแบบไรปญญา แตมีจุดประสงคเพ ื่อบมเพาะความรูสึกตัวใหมาก อันเปนวิธีการ
ใหบุคคลเขาถึงความสงบดวยปญญา ดังน้ัน ผูเจริญสติอยายอมใหจิตสงบน่ิงด่ิงลงในองคฌาน 
ตองพยายามทําการเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา ดวยการเดินจงกรมบาง น่ังสรางจังหวะบาง
เคลื่อนไหวโดยอิริยาบถอื่นบาง ขอสําคัญ คือ ตองทําความรูสึกตัวอยูกับอาการเคลื่อนไหวกาย
ใหมาก๗๔ 

 ๓.๕.๔ วิธีการแกไขวิปสสนูปกิเลส 
 วิปสสนูปกิเลส คือ กิเลสท่ีจรขณะปฏิบัติวิปสสนา  ดวยอํานาจโลภะ โทสะ และ
โมหะ แลวทําจิตเดิม (ภวังคจิต) ท่ีแมปกติก็บริสุทธิ์อยูแลวใหตองเศราหมอ เปนเหตุขัดขวาง
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ไมใหประสบผลสําเร็จ  แบงเปน  ๑๖ ประการ๗๕ ไดแก อภิชฌา  
ความโลภอยากไดของคนอื่น   พยาบาท  ความคิดปองรายผูอื่น   โกธะ  ความโกรธ    อุปนา
หะ  ความผูกโกรธ    มักขะ ความลบหลู   ปฬาสะ ความตีเสมอ  อิสสา ความริษยา   มัจฉริยะ  
ความตระหน่ี   มายา  มารยา   สาเถยยะ   ความโออวด  ถัมภะ  ความหัวด้ือ   สารัมภะ  ความ
แขงดี   มานะ ความถือตัว  อติมานะ ความดูหมิ่นเขา  มทะ  ความมัวเมา  และปมาทะ ความ

                                                 
  ๗๓พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนาญาณโสภณ, พิมพครั้งที่ ๓, 

กรุงเทพมหานคร : บจก. ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา ๙๗-๙๘. 
 ๗๔ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๑๒๓. 

  ๗๕ ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๗๑/๑๘๑. 



 
 

 

๗๔

ประมาท๗๖  ธรรมเหลาน้ีเมื่อเกิดภายในจิตของผูใด  ยอมทําใหไมสามารถจะปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานใหสําเร็จไดเลย  จึงควรหลีกเลี่ยงไมใหเกิดขึ้น 
 สวนทัศนะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เห็นวา วิปสสนูปกิเลส หมายถึง สิ่งท่ีทํา
ใหวิปสสนาเศราหมอง ไดแก ความรูในเรื่องราวตางๆ อยางไมมีท่ีสิ้นสุดแลวเกิดความ
ภาคภูมิใจในตัวเองและสําคัญผิดวารูเขาใจธรรมะขั้นสูง จนเกิดความรูสึกอยากจะพูด อยากจะ
แนะนําผูอื่นดวยความสําคัญวาถูกตองกวาและดีกวาผูอื่น มีจิตใจกลาแข็งไมยอมใคร ลักษณะ
เชนน้ีเมื่อเกิดขึ้นแกผูปฏิบัติ ทําใหจิตใจเพลิดเพลินไปกับการนึกคิดปรุงแตงเขาไปรูเรื่องราว

ตางๆ จนลืมท่ีจะรูสึกอยูกับอาการปจจุบัน ซึ่งเปนปญหาและอุปสรรคแกการเจริญสติข ั้นสูง 
อาการวิปสสนูปกิเลสจะเกิดขึ้นหลังจากท่ีผูเจริญสติรูเขาใจอารมณรูป-นามแลวเทาน้ัน สวน
วิธีแกวิปสสนูปกิเลส คือ ใหกลับมาทําความรูสึกตัวใหตอเน่ืองมากขึ้นอยาขาดระยะ หากจิต
คิดเรื่องใด ก็ใหรูเทาทันเรื่องท่ีคิดน้ันๆ จิตย่ิงคิด สติก็ย่ิงตามรูเทาทัน เมื่อความคิดมากขึ้นๆ ก็
ย่ิงตองใหมีสติรูมากขึ้นๆ ถาปฏิบัติไดเชนน้ี สติก็จะมีกําลังวองไวมากขึ้นความคิดก็จะลด
นอยลงไป๗๗ 

 ๓.๕.๕ วิธีการแกไขวิปลาส 
 คําวา วิปลาส หมายถึง  ความเห็นหรือความเขาใจคลาดเคล่ือนจากสภาพท่ีเปน
จริง  เปนเหตุใหผูปฏิบัติมีความคลาดเคล่ือนจากความเปนจริงได  ซึ่งวิปลาสน้ันแบงเปน ๓ 
อยาง คือ  สัญญาวิปลาส ความสําคัญผิด  จิตวิปลาส ความคิดผิด  และทิฏฐิวิปลาส ความเห็น
ผิด โดยแตละประเภทยังแบงยอยออกเปน ๔ ประการคือ  วิปลาสในสิ่งท่ีไมเท่ียงวาเท่ียง  
วิปลาสในสิ่งท่ีเปนทุกขวาเปนสุข  วิปลาสในสิ่งท่ีเปนอนัตตาวาเปนอัตตา และวิปลาสในสิ่งท่ี
ไมงามวางาม สวนความไมวิปลาส คือ เขาใจถูกตามสภาพเปนจริง คือ ความไมเท่ียง ความ
เปนทุกข  ความเปนอนัตตา และความไมงาม ก็เห็นตามน้ัน๗๘ 
 
 

                                                 
  ๗๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๗๑ - ๗๒/ ๖๓-๖๔. 

 ๗๗กลุม เที ยนสว างธรรม  เ รี ยบ เรี ยง ,  ปกติ  หลวงพอ เ ทียน  จิ ตฺตสุ โภ  และ ส่ิง ท่ีฝากไว , 
กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๓๒), หนา  ๑๒๑. 

 ๗๘ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๗๙ - ๘๑. 



 
 

 

๗๕

 หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดอธิบายวา  วิปลาส น้ันหมายถึง อาการที่จิตรูเห็น
สภาวะอาการเกิด-ดับ แลวยึดเอาความรูน้ันเองมาเปนอารมณ ซึ่งเปนอาการท่ีจิตยึดถือผิดวา
การปฏิบัติธรรมถึงท่ีสุดอยางแทจริงแลว ตอเมื่อใดจิตพนแลวอยางแทจริงจึงรูวาภาวะในเวลา
ท่ีเปนดังกลาวมาแลวน้ัน คือ วิปลาส๗๙  อน่ึง วิปลาส เปนอารมณขั้นสุดทายท่ีเปนอุปสรรคใน
การปฏิบัติวิปสสนา เมื่อวิปลาสเกิดขึ้นแกผูปฏิบัติจะประสบกับความสุข ไมมีทุกข ไมมีความ
สับสน ไมมีความเดือดรอน จนเกิดความภาคภูมิใจพอใจทําใหหลงติดอยูได๘๐  สวนการแกไข
วิปลาส ก็คือ ผูปฏิบัติพึงมีสติรูสึกตัว อยายึดติดในความสุขหรือสิ่งตางๆ เพียงแตกลับมา
ทบทวนบอยๆ โดยทบทวนต้ังแตอารมณรูปนามไปจนจบอารมณปรมัตถขั้นสุดทาย ท้ังโดย
อนุโลมและปฏิโลม ใหทําเปนขั้นๆ ไป และใหรูจักลําดับอารมณเปนขั้นเปนตอน เมื่อปฏิบัติ
ไดเชนน้ี ความสุขก็จะจางไปหรือลดนอยลงจนเขาสูภาวะปกติ เมื่อทําไดเชนน้ีจัดวาผูปฏิบัติ
ไดบรรลุถึงเปาหมายสูงสุดแลว๘๑ 
 สรุปการศึกษาในบทน้ี พบวา สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  บานเหลา
โพนทอง ตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน เปนวัดเกาแกอีกวัดหน่ึงดานวิปสสนา
ธุระท่ีสืบตอการปฏิบัติมาต้ังแต ป พ.ศ. ๒๕๒๔ จนกระท่ัง ในป พ.ศ.๒๕๔๖ พระวิปสสนา
จารยท่ีมาจากวัดโมกขวนาราม ตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ไดเดินทางมา
อบรมสามเณรภาคฤดูรอน จึงไดนําวิธีการสอนของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มาอบรมใน
หลักสูตรน้ันดวย และมีผลทําใหผูสนใจไดนําไปปฏิบัติ จนทําใหประชาชนรูจักมาถึงปจจุบัน 
จุดเดนของการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว คือ การมีสติรูตัวอยูกับอิริยาบถนอยใหญ จนสามารถท่ี
จะดับทุกขในปจจุบันได ซึ่งผลจากการเจริญสติท่ีนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันในลักษณะ
ตางๆ เชน การควบคุมอารมณ การมีสติสัมปชัญญะ การรูจักตนเอง การมีสมาธิ การเขาใจผูอ่ืน ดาน
การทํางาน ดานสังคม และดานสิ่งลอมทางกายภาพของผูปฏิบัติธรรมเจริญสติ ดังผูวิจัย จะได
นําเสนอในบทตอไป  
  
 
  
                                                 
 ๗๙ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา  ๑๓๖. 
 ๘๐ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มาทางนี้, หนา  ๘๐. 
 ๘๑ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา  ๑๑๙. 



บทที่   ๔ 
 ผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตตฺสุโภ   

 บทน้ี ผูวิจัย มุงนําเสนอผลของการปฏิบัติธรรมของผูเขารับการปฏิบัติธรรมสํานัก
ปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง ตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
สรุปผลปฏิบัติ พบวามี ๓ ดาน ผลแกบุคคล ผลแกสังคมและผลแกสิ่งแวดลอม ดังรายละเอียด 
ตอไปนี้ 
 
๔.๑ ผลแกบุคคล 

  การนําผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรมมาประยุกตใชในชีวิตประจําวันของผูผานการ
ปฏิบัติธรรม สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง ตามแนวทางวิธีการ
เจริญสติแบบเคลื่อนไหวน้ี สติจะรูเองโดยท่ีเราไมตองกําหนดรู จิตมีสภาวะสงบแบบจิตต่ืน
ไมใชสงบแบบจิตหลับ  เกิดการชําระจิตท่ีสั่งสมอารมณมาในอดีตท่ีเกิดเพราะโมหะ  จิตเปน
สัมมาทิฏฐิ  มีตาใน  เขาใจปจจุบัน  รูเทาทันอารมณปรุงแตงท่ีจักเกิดขึ้นในอนาคต  จิตจะเกิด
ปญญาปลอยวางหรือคลายทุกขในขั้นท่ีเรียกไดวาเปนการสํารอกเลยทีเดียว  เพราะตัวรูมี
ความเร็วเทาทันตัวคิดสังขารจึงไมถูกปรุงแตง  อาการของไตรลักษณจะปรากฏชัดมาก  คิด
เทาไรดับไดเทาน้ันเปนปจจุบันธรรมจริงๆ  ตัวรูจะกลายเปนปญญาวิราคะธรรมหนายตอ
ความหลงในการสรางภพชาติในจิต  เขาใจอุปาทานแลวเกิดการสลัดตัวเองออกจากอุปาทาน
น้ันอยางรุนแรง  จิตจะสวางแจมแจง  มีความผองใส  อิสระในวิหารธรรม  คงความเปนผูรูได
เองโดยธรรมชาติ  ไมสงสัยในเรื่องราวของชีวิต สามารถจําแนกการนําไปประยุกตใช ไดดังน้ี 

  ๔.๑.๑  การควบคุมอารมณ 
 การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีความสอดคลอง
กับหลักปฏิบัติกรรมฐานในพระไตรปฎกโดยเฉพาะมหาสติปฏฐานสูตร๑ ซึ่งมีหลักการปฏิบัติ
ท่ีสําคัญ คือ การนําสติเขาไปต้ังไวท่ีฐานท้ัง ๔ อยาง ไดแก ระลึกรูหรือกําหนดสติใหอยูใน 

 

                                                 
 ๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๑๔๘. 



 
 

 

๗๗

กาย เวทนา จิตและธรรม โดยมีจุดประสงคสําคัญคือ เพ่ือกําจัดอภิชฌาและโทมนัส (ความ
ยินดีและความยินราย) ออกไปเสียจากใจ ดังน้ัน  จากการสัมภาษณผูท่ีผานการปฏิบัติธรรมท่ี
นําผลการเจริญสติไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันดานการควบคุมอารมณ ทาง
พระพุทธศาสนากลาววา จะตองบังคับท่ีจิตใจ เพราะวาคนเรามีใจเปนใหญ มีใจเปนประธาน 
จะพูด จะทํา หรือจะคิดสิ่งใดๆ  ก็ลวนมาจากใจท้ังสิ้น ดังพระพุทธพจนท่ีตรัสไววา  

“ธรรมท้ังหลาย มีใจเปนหัวหนา มีใจเปนใหญ สําเร็จดวยใจ  ถาบุคคลมีใจ
ชั่ว ก็จะพูดชั่วหรือทําชั่วตามไปดวย  เพราะความชั่วน้ัน ทุกขยอมติดตามเขาไป 
เหมือนลอหมุนตามรอยเทาโคท่ีลากเกวียนไป ฉะน้ัน”๒ 

  ในทางตรงกันขาม หากเขาพูดดี ทําดีและคิดดีแลว ความสุขยอมเกิดตามมา
เชนกัน ดังพระพุทธพจนท่ีตรัสไววา 

“ธรรมท้ังหลาย มีใจเปนหัวหนา มีใจเปนใหญ สําเร็จดวยใจ  ถาบุคคลมีใจ
ดี ก็จะพูดดีหรือทําดีตามไปดวย  เพราะความดีน้ัน  สุขยอมติดตามเขาไป 
เหมือนเงาติดตามตัวเขาไป ฉะน้ัน” ๓ 

 จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภ สรุปไดดังน้ี 
  ๑) การควบคุมอารมณ เปนเรื่องท่ีจําเปนอยางย่ิงในการใชชีวิตในปจจุบันน้ี 
เน่ืองจากวา การสัมผัสอารมณท้ังดีและไมดี กลาวคือ อิฏฐารมณ อารมณเปนท่ีนาพอใจและ
อนิฏฐารมณ อารมณ ซึ่งไมนาปรารถนา ไมนาพอใจ๔ ยอมทําใหบุคคล อาจเผลอสติไปตาม
อารมณท่ีมากระทบน้ันๆ ได ฉะน้ัน เมื่ออารมณดังกลาวเกิดขึ้น จึงตองรูเทาทันเพ่ือไมใหตก
เปนทาสของอารมณ  ดังจะเห็นไดวา๕ เมื่อบุคคลผูท่ีผานการปฏิบัติธรรมและสามารถนําไป
ประยุกตใชในชีวิตประจําวันในการควบคุมอารมณ คือ ทําใหผูปฏิบัติธรรมสามารถรูปจจุบัน

                                                 
 ๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 
 ๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒/๒๔. 
 ๔ องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๙๕/๑๕๐. 
 ๕ สัมภาษณ พระอธิการกุสุม ผาสุโก, เจาอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลาโพน
ทอง, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๗๘

อารมณ ตามความเปนจริงของตนเอง ไมตัดสินอารมณวาดีหรือไมดี ไมคิดตอ ไมเลนกับ
ความคิด อารมณไหนชัดรูอารมณน้ัน 
  ๒) ความคิดเปนเรื่องปกติของมนุษยทุกคน เน่ืองจากวา ความคิดน้ัน มาจากคําวา 
จินตะ ซึ่งหมายถึงการคิด โดยธรรมชาติแลว จิตของคนเราก็จะคิดโนนคิดน้ีไปอยางไมสิ้นสุด
เหตุดังน้ัน เมื่อบุคคลมาบังคับความคิดของตนเองได ก็คือ มาฝกบังคับจิตใจไดน่ันเอง 
เพราะวาการบังคับความคิด ดังตัวอยางของผูปฏิบัติธรรมทานหน่ึงท่ีกลาววา กอนปฏิบัติธรรม 
จากอดีตท่ีผานมาจะเปนคนคิดมาก คิดเล็กคิดนอย ขี้นอยใจ รองไหกับตัวเองเสมอ มีความ
ทุกขบอยครั้ง หลังจากท่ีไดปฏิบัติธรรม จํานวน ๒ ครั้ง และไดนํามาปฏิบัติท่ีบานและท่ี
ทํางานอยางตอเน่ือง ผลท่ีไดจากการฝกปฏิบัติทําใหมีสติและสมาธิมากขึ้น ใจเย็น ควบคุม
อารมณตัวเองไดในระดับหน่ึง เขาใจความทุกขท่ีเกิดจากตัวเอง และเขาใจผูอื่นมากขึ้น ไม
ตองการเปลี่ยนแปลงความเปนตัวตนของบุคคลอื่น ใชชีวิตอยางเรียบงาย ไมยึดติดกับวัตถุสัก
เทาไหร มีความสุขท่ีไดอยูกับตัวเอง๖ 
  ๓)  ในชีวิตประจําวันน้ันจากการท่ีตองอยู กับคนหมูมากและหลากหลาย
พฤติกรรม สิ่งท่ีคอยเฝาระวังมากท่ีสุด ก็ คืออารมณของตัวเอง พยายามใหน่ิงตอสิ่งท่ีเขามา
กระทบ๗ 
  ๔) สิ่งท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม คือการหันกลับมามองดูใจเรา วาใจเราคิดอะไร 
และรูสึกอยางไร เพราะถาเรามองดูจิตไดลึกมากเทาไร ก็มีผลทําใหเราควบคุมอารมณภายใน
ใจเราไดเร็วมากเทาน้ัน รูจักควบคุมอารมณตัวเองไดดีย่ิงขึ้น และรักตัวเองมากขึ้น๘ 
  ๕) การดําเนินในชีวิตประจําวันน้ัน บุคคลควรรูจักระงับความฟุงซานทาง
ความคิดมากขึ้น เพราะโดยปกติคอนขางเปนคนคิดเยอะ หาเรื่องวุนวายใสสมองอยูเสมอ และ
พักหลังๆ มักจะโกรธและหงุดหงิดงาย เวลาท่ีไมพอใจอะไร หรือไมพอใจใคร แตพอได

                                                 
 ๖ สัมภาษณ พระทองสุข โสภโณ, รองเจาอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลาโพน
ทอง, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๗ สัมภาษณ นางคําไพ ศรีสุดา, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา 
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๘ สัมภาษณ นางก้ิว ธรรมารัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๗๙

ปฏิบัติธรรมไดเรียนรูกับการอยูกับ “ปจจุบัน” มากขึ้น ทําใหรูจักละสิ่งในอดีตท่ีเกิดขึ้น หรือ
อนาคตท่ียังไมมาถึง ความฟุงซานลดนอยลง๙ 
  ๖) หลังจากท่ีไดไปปฏิบัติธรรม ๒ ครั้ง ผลการปฏิบัติธรรมท่ีมีตอการใช 
ชีวิตประจําวัน และ การทํางาน ดีขึ้นจากการใชชีวิตอยางท่ีแลวมา แตก็ยังไมแตกตางมากมาย
นักจากการใชชีวิตแบบเดิม ทําใหเราสงบมากข้ึน เมื่อเกิดอารมณโมโหจากคนรอบขางหรือ
จากการทํางานไมทัน ทําใหเราคิดมากขึ้นกอนท่ีจะลงมือทําอะไร หรือกอนท่ีจะพูดอะไร
ออกไป๑๐ 
  ๗) รูจักควบคุมอารมณของตัวเอง ใจเย็นมากขึ้น ทํากิจวัตรประจําวัน ดวยความ
ละเอียดรอบคอบมากขึ้น จากการท่ีเปนคนขี้โวยวาย ขี้โมโห เก็บอารมณไมเปน หลังจากการ
ฝกมาพอสมควร ทําใหเรารูวาเราเปลี่ยนแปลงตัวเองไดโดยที่มีผูอื่นเปนกระจกคอยดูและ
สังเกตเรา และรวมไปถึงชีวิตสวนตัวจากการท่ีเปนคนคิดมาก ขี้หงุดหงิดก็ปรับอารมณตัวเอง
ใหเปนคนเงียบ มีเหตุผลจนคนรอบขางคิดวาน่ีไมใชตัวเรา ภูมิใจท่ีเปลี่ยนแปลงตัวเองได เปน
ผูใหญ มีความคิด ความอานมาก ภูมิใจท่ีสามารถปรับปรุงตัวเองได๑๑ 
  ๘) ต้ังแตเขามาปฏิบัติธรรมแลว ทําใหตนองไดตางๆ  คือ รูเทาทันความคิดและ
อารมณของตนเอง และอยาพ่ึงปฏิเสธการปฏิบัติธรรม ในเม่ือคุณเอาชนะกิเลสไมเปน  อีกท้ัง
เขาใจตอจิตใจหรืออารมณ  คือ ความรูสึกของเราเอง ไมวาจะเปน ดีใจ เสียใจ หรือเฉยๆ โดย
การทําจิตใหอยูกับอารมณปจจุบัน อดีตเปนสิ่งท่ีผานมาแลว อนาคตเปนสิ่งมายังไมถึง ดังน้ัน
ควรจะอยูกับปจจุบัน๑๒ 
 
 

                                                 
 ๙ สัมภาษณ นางจอง พระธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา 
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๑๐ สัมภาษณ นางก้ิว ธรรมารัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่  
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๑๑ สัมภาษณ นางช่ืน จันทรซาย, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่  
บานเหลาโพนทอง, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๑๒ สัมภาษณ พอเลิง แสงชาลี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา 
โพนทอง, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๐

  ๔.๑.๒ การมีสติสัมปชัญญะ 
  ในสัมปชัญญะบรรพ (หมวดวาดวยสัมปชัญญะ) คือ การเจริญวิปสสนา โดยต้ัง
สติไวท่ีฐาน คือ อิริยาบถยอยตาง ๆ  เชน  มีกาวไปขางหนา  ถอยหลัง   คูแขน  เหยียดแขน  
การกิน  ด่ืม  คิด  อาบน้ํา  ถายอุจจาระ  ปสสาวะ๑๓  
  จากการศึกษา พบวา ผลจากการปฏิบัติในขอน้ี หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดนํา
หลักการปฏิบัติท่ีแสดงไวในสัมปชัญญบรรพมาประยุกตใชโดยไมไดดัดแปลงแตประการใด 
เพียงแตใหมีสติรูสึกตัวถึงการเคลื่อนไหวของแตละอิริยาบถยอยทุกอิริยาบถ เชน คูขา เหยียด
แขน เคลื่อนไหว กระพริบตา อาปาก หายใจเขาหายใจออก เอียงซาย-ขวา กม เงย เดินหนา 
ถอยหลัง กลืนนํ้าลาย เปนตน ไมวาจะเคล่ือนไหวอยางใดก็ใหมีสติเขาไปกําหนดรูในทุกๆ 
อิริยาบถน้ัน และทานไดนําการทําความรูสึกตัวขณะหายในเขาออกในอานาปานบรรพ มาใช
เปนสวนประกอบในการปฏิบัติรวมกับการปฏิบัติในอิริยาบถยอยดวย๑๔ 
  จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ สรุปไดดังน้ี 
  ๑) จากการปฏิบัติธรรมน้ีทําใหตนเองกลายเปนคนมีจิตใจท่ีเยือกเย็นขึ้น  เปนคน
มีสติอยูกับตัวเองเสมอ  ทุกขณะทํางานและการใชชีวิต ครอบครัว มองโลกในแงดี เขาใจ
บริวารและคนใกลชิดมากขึ้น ตัวเองสงบมากขึ้น ทํางานดวยหลักเหตุและผล ท่ีสําคัญท่ีสุด คือ 
ไมสนใจแตงตัวซื้อของฟุมเฟอยสําหรับตัวเองเกินความจําเปน อยูกับปจจุบัน ไมคิดจมปลัก
กับอดีต และไมคิดฝนเฟองถึงอนาคต ทําใหรูถึงคําวา “สติ” หรือความรูสึกตัวเปนอยางไร ใจ
เย็นมากขึ้น สงบมากขึ้น รูวาตัวเองกําลังทําอะไรอยู มีจิตใจเมตตามากขึ้น อยากใหคนอื่นไดรู
ไดเห็นในสิ่งท่ีเราได ย้ิมแยมแจมใส ปลอยวางไดมากขึ้น ทุกขนอยลง สิ่งท่ีไดเหลาน้ี จึงเปน
ผลพวงในการปฏิบัติงานของเรา รูเหตุผลมากขึ้น ไมโกรธงาย ไมหงุดหงิดงาย เขาใจเพ่ือน
รวมงานมากขึ้น เขาใจธรรมชาติของคนมากขึ้น ทํางานรูสึกมีสติมากขึ้น ผิดพลาดหลงลืม
นอยลง อารมณแจมใส มีความสุขในการทํางาน๑๕ 

                                                 
  ๑๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
  ๑๔ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, หลักพุทธศาสนาท่ีแทจริง, (กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตการพิมพ, 

๒๕๒๘), หนา ๑๐๐-๑๐๑. 
 ๑๕ สัมภาษณนาง เพียร นามนู, ผู เขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่  
บานเหลาโพนทอง, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๑

  ๒) ผลจากการฝกเจริญสติทําใหตนเองระลึกรูอยูกับเหตุการณปจจุบันและรูเทา
ทันกับสิ่งท่ีเขามากระทบ ท้ังปญหาเรื่องงานและชีวิตครอบครัวท่ีมีภาระหนาท่ีตองคอยดูแล มี
ความกังวลนอยลง เมื่อคิดวางแผนงาน มีความละเอียดรอบคอบ และสามารถแกปญหาของ
งานโดยไมมีความกังวลเขาปนเจือ มีใจเปนกลาง ทําใหมีความเมตตาและเขาใจเพ่ือนรวมงาน
มากขึ้น รูจักใหอภัยเมื่อเห็นผูอื่นทําผิด และท่ีสําคัญมีความทุกขกับงานนอยลง ถึงจะมีปญญา
อันนอยนิดก็สามารถหาวิธีการแกปญหาไดตามวัตถุประสงค๑๖ 
  ๓) ผลจากการปฏิบัติธรรมท่ีผานมา ทําใหเราเริ่มรูเรื่องของการฝกและใชสติเปน
ตัวกํากับการกระทําในอิริยาบถตางๆ ไมวาจะเปนยืน เดิน น่ัง นอน หรือขณะปฏิบัติงานใดๆ 
อยูก็ตามไดมากขึ้นกวาเดิม ๑๗ 
  ๔) ผลจากการปฏิบัติธรรมนํามาใชในชีวิตประจําวัน คือ การจัดการชีวิตใหเปน
ระบบมากขึ้น ใหมีสมาธิกับสิ่งท่ีทําอยูกับปจจุบันไดนานไมวอกแวกไปกับสิ่งรอบขาง ใสใจ
กับสิ่งท่ีทําไมตองพะวงหนาพะวงหลัง ตัดความกังวลออกไป มีสติ แลวเกิดสมาธิ เมื่อมีสมาธิ
แลวจะเกิดปญญามีสติกําหนดรูในสิ่งท่ีทํา๑๘ 
  ๕) ผลจากการปฏิบัติธรรมนํามาใชในชีวิตประจําวัน คือ จากท่ีไมคอยเปนคน
กลาแสดงออก เพราะเปนคนใจรอน กลัวจะพูดผิด แตพอไดปฏิบัติธรรม ทําใหเรามีความคิด
แบบใหมและมีสติท่ีจะพูดและคิดอะไรไดมากขึ้น  แงคิดคือ มีสติอยูกับปจจุบัน – เก็บอารมณ
และมีการฟงความคิดของผูอื่นมากขึ้น และสามารถท่ีจะบอกหรือแนะนําผูท่ีมีความคิดเดิม ๆ 
อยู ณ ปจจุบันได ปกติจะอยูน่ิง ๆ ไมเปน ชอบทําและคิดเพอฝนตามแตใจชอบ อารมณจะ
ปรวนแปรกับสิ่งตาง ๆ ท่ีเขามางายมาก เหมือนชีวิตจะสับสนวุนวายตลอดเวลา แตหลังจากท่ี
ไดเจริญสติ ไดมองเห็นความจริงของชีวิตมากขึ้น ยึดติดกับสิ่งตาง ๆ รอบขางนอยลง สุขุมขึ้น 

                                                 
 ๑๖ สัมภาษณ พอไกรสอน จําปานุย, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๑๗ สัมภาษณ นางผัน คําหงสา, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา 
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๑๘ สัมภาษณ นางสังเวียน คําสุด , ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๒

รอบคอบกับชีวิต ดูแลตัวเองไดดีขึ้น ประมาทกับชีวิตนอยลง อยูกับปจจุบันในแตละวัน ใช
ชีวิตแบบเรียบงาย แตก็อยูไดอยางปกติสุข๑๙ 
  ๖) ในการใชชีวิตใหอยูกับปจจุบัน ทําวันน้ีใหดีท่ีสุด อนาคตก็จะดีขึ้น เพียงแค
เราทําทุกอยางอยางมีสติ และอยูกับปจจุบันเสมอ จากการท่ีไดปฏิบัติธรรม ทําใหชีวิต
เปลี่ยนไปในทางท่ีดีขึ้น อาจจะไมดีท่ีสุดในสายตาใคร แตในความรูสึกของตัวเองมันคือสิ่งดี 
ๆ ท่ีไดรับ ทําใหมีสติรอบคอบขึ้น ความฟุงซานลดนอยลง คิดแคเพียงวา เราตองอยูกับ
ปจจุบัน มองความทุกข ความสุข เปนเรื่องปกติท่ีคนเราทุกคนตองเจอ การทํางานก็ตองมีท้ัง
ความสําเร็จและความลมเหลว เปนเรื่องธรรมดา เพียงแคเราทําอยางต้ังใจ และมีสติในการคิด 
การทํา ทุกอยางยอมดีเสมอ๒๐ 

  ๔.๑.๓ การรูจักตนเอง 
  การรูจักตนเองหรือการเขาใจชีวิตซึ่งเปนการมองโลกตามความเปนจริง โดยมอง
ชีวิตแบบวิภัชวาทะหรือมองใหเห็นสวนแยกแยะยอยลงไป ทําความเขาใจโครงสรางของชีวิต
อยางถูกตอง เน่ืองจากวา  มนุษยเราน้ัน มีสวนประกอบสําคัญ ๕ อยางหรือรูปขันธ ไดแก 
รางกายประกอบดวยธาตุ ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ สวนท่ีเปนเวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ จัดเปนนามขันธ๒๑ รวมกันเขาจึงกลายเปนรางกายและจิตใจ เมื่อเขาใจชีวิตมองชีวิต
ตามความเปนจริง เกิดความรูสึกวาชีวิตของมนุษยนอยนัก สั้นนักต้ังอยูไดไมนาน จะไดมีสติ
อยูดวยความไมประมาท ชีวิตและความตายเปนสิ่งท่ีควรระลึกถึงเนืองๆ เพ่ือไมใหเกิดความ
ประมาทในชีวิต เมื่อเขาใจชีวิตจะเขาใจโลกดวย เพราะโลกและชีวิตมีองคประกอบและ
โครงสรางเหมือนกัน๒๒ 
 
 

                                                 
 ๑๙ สัมภาษณ นางสํารัตน  พะวันทา, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่บานเหลา
โพนทอง, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๒๐ สัมภาษณ นางเฉลิม พะธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๒๑ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑/๑. 
 ๒๒ สัมภาษณ พระทองสุข โสภโณ, รองเจาอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๓

  ในการปฏิบัติเพ่ือใหรูจักตนเองน้ัน ก็คือ การฝกฝนใหตนเกิดสติตามหลักสติปฏ
ฐานสี่ ซึ่งเปนทางสายกลาง ดังคําท่ีหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ สอนไววา การปฏิบัติสติปฏฐานสี่
แบบงายๆ ไมไดยากเลย น่ังอยางไรก็ได น่ังขัดสมาธิ น่ังพับเพียบก็ได เหยียดแขงขาก็ได นอน
ก็ได น่ังเกาอี้ก็ได พลิกมือขึ้น เอามือลง ยกมือไป เอามือมา กม เงย ใหมีสติรูเทาทัน รูจักวามัน
คิดอยางไร ไปอยางไร มันคิดมาจากไหน ใหรูจักความคิดอันน้ัน ทําใหมันติดตอกัน๒๓ 

  จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ สรุปไดดังน้ี 
  ๑)  ผลจากการท่ีไดไปปฏิบัติธรรม คือ ทุก ๆ อยางท่ีเกิดขึ้นในชีวิตเราไมมีอะไร
หรอกท่ี “สุข” หรือ “ทุกข” ตัวเราเองตางหากท่ีไปกําหนด ต้ังกฏเกณฑกับมัน ทุกอยางลวน
เริ่มตนท่ีใจ ถาเราน่ิงและสงบมากพอ เราจะรูจักแยกแยะไดวาสิ่งไหนท่ีเราควรใหความสําคัญ 
อดีต ปจจุบัน หรืออนาคต ซึ่งคําตอบจริง ๆ ก็คือ “ปจจุบัน” น่ันเอง๒๔ 
  ๒) ผลจากการปฏิบัติธรรม คือ สามารถนํามาใชในชีวิตประจําวัน ในเรื่องความ
เปนอยูอยางเรียบงาย ไมฟุมเฟอย พอใจในสิ่งท่ีมี ไมไขวควาวุนวายจนเกินตัว รูจักและเขาใจ
ตัวเองและผูอื่นมากขึ้น เพราะไดนําเอาหลักธรรมมาสอนตัวเองอยูเสมอ เพราะไมมีใครสอน
เราไดดีเทากับตัวเอง เรียนรูความผิดพลาดจากตัวเองมากกวาท่ีมองคนอื่น ผลจากการทํางาน 
ชวยในเร่ืองของอารมณทําใหอารมณเย็นลง เมื่อมีสิ่งมากระทบตอใจ ใชชีวิตอยางระมัดระวัง 
ไมประมาท เรียนรูในสิ่งท่ีผิด และนํามาเปนครูสอนใจตัวเองมากกวาใหผูอื่นสอนทําใหเรารู
วาบางทีการฝนใจ ฝนตัวเอง ทําอะไรสักอยางท่ีไมอยากทํา บางครั้งมันก็ทําใหเรารูจักตัวเอง
มากขึ้น๒๕ 
  ๓) ผลจากการท่ีไดไปปฏิบัติธรรม คือ ทําใหตนเองสามารถท่ีจะทําความรูสึกตัว 
ไดความสงบในการดําเนินชีวิตประจําวัน และ การทํางาน ระหวางท่ีปฏิบัติธรรมน้ัน ไดต้ัง
คําถามกับตัวเองวา จากท่ีผานมาการปฏิบัติธรรมชวยใหเราเกิดความรูสึกตัวมากขึ้นกวาเดิมท่ี
                                                 
 ๒๓ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : พลพันธการ
พิมพ, ๒๕๒๙), หนา ๒๒. 
 ๒๔สัมภาษณ นางกรด ชามะรัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๒๕ สัมภาษณ พอชาง พะธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่  บานเหลา 
โพนทอง, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๔

เปนอยูหรือไม ? พอปฏิบัติธรรมหลายวันเขาเริ่มหาคําตอบใหกับตัวเองไดวา เมื่อกายสงบ จะ
เกิดสติ สมาธิ และพยายามตัดความคิดท่ีผุดขึ้นมาใหออกไป และประคอง (สติ ) ความรูสึกตัว
ใหเกิดขึ้นเรื่อยๆ๒๖ 

  ๔.๑.๔ การมีสมาธิ 
  การมีสติหรือการฝกจิตใหเขาสูกระบวนการอธิจิตตสิกขา ในขอน้ีหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ ไดอธิบายไววา  การมีสมาธิ ก็คือ การต้ังมั่นความรูสึกตัว เมื่อมีความรูสึกตัวตอเน่ือง
เรียกวามีสมาธิหรือเรียกวามีสติ สมาธิ หมายถึง การต้ังจิตเพ่ือท่ีจะดูจิตใจของเราเอง สมาธิ 
หมายถึง ความสงบ สงบจากโทสะ สงบจากโมหะ สงบจากโลภะ สงบจากความทุกข สงบ
จากความยึดมั่นถือมั่น สมาธิ หมายถึง การต้ังใจเพ่ือใหรูสึกถึงตัวของเราเอง เมื่อเรามี
ความรูสึกตัวอยางตอเน่ืองจึงเรียกวามีสมาธิ เมื่อจิตใจคิดเราจะรูความคิดทันที และความคิด
จะสั้นเขาๆ เหมือนดังบวกกับลบ๒๗ 
  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เนนการนําผลของสมาธิไปใชในชีวิตประจําวันมาก
ท่ีสุดไมวาเราจะทําอะไรอยูก็ตาม การกําหนดรูอิริยาบถหรืออาการน้ันทําใหจิตเกิดสมาธิได 
สมาธิในความเขาใจของทาน ไมใชเรื่องของการรูดวยรูปแบบจากการน่ังสมาธิเพียงอยางเดียว 
แตหมายถึงการมีสติกําหนดรูอยูเสมอ เมื่อกําหนดรูนานเขาความรูสึกตัวก็จะพัฒนายกระดับ
ขึ้นสูสมาธิและปญญาเปนลําดับไป โดยทานกลาวไววา “สัมมาสมาธิน้ัน เปนสมาธิท่ีรูอยู เห็น
อยู ต่ืนตัวเต็มท่ี เสียงใครพูดอะไรก็ไดยินอยูชัดเจน แตจิตเราไมเผลอไปรับเอาเขามา เปนเรื่อง
ของจิตใจโดยเฉพาะ กําลังทําอะไรอยูก็ทําสมาธิได เพราะสัมมาสมาธิหมายถึง การต้ังมั่นท่ีจะ
ละกิเลส เราก็มาเฝาดูจิตใจของเราไมใหไปตามอารมณ๒๘ 
 
 
 
                                                 
 ๒๖ สัมภาษณ นางปุน ขุนนอย, ผู เขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่                   
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 

  ๒๗ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ธรรมะแทตองรูอยางเดียวกัน, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : 
มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๒), หนา ๒๒. 

  ๒๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, สวางท่ีกลางใจ ๒, (กรุงเทพมหานคร : แสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕), 
หนา ๔๔. 



 
 

 

๘๕

  จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภ สรุปไดดังน้ี 
  ๑)  การปฏิบัติธรรมชวยใหเรามีสติ สมาธิ ในการกระทําการสิ่งใดชวยเพ่ิมความ
เขาใจมากขึ้นวา “ความรูสึกตัวทางโลกกับความรูสึกตัวทางธรรมน้ันไมเหมือนกัน” ๒๙ 
  ๒) การปฏิบัติธรรมชวยใหมีสมาธิ มีจิตท่ีน่ิง สงบ เกิดจิตท่ีมุงมั่น ชวยให
สามารถผานพนปญหาตางๆ ไปได๓๐ 

 ๔.๑.๕  การเขาใจผูอ่ืน 
  การเขาใจผูอื่นในความหมายของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หมายถึง การเขาใจตอ
เรื่องโลกธรรม ๘ ประการ๓๑ อันประกอบดวย ความมีลาภ ความมียศ สุข และสรรเสริญ เปน
ดานดีท่ีทุกคนปรารถนา สวนอีก ๔ ขอ คือ เสื่อมลาภ เสื่อมยศ ทุกขและถูกนินทา เปนดานท่ี
ทุกคนไมปรารถนาหรือตองการใหเขามาสูชีวิตของตนเอง แตก็หลีกเลี่ยงไมไดเลย ดังน้ัน การ
รูเทาทันตออารมณดังกลาว จึงทําใหเขาใจตอโลก บุคคลและสภาพสิ่งแวดลอมท่ีตนเก่ียวของ 
  จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ  เชน ทําใหตนเองเปนคนมองโลกในแงดี เขาใจนอง ๆ มากข้ึน ตัวเองสงบมากขึ้น๓๒   
นอกจากน้ันยังมองโลกดวยใจท่ีกวางขึ้น รูจักเปดใจและยอมรับฟงความคิดเห็นผูอื่น รูจักให
อภัย๓๓  ตลอดจนเกิดความรูสึกเขาถึงจิตใจผูอื่น เกิดความรัก ความปรารถนาดี แกผูอื่นดวยใจ

                                                 
 ๒๙ สัมภาษณ นางหนู นามศรี, ผู เขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่                    
บานเหลา  โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๓๐ สัมภาษณ นางพาวิตรี ชัยเนตร, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่            
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 

  ๓๑ องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๙๖/๑๕๙. 
 ๓๒ สัมภาษณ นางสําราญ แสงชารี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่            
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๓๓ สัมภาษณ นางจวง พะธานี,  ผู เขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐา สี่                   
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๖

จริง๓๔ และทําใหเปนคนมีความเมตตาและเขาใจเพ่ือนรวมงานมากขึ้น  รูจักใหอภัยเมื่อเห็นผูอื่น
ทําผิด๓๕ 
  สรุปไดวา ในการดําเนินชีวิตประจําวันน้ัน ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติ เมื่อผาน
กระบวนการฝกฝนตนเองตามหลักการเคลื่อนไหวของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภน้ีแลว ยอม
เปนบุคคลท่ีมีขีดความสามารถในการท่ีจะควบคุมอารมณของตนเองได กลาวคือ เคยโกรธงาย
ก็จะไมโกรธงายเหมือนเดิม เคยดาหรือบนจุกจิกก็เปนผูน่ิงเสีย ทําใหตนมีสติต้ังมั่นในการ
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เขาใจคนอื่นไดดี มีสมาธิท่ีแนวแนตัดสินใจสิ่งใดก็แมนยํามี
เหตุผลมีมีอคติ เขาใจสภาพสังคม บุคคลแวดลอม และเขาใจตอสิ่งท่ีมากระทบทางตา หู จมูก 
ลิ้น กายและใจของตนเอง มีสติคอยประคับประคองไมไดเผลอทําความช่ัว ตรงขามกลับ
มุงมั่นท่ีจะบําเพ็ญตนใหเกิดประโยชนท้ังตอครอบครัวและสวนรวม 

  ๔.๑.๖ ผลแกการทํางาน 
 สัมมากัมมันตะ หมายถึง การงานชอบ คือ  การกระทําชอบมี  ๓ ประการ ไดแก 

การละจากปาณาติบาต หมายถึง  เวนการทําลายชีวิตท้ังคนและสัตวทุกจําพวก ขณะเดียวกันก็
ชวยเหลือเก้ือกูลแกกัน ละอทินนาทาน คือ เวนการเอาทรัพยสมบัติ สิ่งของคนอื่นท่ีไมอนุญาต 
หรือ ไมไดมีเจตนาท่ีจะให ขณะเดียวกัน ก็ควรจะบริจาคทรัพยใหทานตามโอกาส และฐานะ  
ละกาเมสุมิจฉาจารา คือ เวนความประพฤติผิดในกาม หมายถึง ไมลวงเกินในสามี ภรรยาอัน
เปนท่ีรักย่ิงของคนอื่น   ขณะเดียวกัน ก็ประพฤติ สทารสันโดษ คือ พอใจในคูครองของ
ตนเองเทาน้ัน๓๖   ดังพระพุทธพจนท่ีไดตรัสสัมมากัมมันตะ ไววา 

 “ภิกษุท้ังหลาย สัมมากัมมันตะ เปนไฉน ? น้ีเรียกวา สัมมากัมมันตะ คือ    
เจตนางดเวนจากการตัดรอนชีวิต เจตนางดเวนจากการถือเอาของท่ีเขามิไดให   
เจตนางดเวนจากการประพฤติผิดในกามท้ังหลาย”๓๗ 

                                                 
 ๓๔ สัมภาษณ นางสมเพชร มะราด, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่            
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๓๕ สัมภาษณ นางพาวิตรี ชัยเนตร, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่            
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 

 ๓๖ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๔๗/๓๖๒ – ๓๖๔. 
 ๓๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๕/๑๒๖. 



 
 

 

๘๗

  การทํางานตรงกับคําวา สัมมากัมมันตะ คือ การกระทําชอบ หลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ อธิบายวา หมายถึง ความต้ังใจในการปฏิบัติธรรม เน่ืองจากวา ทานเห็นวา การกระทําใด
ท่ีปราศจากความต้ังใจมั่นแลว ไมมีประโยชนใดๆ ท่ีจะเกิดมรรคผลนิพพานเลย  ทานจึงเนน
ในการเจริญสติดวยความต้ังใจโดยการพูดใหนอยลงจนกระท่ังไมพูดคุยกันเลย วิธีการปฏิบัติ
ธรรมจะไมมีการนอนเวลากลางวัน เพราะเปนเหตุใหขัดขวางความกาวหนาของการปฏิบัติ ซึ่ง
จัดเปนนิวรณชนิดหน่ึงอันเปนเครื่องก้ันสติปญญา๓๘ 
  จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ สรุปไดดังน้ี 
  ๑) ผลจากการฝกเจริญสติน้ี ทําใหตนระลึกรูอยูกับปจจุบันและรูเทาทันกับสิ่งท่ี
เขามากระทบ ท้ังปญหาเรื่องงานและชีวิตครอบครัวท่ีมีภาระหนาท่ีตองคอยดูแล มีความกังวล
นอยลง เมื่อคิดวางแผนงาน มีความละเอียดรอบคอบ และสามารถแกปญหาของงานโดยไมมี
ความกังวลเขาปนเจือ มีใจเปนกลาง ทําใหมีความเมตตาและเขาใจเพ่ือนรวมงานมากขึ้น รูจัก
ใหอภัยเมื่อเห็นผูอื่นทําผิด และท่ีสําคัญมีความทุกขกับงานนอยลง ถึงจะมีปญญาอันนอยนิดก็
สามารถหาวิธีการแกปญหาไดตามวัตถุประสงค๓๙ 
  ๒) ผลจากการท่ีไดไปปฏิบัติธรรม คือ ในชีวิตการทํางาน ก็พยายามนําสติมาใช
ควบคูกับการทํางาน และสามารถแกไขปญหางานไดหลายแนวทาง มีความกลาตัดสินใจมาก
ขึ้น ความกลัวลดลง การทํางานผิดพลาดนอยลง ไมวาจะทํางานอะไร ตองมีสติ สมาธิ จดจอ
อยูกับปจจุบัน ใหไดมากท่ีสุด ผลงานท่ีออกมาจะประสบความสําเร็จหรือไมก็ตาม จงภูมิใจ
และพอใจในสิ่งท่ีเกิดขึ้น และใหดําเนินชีวิตอยางปกติมีความสุข เพราะถือวาเราไดทําสิ่งน้ันดี
ท่ีสุดแลว๔๐ 
 

                                                 
 ๓๘หลวงพอเทียน  จิ ตฺตสุโภ ,  มาทางน้ี ,  พิมพครั้ งที่  ๓ ,  (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ                        
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๔), หนา ๓๐. 
 ๓๙ สัมภาษณ นางกรด ชามะรัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
   ๔๐ สัมภาษณ พอเพียร นามนู, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา 
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๘

  ๓) ผลจากการท่ีไดไปปฏิบัติธรรม คือ หลังจากปฏิบัติธรรมไดนํามาปรับใชกับ
การทํางาน โดยกอนท่ีจะลงมือทํางานก็จะต้ังสติกอนและลําดับเหตุการณวามีสิ่งใดคั่งคางหรือ
มีปญหาท่ีจะตองไดรับการแกไขกอนหลัง มองวาปญหาท่ีเกิดขึ้นทุกอยางสามารถแกไขได จึง
ทําใหรูสึกวาไมเครียดเวลาท่ีมีปญหาเหมือนเม่ือกอน มีผลในการทํางานและการใช
ชีวิตประจําวันของเราไดดีย่ิงขึ้น ทําใหมีประสิทธิภาพในการทํางานมากย่ิงขึ้น บางครั้งเรา
อาจจะไมรูตัวเลยดวยซ้ํา๔๑ 
  ๔) ผลจากการท่ีไดไปปฏิบัติธรรม คือ ในแงการทํางานก็ไดนํา การกําหนดรู มา
ใชในเวลาท่ีตองทํางานท่ีตองใชสมาธิเปนอยางมาก เชน การอานตนฉบับ การพิสูจนอักษร ก็
ชวยใหจิตใจไมวอกแวกไปคิดเรื่องอื่น หรือเวลาคิดอะไรฟุงซาน ก็จะรูจักดึงจิตกลับมาอยูกับ
งานท่ีทํา  การทํางาน คือการปฏิบัติธรรม งานทุกอยางท่ีเราทําอยูน้ันเราตองมีสติกําหนดรูอยู
ตลอด ก็คือ การเอาใจใสในงานท่ีเราทํา และการกําหนดรูน้ันจะทําใหเรามีสติมากขึ้นในการ
ทํางาน และจะคิดจะทําอะไร ก็จะไตรตรองออกมาอยางดี เพราะตัวสติน้ีจะทําใหเรามีปญญา
มากขึ้น งานท่ีออกมาจึงมีคุณภาพ๔๒ 
  ๕) ผลจากการท่ีไดไปปฏิบัติธรรม คือ ตนไดถือศีล ๕ ในการทํางานและได
พบปะแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับบุคคลตางๆ  ทางสังคมในหลายประเภท  ซึ่ง ก็มี
กระทบกระท่ังกันบาง อารมณเปนสิ่งท่ีสําคัญ  แตถาเรามีสติในการควบคุมอารมณและมีสติ
ในการแกไขปญหางานตางๆ ท้ังตัวเราเองและคนอื่น อีกท้ังจะพัฒนาทางดานตัวเราเองและ
องคกรไปพรอมๆ กัน  เราก็จะพบกับความสําเร็จในชีวิตตอไป๔๓ 
  สรุปไดวา การปฏิบัติธรรมเจริญสติน้ี ทําใหบุคคลมีสติรูระลึกอยูกับการทํางาน
ในปจจุบัน และยังแกปญหาตางๆ ในการทํางานใหลุลวงไปไดดวยดี เพราะหากมีสติแลว 
ปญญาในการไตรสวนขอมูลก็แมนยําและตรงไปตรงมา รูเหตุรูผลและเขาใจตอปญหาได
ดีกวาคนท่ีไมมีสติ เพราะเปนการปองกันความผิดพลาดในการทํางานและผูเก่ียวของ ไมวาจะ

                                                 
 ๔๑ สัมภาษณ นางเฉลิม พะธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๔๒ สัมภาษณ นางสํารัตน  พะวันทา, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่  บาน
เหลาโพนทอง, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๔๓ สัมภาษณ นางสังเวียน คําสุด, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๙

พูด จะทําและจะคิดเปนมีสติคอยปองกันรักษาตนเองอยูเสมอ แมการมีศีลหรือเปนผูมีระเบียบ
วินัยในการทํางานก็ลวนมาจากสติท้ังสิ้น 

๔.๒  ผลแกสังคม 

 การเจริญสติน้ัน มีผลท้ังแกตนเองในดานตางๆ เชน ทําใหเปนคนมีสติมากยิ่งขึ้น 
รูจักการทํางานอยางรอบคอบ มีสติยับย้ังความนึกคิดฝายอกุศล จึงมีผลทําใหเปนคนมี
ศีลธรรมอันดีงามในสังคม ตัวอยางเชน เมื่อคนเรามีสติ จะทํา จะพูด จะคิดสิ่งใดก็ลวนเปนไป
ในสิ่งท่ีถูกตองและเปนประโยชนตอสังคมสวนรวม เชน การเขารวมกิจกรรมปฏิบัติธรรม
ประจําปของสํานักมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลาโพนทอง ในเทศกาลสําคัญตางๆ เชน การ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติในวันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา และเทศกาลชวงวันเขาพรรษาในแตละป 
เปนตน สิ่งเหลาน้ี เปนเครื่องยืนยันไดวา ผูเจริญสติอยูเสมอ เปนผูเจริญทุกเมื่อท้ังกลางวันและ
กลางคืน ดังน้ัน การเจริญสติ จึงมีผลดีท้ังแกตนและสังคมดังกลาวมา  
 สวนในทัศนะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เห็นวา คนในสังคมของเราน้ี หากมีศีล 
รูจักประพฤติดี ปฏิบัติชอบตามหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนาแลว ยอมเปนผูท่ีเจริญท้ัง
กายและใจ คือ เปนคนมีสติ รูสิ่งท่ีควรทําและไมควรทํา นอกจากน้ัน ยังชื่อวาเปนผูท่ีรูจัก
รักษาใจ มีจิตใจท่ีเปนปกติ คือ มีกายปกติ มีวาจาปกติและมีใจปกติ เพราะทานเห็นวาศีล ๕ ศีล 
๘ ศีล ๑๐ ศีล ๒๒๗ ศีล ๓๑๑ น้ัน เปนเพียงศีลทางสังคม คนมีศีลคือคนที่มีจิตใจเปนปกติ มี
สภาพจิตท่ีรูและเขาใจในส่ิงท่ีถูกตอง เพราะวาคนมีศีลเหมือนกับคนท่ีมีบุญ จะมองเห็นทุก
อยางตามความเปนจริง คนท่ีมีศีลยอมเขาใจแจมแจง และเปนแนวทางใหเดินตามองคมรรคได
ถูกตอง๔๔  โดยทานใหความหมายของศีลวา ศีล แปลวา ปกติ ไมมีดี ไมมีชั่ว คือ เฉยๆ น้ีแหละ
เรียกวา เปนคนมีศีลในขณะท่ีพวกเรามีศีล พระภิกษุสามเณรก็มีศีล ญาติโยมก็มีศีล ถาหาก
ผิดปกติขึ้นมาในเวลาใด เวลาน้ันใหพวกเราคิดวา ตายแลว เราไมมีศีลแลว เรามีทุกขแลว มัน
เปนอยางน้ี๔๕   

                                                 
 ๔๔ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, 
๒๕๒๙), หนา ๑๐. 
 ๔๕ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, อยาหวังกันนักเลย,  (กรุงเทพมหานคร : พิมพอําไพ, ๒๕๒๑), หนา 
๘. 



 
 

 

๙๐

  จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ สรุปไดดังน้ี ผลจากการไปปฏิบัติธรรมไดกลับมาปฏิบัติตนอยูในศีลในธรรม มีคุณธรรม
ในการดําเนินชีวิต ใหเยาวชนและชุมชนไดนําเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิต เมื่อปฏิบัติดี
ยอมสงผลใหสังคมดีขึ้น๔๖ 
  สรุปไดวา  มนุษยเปนสัตวสังคม จึงตองอาศัยความเปนระเบียบวินัยหรือกฎ
กติการวมกัน ซึ่งเรียกวา ความเปนเบญจศีลเบญจธรรมขั้นพ้ืนฐานน้ันเองเปนเครื่องยังมวล
มนุษยใหอยูกันอยางปกติสุข ไมเบียดเบียนทํารายกัน ไมลักขโมยสิ่งของๆ กัน ไมละเมิด
คูครองของกัน ไมพูดจาใสรายปายสีกัน และไมด่ืมสุราหรือสิ่งเสพติดใหใหอันเปนท่ีต้ังแหง
ความประมาทในการใชชีวิต 

๔.๓  ผลแกสิ่งแวดลอม 

 การพัฒนาดานสิ่งแวดลอมภายใน จัดอนุโลมอยูในการพัฒนาระดับศีล เพราะ
ลําพังเพียงกายอยางเดียว ไมมีศีลควบคุมแลว พระพุทธศาสนาไมถือเปนการพัฒนาทางกาย  
แตตรงกันขามถาพัฒนาเพียงสิ่งแวดลอมทางกายอยางเดียวแลว  อาจเปนการสงเสริมใหเกิด
ตัณหาความทะยานอยาก  เพ่ือใหไดวัตถุมาบํารุงกายใหเจริญ โดยพระพุทธศาสนาไมพิจารณา
การพัฒนากายแยกตางหากจาก  จริยธรรม เพราะลําพังความเจริญทางกายอยางเดียว ยอมไมมี
ความหมายเปนสิกขา และตามปกติจะเอียงไปทางเปนการสนับสนุนใหตัณหา  ไดเครื่องมือท่ี
จะเสพแสวงหาย้ือแยงโลกามิส๔๗  ซึ่งเปนสายตรงขามกับการศึกษา คือ ไตรสิกขาเพ่ือพัฒนา
ฝกปรือตนเองใหเจริญย่ิงขึ้น เมื่อไมพัฒนาเรื่องกายใหชัดเจนหรือชํานาญแลว  ก็ยอมตกเปน
เครื่องมือของวัตถุนิยมไปโดยหลีกเลี่ยงไดยาก โดยเฉพาะในสังคมปจจุบัน ท่ีใชสื่อมวลชน
สาขาตางๆ เชน สื่อทางโทรทัศน สื่อทางหนังสือพิมพ สื่อทางอินเตอรเน็ต เปนตน มอมเมาให
ผูไมฝกฝน พัฒนาตนเองตองเสียคน เสียความดีของตนไปก็มากดวยสื่อท่ีเขามาแลว ไมพัฒนา
กายหรืออินทรียใหรูเทาทันตาม  จึงเกิดปญหาตามมาทางสังคมหลายประการ   ดวยเหตุผล
ดังกลาวแลว  พระพุทธศาสนาจึงวางหลักการพัฒนาสิ่งแวดลอมภายในของมนุษยไว เปน
แนวทางปฏิบัติ ดังน้ี 
                                                 
 ๔๖ สัมภาษณ นางผัน คําหงสา, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา 
โพนทอง, ๑๓ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 

 ๔๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๔๘/๒๗๒. 



 
 

 

๙๑

 การพัฒนาสิ่งแวดลอมภายใน ในงานวิจัยน้ี หมายถึง การท่ีบุคคลมีศักยภาพและ
สามารถท่ีจะพัฒนาอินทรียของตนเองใหเปนปกติได กลาวคือ เปนผูท่ีรูจักการใชอินทรีย ๖ 
ภายในใหเกิดประโยชนเปนคุณตอคนอื่น คือ สามารถท่ีจะควบคุมอินทรียทาง ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ซึ่งเปนสิ่งท่ีใชสําหรับสัมพันธ หรือเปนทาง  เชื่อมตอกับโลกภายนอก  (คือ อินทรีย
ภายนอก ๖) ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณท่ีใจรับรู เปดชองทางท่ีเขาไปสัมพันธกับ
สภาพแวดลอมทางวัตถุ และทางธรรมชาติท้ังหมด ในการฝกพัฒนากาย หรือ ฝกพัฒนา
อินทรียน้ัน การพัฒนากายจึงเปนการการพัฒนาอินทรีย คือ ฝกใหมีอินทรียสังวร ไดแก ความ
สํารวมอินทรีย ๖  เพ่ือเปนเคร่ืองมือใหเกิดความแข็งแกรงของศีล ความประพฤติ  เพ่ือ
สนับสนุนจิตใหมีพลังงานท่ีมั่นคงและเปนทางใหเจริญปญญาอีกดวย  ในมหาอัสสปุรสูตร  
พระพุทธองคตรัสไววาเปนกิจท่ีควรทําใหย่ิงขึ้นไป  ดังพระพุทธพจนท่ีตรัสไววา  

“เธอท้ังหลายควรสําเหนียกอยางน้ีวา  เราท้ังหลายจักเปน ผูคุมครองทวาร
แลวในอินทรียท้ังหลาย  เห็นรูปทางตาแลวไมรวบถือ ไมแยกถือ จักปฏิบัติเพ่ือ
ความสํารวมจักขุนทรีย ซึ่งเมื่อไมสํารวมแลว ก็จะเปนเหตุใหถูกบาปอกุศลธรรม 
คือ อภิชฌาและโทมนัสครอบงําได จักรักษาจักขนุทรีย ถึงความสํารวมใน 
จักขุนทรีย…ฟงเสียงทางหู..ฯลฯ  รูธรรมทางใจ..”๔๘ 

 สวนวัตถุประสงคในการพัฒนาสิ่งแวดลอมภายใน คือ ทําใหอินทรียเหลาน้ัน มี
ความเฉียบคม มี ความละเอียด มีความไว มีความคลอง มีความจัดเจน คลายกับการฝกทักษะ
และเพ่ือฝกฝนในดานการเลือกสิ่งท่ีมีคุณคา และมีประโยชนมากท่ีสุด ขณะเดียวกันก็มีวิธี
หลีกเวนจากสิ่งท่ีเปนภัย เปนโทษหรือสิ่งไมดีตาง ๆ ไมใหทะลักเขามาสูอินทรียภายใน โดยมี
ใจเปนตัวรับรูท้ังหมด  จะตองปองกันไวกอน ท้ังน้ี  บุคคลพึงมีความความพรอมในการพัฒนา
สิ่งแวดลอมภายในกับสิ่งแวดลอมภายนอก  การเตรียมความพรอมในกอนการพัฒนามนุษย
ใหอยูกับสิ่งแวดลอมไดอยางมีประสิทธิภาพนั้น มีความจําเปนอยางย่ิง  กลาวคือ ในความ
พรอมสวนตัวซึ่งหมายถึงความดีหรือบุญเกาเปนทุนเดิม สถานท่ีหรือท่ีโคจรไป  บุคคลท่ีควร
คบหาสมาคมดวยหรือกัลยาณมิตร แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ในการพัฒนา ทัศนคติ คานิยม 

                                                 
 ๔๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๒๑/๔๕๕. 



 
 

 

๙๒

ตลอดจน ความไมประมาท ในการพัฒนาตนเองอยูเสมอดวยสติสัมปชัญญะ มี  ๖ ประการ  
ดังน้ี 
  (๑)  ความพรอมเรื่องสวนตัว  ไดแก  คุณสมบัติเฉพาะท่ีเปนอุปนิสัยเดิมมา
ต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน๔๙ คือ ความเปนคนไดสั่งสมความดีมาแตเดิม (ปุพเพกตปุญญตา)  
การมีความพรอมในดานตางๆ คือ มีสติกปญญา (สชาติกปญญา) ดานสังคม ดานเศรษฐกิจ 
เปนตน การวางตนใหพอเหมาะคือ  รูเหตุ รูผล รูตน รูประมาณ รูกาลเวลา รูชุมชนและรูบุคคล  
เรื่องราวท่ีตนไปเก่ียวของ และตองใชอินทรียน้ัน ๆ อยางระมัดระวังรอบคอบ๕๐ 
  (๒)  ความพรอมดานสถานท่ีทํากิจกรรม หมายถึง การเวนจากท่ีอโคจร และ
ไปท่ีสูท่ีโคจร หมายถึง การไปมาหาสูในสถานท่ีอันไมเหมาะสม เชนการไปมาหาสูหญิง
แพศยา หญิงโสเภณี หญิงหมาย  บัณเฑาะก โรงสุรา๕๑ ในปจจุบันน้ี  บุคคลไมควรไปบอยนัก  
ไดแก  บรรดารานเลนเกมส รานอินเตอรเน็ต  เพราะเปนแหลงสรางความรุนแรงดาน
ความรูสึกทางอารมณเปนอยางย่ิง๕๒ แตควรไปในท่ีโคจร  เชน วัดเปนสถานท่ีทําบุญ  
โรงเรียนสถานศึกษาตางๆ   
  (๓)  ความพรอมดานแหลงความรู และแบบอยางท่ีดี (กัลยาณมิตร) ไดแก 
บุคคลผูเพียบพรอมดวยคุณสมบัติท่ีจะสั่งสอน แนะนํา ชี้แจง ชักจูง ชวยบอกชองทาง หรือ 
เปนตัวอยางใหผูอื่นดําเนินไปในมรรคาแหงการฝกฝนอบรมอยางถูกตอง๕๓  เชน พระพุทธเจา 
พระอรหันตสาวก ครู อาจารย และทานผูเปนพหูสูตรทรงปญญา สามารถสั่งสอนแนะนําเปน
ท่ีปรึกษาได  แมจะออนวันกวา๕๔  นัยตรงกันขาม ควรเวนบุคคลผูเปนคนพาล มิใชบัณฑิตเสีย 
 

                                                 
 ๔๙ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๓/๕๐. 
 ๕๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๐/๓๓๓. 
 ๕๑ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๕๐. 
 ๕๒ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, หลักพุทธศาสนาท่ีแทจริง, (กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตการพิมพ, 

๒๕๒๘), หนา ๙๐-๙๓. 
 ๕๓ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๒/๕๐. 
 ๕๔ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : พลพันธการ

พิมพ, ๒๕๒๙), หนา ๒๕. 



 
 

 

๙๓

  (๔)  ความพรอมดานแรงจูงใจใฝรูสรางสรรค  (ฉันทสัมปทา) ไดแก  ความ
พรอมดานความพึงพอใจ โดยมีกุศลจิตเปนพ้ืนฐาน  รูจักวิจารณญาณควบคุมตออินทรีย
ภายใน เมื่อไดรับสัญญาณจากอินทรียภายนอก เชน เมื่อตาเห็นรูป หูฟงเสียงเปนตน แลว
ปฏิบัติตามขั้นตอนการรับรูอยางมีสติสัมปชัญญะ คือ ใหมีความพอใจในกุศลการทําสุจริต
กรรม ซึ่งมีฉันทะเปนผูนําเบ้ืองตน และละเวนอกุศลการทําทุจริตกรรมอันมีตัณหาเปนตัวนํา
กอน เมื่อลงมือปฏิบัติหนาท่ีกิจการงานของตนเอง เพ่ือความปลอดภัยจากตัวทุกขน่ันเอง หรือ 
ใหมีทุกขนอยท่ีสุด ถาเราสามารถปฏิบัติตน ฝกฝนตนใหมีฉันทสัมปทาน้ี๕๕ 
  (๕)  ความพรอมดานทัศนคติและคานิยมใหรับแนวเหตุผล (ทิฏฐิสัมปทา) 
ไดแกมีความถึงพรอมดวยความเห็นเขาใจตามนัยเหตุผล หลักการท่ีเห็นสมขอท่ีถูกใจ ปจจุบัน
นิยมเรียกวา คานิยม รวมไปถึงอุดมการณ แนวทัศนะในการมองโลก ท่ีนิยมเรียกวา โลกทัศน
และชีวทัศนตาง ๆ ตลอดจนทัศนคติพ้ืนฐานท่ีสืบเน่ืองจากความเห็นความเขาใจ และความใฝ
นิยมเหลาน้ัน๕๖  ซึ่งความเห็นน้ี  ถือวาสําคัญมากตอการแสดงออกทางกาย และวาจา ถาคิดดี
เห็นดีก็จัดเปนกุศลกรรมบถ ถาคิดชั่วก็จะพูดชั่วและทําชั่วเปนอกุศลกรรมบถ๕๗ 
  (๖)  ความพรอมดานสติความต่ืนตัวในการทํากิจ  (อัปปมาทสัมปทา) ไดแก 
ความไมประมาท ความเปนอยูอยางมีสติ ความไมเผลอ ความไมเลินเลอเผลอสติ ความไม
ปลอยปละละเลย ความระมัดระวังท่ีจะไมทําเหตุแหงความผิดพลาดเสียหาย  และไมละเลย
โอกาสท่ีจะทําเหตุแหงความดีงามและความเจริญ  เปนคนรอบคอบ โดยเมื่อกลาวสรุป คือ ไม
ประมาทใน ๔ สถาน  คือ  ในการละกายทุจริต ประพฤติกายสุจริต  ในการละวจีทุจริต 
ประพฤติวจีสุจริต  ในการละมโนทุจริต ประพฤติมโนสุจริต และในการละมิจฉาทิฏฐิ แลว
ประพฤติสัมมาทิฏฐิ๕๘ 

                                                 
 ๕๕  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ธรรมะแทตองรูอยางเดียวกัน, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : 
มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๒), หนา ๑๒. 

 ๕๖ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, สวางท่ีกลางใจ ๒, (กรุงเทพมหานคร : แสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕), 
หนา ๔๕. 

 ๕๗ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มาทางน้ี, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๔), หนา ๒๗. 

 ๕๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, 
๒๕๒๙), หนา ๙. 



 
 

 

๙๔

 ปจจัยท่ีเปนอุปการะตอการพัฒนาสิ่งแวดลอมภายใน ประกอบดวยปจจัยตางๆ คือ 
  (๑) การปองกันดวยการเห็น  หมายถึง  การเขาไปหา เขาไปพบเห็นสัตบุรุษ 
คือ คนมีความประพฤติดี สัตบุรุษ หมายถึง ผูมีสัปปุริสธรรม ๗ ประการ ไดแก เปนผูรูเหตุ รู
ผล รูตน รูจักประมาณ รูจักกาลอันควรและไมควร รูจักชุมชนสังคมนั้น และรูจักบุคคลโดย
ความแตกตางกันท้ังทางจริตนิสัย  และคุณสมบัติท่ีจะฝกฝนไดหรือไม  เพราะถาขาดการเห็น
สัตบุรุษ ไมเขาใจหลักธรรมของทาน ไมพิจารณาถึงธรรมท่ีควรมนสิการ และไมควรมนสิการ  
ยอมจะเกิดอาสวะ๕๙   
   (๒) การปองกันอาสวะดวยการบริโภคปจจัย  หมายถึง การจะใชสอยปจจัย ๔ 
คือ เครื่องนุมหม อาหาร ท่ีอยูอาศัย และยารักษาโรค  จะตองพิจารณาโดยแยบคายกอนจึง
บริโภค คือ อยาใชสอยเพ่ือสนองตอตัณหา๖๐ ขอน้ีสําคัญมากตอการเกิดคานิยมทางวัตถุใน
ปจจุบัน เพราะเมื่อคนเราขาดการพิจารณาโดยแยบคายแลว อาสวะจะเจริญไดเร็วมาก และยาก
ท่ีจะปองกันได สวนมากจะไปแกท่ีปลายเหตุ คือ เมื่อเกิดปญหา การแยงชิงทรัพยสิน อันเปน
ปจจัยท่ีดีและดีกวามาสนองตอบตัณหาของตน เขาทํานองวา “แยงถิ่นกันอยู แยงคูกันพิศวาส 
แยงอํานาจกันเปนใหญ ”๖๑  
  (๓) การปองกันอาสวะดวยการบรรเทา  หมายถึง  ใหพิจารณาโดยแยบคาย
ภายในใจ โดยไมยอมรับอกุศลวิตกมาสูใจของตน ไดแก ไมรับกามวิตก คือ ความคิดในเรื่อง
กามคุณ ๕  ท่ีนารักนาพอใจ ไมรับพยาบาทวิตก ไดแก  ความคิดในเรื่องแผนการทํารายคนอื่น 
และ ไมรับวิหิงสาวิตก ไดแก ความคิดชนิดเบียดเบียนคนอื่นดวยวิธีการตาง ๆ ใหพินาศไป 
และละบาปอกุศลท้ังปวงท่ีเกิดขึ้นแกตน แตพยายามละอีกตอไปถายังไมหมด๖๒ 
  (๔)  การปองกันอาสวะดวยการเจริญ หมายถึง เมื่อพิจารณาโดยแยบคายแลว 
พึงเจริญโพชฌงค คือ ฝกใหเปนคนมีสติ รูจักเลือกเฟนธรรมะ มีความเพียร แลวไดปติ มีความ
สงบทางกาย (กายปสสัทธิ) มีความสงบทางใจ (จิตปสสัทธิ) หรือมีสมาธิน่ันเอง แลวขอ

                                                 
 ๕๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๗ – ๒๑/๑๘ – ๒๑. 
 ๖๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓ /๒๒ – ๒๓. 
 ๖๑  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, อยาหวังกันนักเลย,  (กรุงเทพมหานคร : พิมพอําไพ, ๒๕๒๑), หนา ๖. 
 ๖๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๖/๒๕. 



 
 

 

๙๕

สุดทาย คือ ใหมีอุเบกขาความวางเฉยตออารมณ โดยอาศัยความวิเวก วิราคะ นิโรธ ใหนอม
ไปเพ่ือความสละท้ิง จนกวาจะหายความเรารอน ความคับแคนใจ๖๓ 

  จากการศึกษา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
สรุปไดดังน้ี 
  ๑) ผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม คือ  ทําใหเราเขาใจธรรมชาติมากขึ้น ทุกอยางมี
เกิดขึ้น ต้ังอยู แลวก็ดับไป เปนสัจธรรมของโลก เชน เวลาท่ีเราโกรธ หรือไมพอใจ ถาเปน
อดีต กอนท่ีจะไปปฏิบัติธรรมเราจะรูไมเทาทันอารมณท่ีเกิดขึ้น ควบคุมตัวเองไมได เมื่อมีสิ่ง
มากระทบ ก็หลงไปยึดติดกับอารมณเหลาน้ัน พยายามอยูกับตัวเอง อยูกับปจจุบัน มีสติจดจอ
กับสิ่งท่ีกําลังทําอยู๖๔  
  ๒) ผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม คือ ทําใหรูจักการคบหาสัตบุรุษคนดีเปนเพ่ือนและ
รูจักแยกแยะวาบุคคลใดควรคบและไมควรคบ อันเปนสิ่งแวดลอมท่ีใกลตัวเองมากท่ีสุด๖๕ 
  ๓) ผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม คือ แตเดิมจากความเปนคนท่ีไมคอยสํารวม
อินทรีย ตาเห็นรูป ก็ดีใจบาง เสียใจบาง หูฟงเสียงก็ดีใจและเสียใจบาง ทําใหอารมณทางจิตไม
คอยปกติ จิตใจหดหู แตเมื่อไดเจริญสติรูระลึกแลว ทําใหตนรูเทาทันตอสิ่งแวดลอมภายนอก
ท่ีเขามากระทบในทันที๖๖ 
  ๔) ผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม คือ กอนท่ีจะปฏิบัติธรรมก็มักจะเดินทางไปใน
สถานท่ีตางๆ โดยไมไดระมัดระวังแตประการใด เชน รานขายสุราหรือสถานท่ีบันเทิงตางๆ 
ทําใหประมาทในการดําเนินชีวิต แตเมื่อไดเจริญสติรูระลึกในตนแลว กลับมีพฤติกรรม

                                                 
 ๖๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๗ /๒๕ – ๒๖. 

 ๖๔ สัมภาษณ นายไกรสอน จําปานุย, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่         
บานเหลาโพนทอง, ๑๓ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 

  ๖๕ สัมภาษณ นางคําไพ ศรีสุดา, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่                

บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 

  ๖๖ สัมภาษณ นางก้ิว ธรรมารัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่                     

บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๙๖

ตรงกันขาม คือ ชอบความสงบ ไมชอบสถานท่ีมีผูคนพลุกพลาน จึงสงผลใหเกิดความสงบ
ทางกาย และความสงบทางใจเพราะสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมน้ันเอง๖๗ 
  ๕) ผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม คือ แตเดิมเปนคนท่ีไมชอบการฟงธรรมหรือการ
แนะนําใหปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เพราะเห็นวา เปนเรื่องท่ีไกลตัวเอง ไมไดนํามาใชใน
ชีวิตประจําวันได แตเมื่อไดเจริญสติเกิดปญญาแลว จึงรูวาการเจริญสติเปนการพัฒนาใหตน
รูเทาทันตอสภาพปญหาท่ัวไปท้ังภายในตนและภายนอกตน คือ เมื่อตา หู จมูก ลิ้น กาย ไป
สัมผัสกับสิ่งแวดลอมภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ยอมทําใหเกิดความทุกขไดทันที
หากต้ังสติไวไมทัน แตหากมีสติรูระลึกแลว กลับมีปญญาและไมมีความทุกขมารบกวนจิต๖๘ 
  สรุป  การมีสติทําใหคนเราเขาใจและรูเทาทันตอสภาพทางกายภาพหรือสภาพ
สิ่งแวดลอมท่ีสามารถมองเห็นดวยสายตา ฟงดวยหู ดมดวยจมูก สัมผัสดวยกาย และรูดวยใจ
ของตนเอง แลวมีปญญาคอยพิจารณาไตสวนวา ตนควรรับรูขอมูลขาวสารท่ีสัมผัสมากนอย
หรือไมเพียงใด และสิ่งท่ีผานเขามากระทบตออินทรียภายในนั้น เปนขอมูลจริงหรือเท็จ
อยางไร ควรบริโภคหรือไม โดยมีตัวสติเปนตัวปองกันและปญญาเปนตัวกรองใหเห็นแกนแท
ของเรื่องราวตางๆ เชนน้ีแลว ผูปฏิบัติธรรมยอมเจริญท้ังกลางวันและกลางคืน  
  ผลจากการศึกษาในบทน้ี จะเห็นวา สติมีความจําเปนตอการดําเนินชีวิตของ
มนุษยเปนอยางย่ิง เริ่มต้ังแตเชาตรู ต่ืนนอน แปรงฟน ลางหนา  ลุกขึ้นไปทํางาน การ
รับประทานอาหาร เครื่องด่ืม การพบปะสังสรรคกับบุคคลตางๆ  เปนตน เพราะสติเปนตัว
ปองกันความพลั้งเผลอของจิต ไมใหจิตตกเปนทาสของอารมณท่ีเขามากระทบท้ังฝายอารมณ
ดีและไมนาปรารถนา ฉะน้ัน  ผูปฏิบัติธรรมท่ีผานกระบวนการฝกฝนตนเองใหมีสติดีแลวน้ัน 
จึงเปนท่ีพ่ึงใหแกตนและคนอื่นได เพราะสติเปนธรรมท่ีสงตอไปยังสมาธิ และปญญา หาก
ขาดสติแลว ปญญา คือ เครื่องวินิจฉัยเรื่องราวตางๆ ยอมไมเกิด เมื่อบุคคลขาดปญญา ทุกข คือ
สภาพท่ีกัดกรอนหัวใจของมนุษยยอมเขามาทําลายผูน้ันใหประสบกับความเสียใจ ความเศรา
ใจ ฉะน้ัน พระพุทธศาสนา จึงมุงสอนใหคนเรา เจริญสติตลอดเวลาไมใหประมาทในการใช
ชีวิต 
                                                 
  ๖๗ สัมภาษณ นางจอง พระธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่                       

บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
  ๖๘ สัมภาษณ นางช่ืน จันทรซาย, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่                     

บานเหลาโพนทอง, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



บทท่ี  ๕ 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาผลการเจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติ ของหลวง
พอเทียน  จิตฺตสุโภ  กรณีศึกษา  สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  บานเหลาโพนทอง” 
โดยมีวัตถุประสงค ๓ ขอ ไดแก (๑) เพ่ือศึกษาการเจริญสติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร
และการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ (๒) การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอ
เทียน  จิตฺตสุโภ (๓) ผลการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ของผูปฏิบัติ
ธรรมในสํานักมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง  ซึ่งสรุปผลจากการศึกษา ดังน้ี 

การปฏิบัติธรรมเจริญสติในพระไตรปฎก เรียกวา สติปฏฐาน ๔ ประกอบดวย 
การพิจารณาหรือการกําหนดรูกาย เวทนา จิตและธรรม โดยมีความละเอียดปลีกยอยในการ
ปฏิบัติแตละประเภทแยกยอยออกไปอีกหลายขอ เชน อานาปานสติบรรพ คือ การ กําหนดลม
หายใจเขาออก อิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดอิริยาบถนอยใหญ โดยมีวัตถุประสงคสําคัญใน
การปฏิบัติทุกประเภท คือ ความดับทุกข เพราะวา สติปฏฐาน ๔ เปนทางสายเอกสายเดียวท่ีนํา
ผูปฏิบัติใหมุงตรงไปยังนิพพาน หรือสภาวะที่ดับทุกขไดสิ้นเชิง สวนวิธีการหรือแนวทางการ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภน้ัน  ทานไดถือแนวทางอิริยาบถบรรพ เปน
หลักใหญ แลวนอมเอาสติปฏฐาน ขออื่นๆ คือ เวทนา จิต และธรรม เขามาพิจารณาภายหลัง
จากท่ีจิตไดถืออารมณกรรมฐาน คือ อิริยาบถบรรพ ท่ีเรียกวา “การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว” 
ฉะน้ัน จึงเปนการปฏิบัติวิปสสนาท่ีสอดคลองกับพระพุทธองคทุกประการ เพียงแตวิธีการ
และเทคนิคคําพูดตางๆ มีความหลากหลายและตรงใจผูปฏิบัติตามยุคสมัยปจจุบัน 

การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ท่ีสํานักปฏิบัติธรรมเจริญ
สติแบบเคล่ือนไหว บานเหลาโพนทอง ตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ไดนําไป
อบรมพุทธศาสนิกชนในพ้ืนท่ีและตางจังหวัดน้ี  เดิมเปนวัดเกาแกอีกวัดหน่ึงดานวิปสสนา
ธุระท่ีสืบตอการปฏิบัติมาต้ังแต ป พ.ศ. ๒๕๒๔ จนกระท่ัง ในป พ.ศ.๒๕๔๖ พระวิปสสนา 

 



 
 

 

๙๘ 

อาจารยท่ีมาจากวัดโมกขวนาราม ตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ได
เดินทางมาอบรมสามเณรภาคฤดูรอน จึงไดนําวิธีการสอนของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มา
อบรมในหลักสูตรน้ันดวย และมีผลทําใหผูสนใจไดนําไปปฏิบัติ จนทําใหประชาชนรูจัก
มาถึงปจจุบัน จุดเดนของการปฏิบัติแบบเคล่ือนไหว คือ การมีสติรูตัวอยูกับอิริยาบถนอยใหญ 
จนสามารถท่ีจะดับทุกขในปจจุบันได ซึ่งผลจากการเจริญสติท่ีนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน
ในลักษณะตางๆ เชน การควบคุมอารมณ การมีสติสัมปชัญญะ การรูจักตนเอง การมีสมาธิ การ
เขาใจผูอ่ืน ดานการทํางาน ดานสังคม และดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพของผูปฏิบัติธรรมเจริญ
สติ 

ผลการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ของผูปฏิบัติธรรมใน
สํานักมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง  พบวา  เมื่อผูปฏิบัติไดดําเนินการตามหลักสูตรท่ี
พระสงฆอบรมแนวทางภาคทฤษฎีและนําสูภาคปฏิบัติแลว  ยอมทําใหบุคคลผูปฏิบัติน้ันเกิดมี
สติซึ่งถือวาสติมีความจําเปนตอการดําเนินชีวิตของทุกคนเปนอยางย่ิง ดังจะเห็นไดวา สติน้ัน 
บุคคลจะตองทําใหสมบูรณ ทําใหเกิดขึ้น โดยเริ่มมีสติต้ังแตเชาตรูต่ืนนอน แปรงฟน ลางหนา 
ลุกขึ้นไปทํางาน การรับประทานอาหาร เครื่องด่ืม การพบปะสังสรรคกับบุคคลตางๆ  เปนตน 
เพราะสติเปนตัวปองกันความพลั้งเผลอของจิต ไมใหจิตตกเปนทาสของอารมณท่ีเขามา
กระทบท้ังฝายอารมณดีและไมนาปรารถนา เหตุน้ัน  ผูปฏิบัติธรรมท่ีผานกระบวนการฝกฝน
ตนเองใหมีสติดีแลวน้ัน จึงเปนท่ีพ่ึงใหแกตนและคนอ่ืนได เพราะสติเปนธรรมท่ีสงตอไปยัง
สมาธิ และปญญา หากขาดสติแลว ปญญา คือ เครื่องวินิจฉัยเรื่องราวตางๆ ยอมไมเกิด เมื่อ
บุคคลขาดปญญา ทุกข คือสภาพท่ีกัดกรอนหัวใจของมนุษยยอมเขามาทําลายผูน้ันใหประสบ
กับความเสียใจ ความเศราใจ 
 
๕.๒   ขอเสนอแนะ 

 ผูวิจัย มีขอเสนอแนะในเชิงปฏิบัติการ ดังน้ี 

 ๕.๒.๑  ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
 ในระดับปจเจกบุคคล ควรแสวงหาวิธีปฏิบัติธรรมเจริญสติอยางถูกตอง โดยมุง
ผล คือ ความสงบของจิตใจเปนสําคัญ และสํานักปฏิบัติธรรมเจริญสติมหาสติปฏฐาน ๔ บาน
เหลาโพนทอง เปนอีกทางเลือกหน่ึง สําหรับบุคคลท่ัวไปท่ีมุงแสวงหาโมกขธรรมดังกลาว 



 
 

 

๙๙ 

เพราะวาเปนวิธีการท่ีงาย เหมาะสําหรับทุกเพศ ทุกวัย เน่ืองจากวา เปนรูปแบบการเจริญสติใน
อิริยาบถนอยใหญ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน โดยสามารถทําใหในทุกๆ โอกาส 
 ในระดับสถานศึกษา ควรสงเสริมใหเด็กและเยาวชน เจริญสติตามแนวทางของ
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ โดยครูอาจจะนิมนตพระคุณเจาท่ีอยูใกลโรงเรียนหรือติดตอไปยัง
สํานักปฏิบัติธรรมเจริญสติมหาปฏฐาน ๔ เพ่ือเปนการพัฒนาสติของเยาวชนใหรูเทาทันตอสื่อ
ตางๆ ท่ีอยูใกลตัว เชน สื่อท่ีเขามาทางโทรทัศน อินเทอรเน็ต หนังสือพิมพ เปนตน โดยครู 
ผูปกครอง ควรแนะนําสงเสริมตามสติปญญาของเยาวชน 
 ในระดับองคการบริหารสวนตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ควรให
การสนับสนุนการปฏิบัติธรรมเจริญสติมหาสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ ท้ังในดานบุคลากร ทุนทรัพย สถานท่ี ปจจัย ๔ เชน ยารักษาโรค เปนตน 
 ในระดับคณะสงฆไมวาจะเปนระดับตําบล อําเภอ และจังหวัด ควรสงเสริมให
พระภิกษุ สามเณร ประชาชนโดยท่ัวไปในจังหวัดขอนแกน เขารวมการปฏิบัติในแตละ
เทศกาลท่ีสํานักแหงน้ี จัดขึ้นมา เชน ในเทศกาลวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา เชน วัน
มาฆบูชา วันวิสาขบูชา วันเขาพรรษา วันออกพรรษา เปนตน โดยเนนท่ีพระวิปสสนาจารย
ผูใหอบรมตามหลักสูตรของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เพ่ือเปนการเผยแผพระพุทธศาสนาไปสู
พุทธศาสนิกชนในพ้ืนท่ีอื่นๆ ในจังหวัดขอนแกน และจังหวัดใกลเคียง 

 ๕.๒.๒ ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 ผูวิจัย มีขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป ดังน้ี 
 ๑) ศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ กับสํานักอื่นๆ  ในจังหวัดขอนแกน 
 ๒) ศึกษาวิเคราะหอิริยาบถบรรพตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับ
แนวการสอนวิปสสนาของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) บานหนอง
หลุบ ตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน หรือพ้ืนท่ีจังหวัดใกลเคียง 
 ๓) ศึกษาผลของการปฏิบัติธรรมเจริญสติมหาสติปฏฐาน ๔ ของบานเหลาโพน
ทองกับผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักเวฬุวัน ตําบลสําราญ อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน  หรือพ้ืนท่ี
จังหวัดใกลเคียง 



บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย :  

ก. ขอมูลปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๐๐. 
 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.
 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

ข. ขอมูลทุติยภูมิ 
(๑)   หนังสือ : 
ทวี วัฒน  ปุณฑริ ก วิ วัฒน .  พระพุทธศาสนา กับวิ กฤ ติ โลก .  กรุ ง เทพมหานคร  : 
 มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓. 
_________. นิวรณสิ่งที่รูจักกอนอ่ืนในชีวิตประจําวัน.  กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, 

พระเทพเวที(ประยุทธ  ปยุตฺโต).  พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท.
กรุงเทพมหานคร :  ดานสุทธาการพิมพ,  ๒๕๓๓. 

_________. พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพครั้งท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร: 
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๓. 
พระราชวรมุนี(ปยุทธ  ปยุตโต). การศึกษาคณะสงฆปญหาที่รอทางออก. กรุงเทพมหานคร: 

มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๒๙. 
พุทธทาสภิกขุ.  คูมือดับทุกข  ฉบับสมบูรณ. กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๓. 
_________. บางแงมุมของกามในทัศนะพุทธทาสภกิขุ.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 
 สุขภาพใจ,  ๒๕๔๒. 
พุทธย า นันท ภิกขุ (นามแฝง ) .  ส ติ เ ค ล็ด ลับมองด าน ใน  ๕   คู มื อ ก า ร เ จ ริญส ติ . 
 กรุงเทพมหานคร : หจก ภาพพิมพ,  ๒๕๓๘. 
 
 



 
 

 

๑๐๑

พระสุริยา  มหาปฺโญ. ๑๐ ปแพรแสงเทียน ๑๐ สิบปที่รูสึก, แพร : กองทุนเผยแผธรรม, วิธีฝก
สมาธิวิปสสนาฉบับสมบูรณ. พิมพครั้งท่ี  ๖.  กรุงเทพมหานคร : รุงแสงการพิมพ,  
๒๕๓๖. 

สัจจพันธ  อัตถากร (รวบรวม). คนจริงรูของจริง ( หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ).  พิมพครั้งท่ี ๒. 
 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเมด็ทราย,  ๒๕๔๘. 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ.  คนสอน - คําสอน. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน   
 จิตฺตสุโภ  (พันธ  อินทผิว),  ๒๕๔๔. 

_________. คูมือการทําความรูสึกตัว.  กรุงเทพมหานคร :  มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ. 
_________. อารมณปฏิบัติ. กรุงเทพมหานคร : นําทองการพิมพ, ๒๕๔๗. 
_________. คนแบกโลก. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร : นําทองการพิมพ, ๒๕๕๐ 
_________. รูทุกข  รูธรรม. ขอนแกน : โรงพิมพแอนนาออฟเซต,  ๒๕๔๙. 
_________. รูอยางไมรู  รูอยางผูรู. พิมพครั้งท่ี  ๒. กรุงเทพมหานคร : บริษัท แอดวานซ  
 อินเตอรพริ้นต้ิง  จํากัด,  ๒๕๕๐. 
_________. กําไรชีวิต.  พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน, ๒๕๓๘. 
_________. กวาจะเปนหลวงพอเทียน. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน,  ๒๕๓๘. 
_________. กุญแจดอกเอก. กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ,  ๒๕๓๒. 
_________. ทางกวางยาวไกลไปใหถึง. กรุงเทพมหานคร : จักกรานุกุลการพิมพ,  ๒๕๒๗. 
_________. แดเธอผูรูสึกตัว. กรุงเทพมหานคร : จักกรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗. 
_________. มาทางน้ี.  พิมพครั้งท่ี ๓.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน,  ๒๕๓๙. 
_________. การเห็นธรรม. พิมพครั้งท่ี ๒.  กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, ๒๔๓๙. 
_________. กลุมเทียนสวางธรรม. ปกติ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และสิ่งท่ีฝากไว.   
 กรุงเทพมหานคร, ๒๕๓๒. 
_________. มีอยู- เปนอยู.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน (พันธ  อินทผิว). 
วิริยา  ชินวรรโณ. สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิใน
 พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหง 
 จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

 
 



 
 

 

๑๐๒

(๒)  วิทยานิพนธ 

พระมหานิพนธ  มหาธมฺรกฺขิโต. “การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานหลวงพอ
 เทียน จิตฺตสุโภ และพุทธทาสภิกขุ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
 บัณฑิตวิทยาลัย  : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
พระมหาวีระพันธ ชุติปฺโญ (สุปญบุตร). “ศึกษาวิเคราะหการตีความและวิธีการสอนธรรมะ 
 ของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต
 วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
พระครูประคุณสรกิจ. “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางสํานักวิเวก
 อาศรม. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต”. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
พระมหาศรัญู  ปฺญาธโร (นุชมิตร),  "การศึกษาหลักการและวิธีการเผยแผพระพุทธศาสนา

ของพระสุธรรมยานเถร  (ครูบาอินทจักรรักษา)”.  วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พรรณราย  รัตนไพฑูรย.  “การศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔   
  ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุ นี  (โชดก  ญาณสิ ทฺธิ )”.  

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

พระมหาสุภีร ฐิตเมโธ. “หลักธรรมพระพุทธศาสนาท่ีควรนํามาประยุกตใชกับการบริหาร
ราชการ”.  วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต ภาควิชาพุทธศาสนา. บัณฑิต
วิทยาลัย : สภาการศึกษามหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๓.  

พระวันชัย  ธนวํโส. “การสํารวจทัศนคติของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
ทีมีตอบทบาทของพระสงฆในการพัฒนาชนบท”. วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิตบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๔๓  

กรีสุดา  เฑียรทอง. รายงานการวิจัยเรื่อง “แนวการสอนกรรมฐานของพระพุทธองคกับการ
ปฎิบัติพระกรรมฐานในประเทศไทย”.  วิทยาลัยครูพระนครศรีอยุธยา, ๒๕๓๕. 



 
 

 

๑๐๓

คําพอง  สมศรีสุข.  “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม : ศึกษากรณีการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ”.  วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหา
บัณฑิต.  บัณฑิตศึกษา : สถาบันราชภัฎเลย, ๒๕๔๖.      

จิระชัย ทีคํา. “ผลของการใชกิจกรรมกลุมสัมพันธตอคุณธรรมดานสัปปุริสธรรมของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๖”.  วิทยานิพนธปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต  สาขาวิชา 
เอกจิตวิทยาการแนะแนว.  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยนเรศวร, ๒๕๓๕. 

ทองพูล  พานแกว. “ การศึกษาเปรียบเทียบวิธีการสอนธรรมะของหลวงพอชา สุภทฺโท  กับ
ทานฮุยเนง (เวยหลาง)”. วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๑.  

ประหยัด ลักษณะงาม และคณะ.  รายงานการวิจัย การอบรมพัฒนาจิตเพื่อความสันติสุข.  อัด
สําเนา : วิทยาลัยครูบุรีรัมย , ๒๕๓๓.  

สมใจ เกียรติพินิจกุล. “ผลของการฝกโปรแกรมการพัฒนาจิตโดยเนนไตรสิขาตามหลัก
พระพุทธศาสนา  ตอสภาวะแทจริงแหงตน  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๖”. 
วิทยานิพนธปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต  สาขาวิชา เอกจิตวิทยาการแนะแนว.  
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยนเรศวร, ๒๕๓๕. 

(๓)  ผูใหขอมูลสัมภาษณ   

 ก)  พระภิกษุสงฆ  

สัมภาษณ พระอธิการกุสุม ผาสุโก, เจาอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  
 บานเหลาโพนทอง, ๑๐ กรกฎาคม ๒๕๕๓. 
สัมภาษณ หลวงพอคําเขียน สุวณฺโณ, พระวิปสสนาจารย, ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๓. 
สัมภาษณ หลวงพอสงคราม  ธมฺมวโร, พระวิปสสนาจารย, ๔ กรกฎาคม ๒๕๕๓. 
สัมภาษณ พระอธิการอเนก  เตชวโร, พระวิปสสนาจารย, ๗  กรกฎาคม ๒๕๕๓. 
สัมภาษณ พระอาจารยสุริยา  มหาปฺโญ, พระวิปสสนาจารย, ๘  กรกฎาคม ๒๕๕๓. 

 ข)  พุทธศาสนิกชนผูเขาปฏิบัติธรรม  สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  
   บานเหลาโพนทอง จํานวน  ๓๐  คน  
สัมภาษณ นายไกรสอน จําปานุย, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๑๐๔

สัมภาษณ นายชาง พะธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นายเลิง แสงชาลี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางคําไพ ศรีสุดา, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางกิ้ว ธรรมารัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางจอง พระธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางชื่น จันทรซาย, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางเพียร นามนู, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางผัน คําหงสา, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางสังเวียน คําสุด , ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางสํารัตน  พะวันทา, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางเฉลิม พะธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางกรด ชามะรัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางปุน ขุนนอย, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางหนู นามศรี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางพาวิตรี ชัยเนตร, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางสําราญ แสงชารี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางจวง พะธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางสมเพชร มะราด, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางพาวิตรี ชัยเนตร, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางคําไม ศรีสุดา, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางจํารัส จําปา, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สมัภาษณ นางหนูหวง พิมพตา, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางสนม หมั่นบอแก, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางอําพันธ  พาอันทะ, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางเลื่อน อุนตูม, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สมัภาษณ นางทองจันทร กาบขน, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางประนอม  ตาทอง, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางบุญหนัก โนนนู, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
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๑๐๖

ประวัติความเปนมาของสํานักวิธีการเจริญสติของ 
สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง 

๑. ประวัติวัดบานเหลาโพนทองกอนต้ังสํานักปฏิบัติธรรม 

 ในป พ.ศ.๒๕๒๔ วัดบานเหลาโพนทองแตเดิมน้ัน    บริเวณน้ี เคยเปนปาชามา
กอน ตอมาไดมีพระพระธรรมนิตย (พระอาจารยหนู ไมทราบฉายา) ซึ่งเปนพระสาย
ธรรมยุตินิกาย ไดเดินธุดงคกรรมฐานแลวมาปกกลด  ในเวลาตอมาไดชักชวนพุทธศาสนิกชน
ใหรวมทําบุญบําเพ็ญสาธารณประโยชนในรูปแบบตางๆ   เชน  นําประชาชนสรางศาลา
ปฏิบัติธรรม เพ่ือเปนท่ีรับรอบพระธุดงคท่ีมาปฏิบัติธรรมในสถานท่ีแหงน้ี ตลอดจนปลูก
ตนไม ตนไผ ขุดบอนํ้า ทําถนนภายในวัด  จึงทําใหวัดมีทัศนียภาพนาอยูย่ิงขึ้นเหมาะแกการ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติ  หลังจากน้ัน  พุทธศาสนิกชนผูมีจิตศรัทธา ไดรวมตัวกัน กอสรางลาน
ปฏิบัติธรรมและที่พักอาศัยในภายหลัง เน้ือท่ีของวัดขณะน้ัน รวม ๘๖ ไร 

 ตอมาในป  พ.ศ.๒๕๓๐ มีพระท่ีมาอาศัยอยูโดยการนิมนตของพุทธศาสนิกชน 
ซึ่งพระรูปน้ี เปนชาวจังหวัดสุรินทร และในระยะเวลาน้ี  มีพระภิกษุและสามเณร มาอาศัยอยู
เปนจํานวนมาก สวนมากเปนคนจังหวัดสุรินทร ในกลุมน้ี ก็ยังมีพระท่ีมาจากเขมรท่ีเขามาใน
ไทย ประมาณ ๕-๖ รูป  และพระเขมรก็ไดเขามาอยูเปนระยะเวลา ๓ ป ตอมาป พ.ศ.๒๕๓๑ 
ไดมีการแยกหมูบานขึ้น แตคณะสงฆก็ยังคงอยูกันดวยความสงบ อุดมสมบูรณ  ในเวลาตอมา
ไดเกิดปญหาสืบเน่ืองจากชายแดน ไทย – เขมร ท่ีมีมาตรการ ขับไลเขมร ออกไปจาก
เมืองไทย โดยเฉพาะพวกที่มาแบบผิดกฎหมาย โดยมีการแจงเบาะแสผูท่ีลักลอบเขาเมืองจาก
ชาวบาน ตอมาป พ.ศ. ๒๕๓๔ ทางการไดแจงเจาหนาท่ีบานเมือง วามีพระจากเขมร มาอาศัย
อยูท่ีวัดแหงน้ี เจาหนาท่ีตํารวจ จึงไดเขาไปตรวจสอบและสงกลับไปยังเขมร ระหวางการ
ตรวจสอบของเจาหนาท่ีตํารวจ  เจาอาวาสไมอยู จึงสงผลใหพระลูกวัดท่ีเปนชาวเขมรถูก
สงกลับ แตก็ยังมีพระเขมรบางสวนไดอยูตอ เพราะแจงเจาหนาท่ีวาเปนคนจังหวัดสุรินทร 
และในเหตุการณน้ี ไดสงผลให วัดอยูในสภาพ “เกือบราง” เปนเวลานานถึงสองเดือน 

๒. ประวัติเจาอาวาส 

 ในป พ.ศ.๒๕๔๖  ตอมาไดมีการไปรับหลวงปูเมธี ซึ่งหลวงปูเมธีเคยอยูท่ีน่ีมา
กอน และในชวง เ ชาวบานไดนิมนตหลวงปูเมธีกลับมาอีกครั้ง จึงไดเปดใหมีการปฏิบัติธรรม



 
 

 

๑๐๗

ในปเดียวกันน้ี  ทางวัดไดจัดงานบรรพชาอุปสมบทพระภิกษุ-สามเณรภาคฤดูรอน และได
พระนิมนตพระสงฆจากวัดโมกขวนาราม ตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ซึ่งเปน
วัดเดิมของหลวงปูเมธี ไดมาชวยในงานบรรพชาและอุปสมบท  นอกจากน้ัน  ยังไดมีการจัด
คายปฏิบัติธรรมเจริญสติ  เปนระยะเวลา  ๔๐วัน โดยยึดหลักการปฏิบัติของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ  โดยใชรูปแบบการปฏิบัติธรรมเจริญสติแบบเคลื่อนไหว  จึงกลายเปนสํานักปฏิบัติ
ธรรมท่ียึดรูปแบบการปฏิบัติธรรมของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ นับแตน้ันมา  

 ในป พ.ศ.๒๕๔๖ มีพระจําพรรษาท้ังหมด ๗ รูป และพอออกพรรษาแลว หลวงปู
เมธี  ก็ไดเปดการปฏิบัติธรรมขึ้น เปนเวลา ๗ วัน โดยเปนการจัดครั้งแรก หลังจากน้ัน ก็มี
กิจกรรมกับเด็กนักเรียน สถานศึกษา จึงสงผลใหมีผูสนใจแนวทางปฏิบัติจํานวนมาก เน่ือง
ดวยหลวงปูเมธี เปนพระท่ีประพฤติดีและประพฤติชอบ และไดมีการแตงต้ังใหเปนศูนย
ปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดขอนแกนอยางเปนทางการ 

 ในป พ.ศ.๒๕๔๗ มีการอบรมมาเร่ือยๆ จนถึงป พ.ศ.๒๕๕๐ หลวงปูเมธี ได
กลับไปอยูท่ีวัดโมกขวนาราม ตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน โดยมีสาเหตุหลักๆ 
คือ ปญหาดานสุขภาพ  และเมื่อออกพรรษาแลว หลวงปูเมธีไดสึกออกไป แตก็มีผูดูแลรับชวง
ตอ มีการจัดกิจกรรมตางๆอยูเสมอ แตตอมาไดมีการจัดลดนอยลง (เวนชวงมากขึ้น) โดยจะมี
เฉพาะวันสําคัญตาง ๆ เชน มาฆบูชา วิสาขบูชา เปนตน โดยมีชาวบานในละแวกวัดมาถือศีล
และปฏิบัติธรรมเปนสวนใหญ  

 ใน ป พ.ศ.๒๕๕๐ เปนตนมาถึงปจจุบัน (พ.ศ.๒๕๕๔)  สํานักปฏิบัติธรรมมหา
สติปฏฐาน ๔  บานเหลาโพนทอง  มีพระอธิการกุสุม ผาสุโก พรรษา ๑๙ ดํารงตําแหนงเปน
เจาอาวาสแทนหลวงปูเมธีท่ีลาสิกขาไปแลว และไดดําเนินงานปฏิบัติธรรมเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ โดยมีการอบรมผูปฏิบัติธรรมหมุนเวียน
กันตลอดป คือ ไดอบรมนักเรียน นักศึกษา ปละกวา ๑,๕๐๐ คน  พุทธศาสนิกชนท่ีสนใจ
ท่ัวไป ปละกวา ๓,๕๐๐  คน และอบรมพระภิกษุ-สามเณร ปละกวา ๒,๐๐๐ รูป โดยมีพระ
วิปสสนาจารยท้ังมาจากวัดโมกขวนาราม  จังหวัดขอนแกน และพระวิปสสนาจารยสายของ
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ท่ีแวะเวียนมาใหความรูแกผูปฏิบัติอยางตอเน่ือง 

 
 
 



 
 

 

๑๐๘

ประวัติและผลงานของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

 ประวัติหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  มีรายละเอียดท่ีควรกลาวถึงมากเพราะทานได
ตอสูชีวิตในหลายลักษณะและมีบุคคลเขียนถึงทานไวมาก  ผูศึกษาจึงไดพยายามรวบรวม
ขอมูลแลวไดนํามาจัดใหเปนหมวดหมู  ไดดังน้ี คือ  ชาติกําเนิดหลวงพอเทียน  จิตตฺสุโภ  เกิด
ท่ีบานบุฮม  อําเภอเชียงคาน  จังหวัดเลย เมื่อวันท่ี  ๕  กันยายน  ๒๔๕๔  ตรงกับวันอังคาร  
ขึ้น  ๑๓  ค่ํา  เดือนสิบ  ปกุน  เปนบุตรของ  นายจีนและนางโสม  อินทผิว  มีญาติพ่ีนองรวม
มารดาบิดา ๖  คน  คือ 

๑. นายสาย  อินทผิว 
๒. นายปุย  อินทผิว 
๓.  นายอุน  อินทผิว 
๔.   นางหวัน  พิมพสอน 
๕.   หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ (พันธ  อินทผิว) 
๖.   นายผัน  อินทผิว 
หลวงพอเทียนมีนามเดิมวา พันธ  นามสกุล  อินทผิว เหตุท่ีทานเปนท่ีรูจักในนาม

หลวงพอเทียน  เพราะคนในทองถิ่นของทานนิยมเรียกชื่อกันตามบุตรคนแรก บุตรชายคน
แรกของหลวงพอชื่อเทียน  ญาติพ่ีนองและเพ่ือนบานจึงเรียกทานวาพอเทียน  ภรรยาของทาน
ชื่อหอมก็ไดรับการเรียกวาแมเทียนเชนเดียวกัน 

ก) การบรรพชาอุปสมบท 
 หลวงพอเทียนมีชีวิติในวัยเด็กเชนเดียวกับเด็กชาวบานในทองถิ่นชนบทหางไกล

ความเจริญโดยท่ัวไป  คือเมื่อต่ืนเชาก็ไปชวยพอแมทํานาเลี้ยงวัวเลี้ยงควาย  ตกเย็นก็ไลตอน
วัวควายกลับบานไมมีโอกาสไดเรียนหนังสือในโรงเรียน  เมื่อมาบรรพชาเปนสามเณรจึงได
เรียนหนังสือกับหลวงนาพออานออกเขียนได  คือ  เมื่อ  พ.ศ.  ๒๔๖๕  หลวงพอเทียนมีอายุ
ได  ๑๐  ขวบ  ไดบรรพชาเปนสามเณรท่ีวัดบรรพตคีรี  บานบุฮม  ตําบลบุฮม  อําเภอเชียงคาน  
จังหวัดเลย  โดยมีพระผอง  จันทรสุข (มีชื่อนิยมเรียกในสมัยน้ันวายาคูผอง) เปนหลวงนาของ
ทานใหไปบรรพชาเปนสามเณรคอยรับใช  เรียกในสมัยน้ันวาเณรใชอยูวัดบรรพตคีรี  บาน
บุฮม  ตําบลบุฮม  อําเภอเชียงคาน  จังหวัดเลย เปนเวลา  ๑ ป ๖ เดือน 



 
 

 

๑๐๙

 เมื่อ  พ.ศ.  ๒๔๗๔   เมื่ออายุครบการอุปสมบท  หลวงพอเทียนก็ไดอุปสมบท
เปนพระภิกษุอยูกับหลวงนา  คือ พระผอง  จันทรสุข  อีกครั้ง โดยมีพระครูวิชิตธรรมจารย  
เจาคณะอําเภอเชียงคาน เปนพระอุปชฌาย  และอยูประจําท่ีวัดภูหรือวัดบรรพตคีรี  บานบุฮม
ตําบลบุฮม  อําเภอเชียงคาน  จังหวัดเลย  การอุปสมบทในครั้งน้ี  ทานไดครองเพศสมณะอยู
เปนเวลา  ๖ เดือนก็ไดลาสิกขาบท  

ข) การประกอบอาชีพและการครองเรือน 
 หลังจากลาสิขาบทแลว  นายพันธ  อินทผิว ซึ่งขณะน้ันมีอายุประมาณ  ๒๒ ป  ก็

ไดสมรสกับนางหอม  อินทผิว  มีบุตร  ๓  คน  คือ 
 (๑) เด็กชายเนียม  อินทผิว  (ถึงแกกรรมเม่ืออายุได  ๕  ป) 
 (๒) นายเทียน  อินทผิว  (ถึงแกกรรมเม่ือป ๒๕๒๙) 
 (๓) นายเตรียม  อินทผิว 

 การประกอบอาชีพของนายพันธ  อินทผิวก็เหมือนเพ่ือนบานท่ัวไปคือไดยึด
อาชีพทํานา  ทําสวน  และคาขายเล็กๆ นอยๆ โดยมีเรือกระแชง ๗  ลํา  คาขายขึ้นลองระหวาง
จังหวัดหนองคาย และอําเภอเชียงคาน – หนองคาย – เวียงจันทร – หลวงพระบาง ทาน
ประสบความสําเร็จทางการคาเปนอยางมาก  แตทานก็ไมมีความพอใจกับสภาพท่ีเปนอยู  แม
เวลานอนก็คิดถึงแตเรื่องเงินทอง  และสินคาท่ีจะซื้อขาย  หลวงพอไดเลาใหฟงวาในระหวางท่ี
ครองเรือนทานไดเปนนักแสวงบุญ  ต้ังแตอายุยังนอย  โดยไดเปนผูนําชาวบานทําบุญเสมอมา
ในเวลาตอมาทานก็เปนผูใหญบาน ชาวบานมีความเคารพนับถืออยูมากแมตัวทานเองจะมีอายุ
เพียง  ๒๗ – ๒๘ ป ทานไดชักชวนญาติพ่ีนองเพ่ือนบานในการทําบุญ  แมแตผูท่ีไดทํากรรม
หนักถึงขั้นอนันตริยกรรม  ทานก็ไดหาโอกาสใหไดรวมทําบุญดวย เชน มีการแจกขาวตอนจํา
พรรษามีการทอดกฐิน  มีการทําบุญประจําป  คือ  การทําบุญบ้ังไฟในเดือน  ๕  หรือเดือน  ๖  
มีการทําบุญมหาชาติ  การเทศนมหาชาติ  การทําบุญสังฮอม (สังรวม) ธาตุ  ซึ่งถือกันวาหาก
ทําไมถูกไฟจะไหมบาน  หลวงพอไปทําบุญสังฮอมท่ีวัดภู  ซึ่งเปนวัดท่ีหลวงพอทานเคยไปจํา
พรรษาอยู  ปจจุบันมีชื่อบรรพตคีรีของท่ีถวายพระในการทําบุญน้ี ไดแก  ดอกไมเงิน  ดอกไม
ทอง  ผาไตร  และมีเทศนาธรรมไมยาวนักประมาณ  ๒  ชั่วโมง  เน้ือหาจากหนังสือใบลาน  ๔  
ผูก พระท่ีนิมนตมาเทศนก็ตองเปนพระท่ีเทศนเกง 

 
 



 
 

 

๑๑๐

ค) การออกแสวงหาสัจธรรม       
 หลวงพอเทียนเลาวากอนท่ีทานจะออกมาปฏิบัติธรรมจนไดรูธรรมตามวิธีของ

ทานน้ัน  ทานไดทํากรรมฐานมาพอสมควร  แตกรรมฐานก็ไมอาจชวยใหหลวงพอหมดทุกข
ไดแมจะทําความดีทําบุญและปฏิบัติกรรมฐานมาหลายวิธีต้ังแตยังนอย  แตทานก็ยังไม
สามารถเอาชนะความโกรธได  ทานจึงอยากคนควาหาทางออกจากสิ่งเหลาน้ีจึงเปนเหตุท่ีทํา
ใหตองการแสวงหาสัจธรรมสูงย่ิงขึ้น   หลวงพอเลาวาเมื่อหลวงพออายุได  ๔๐  ปเศษ  ทาน
เลิกทําการคาขายโดยเด็ดขาดไมมีงานการอะไรตองทําทานจึงไดเฝาครุนคิดอยูเสมอวาคนเรา
เกิดมาแลวก็ตาย  ไมสามารถนําเอาอะไรติดตัวไปดวยมีแตบาปกับบุญในท่ีสุดทานจึง
ตัดสินใจออกไปปฏิบัติธรรมเพ่ือหาทางพนทุกขใหได  ทานบอกความต้ังใจของทานแก
ภรรยาภรรยาของทานจึงไดจัดเสื้อผาใสกระเปาใหทานไมไดบอกภรรยาวาจะไปอยูท่ีใดและ
จะไปนานเทาไรเพียงแตทานบอกวาหากไมตายเสียกอนก็จะกลับมาอีก   

 เมื่อหลวงพอไปถึงตําบลพันพราว  อําเภอทาบอ  ซึ่งเปนอําเภอศรรีเชียงใหม
ปจจุบันทานจึงไดทราบวา  เพ่ือนของทานคือมหาศรีจันทรท่ีทานต้ังใจจะมาศึกษาดวยไดไป
จําพรรษาอยูท่ีหลวงพระบาง  ประเทศสาธารณะประชาธิปไตรประชาชนลาว  มีแตหลวงพอ
วันทองท่ีแตเดิมเคยเปนปลัดอําเภอ  ปลดเกษียณแลวจึงมาบวชเปนพระ  มีพระสงฆอีกรูป
หน่ึงชื่อพระอาจารยปานเปนผูสอนอารมณปฏิบัติใหหลวงพอ  อาจารยปานผูน้ีทานเปนชาว
ลาวอยูท่ีสุวรรณเขต  ไดไปเรียนวิชาติง – น่ิง เมื่อเคลื่อนมือใหบริกรรมวา “ ติง”  เมื่อหยุดให
บริกรรมวา  “น่ิง”  และใหรูวาเคลื่อนไหวและน่ิง  ซึ่งแตกตางจากวิธีท่ีหลวงพอเคยทําคือ  เมื่อ
เคลื่อนมืออยูหรือหยุดก็ใหรูสึกเทาน้ัน  ไมมีการแยกแยะวาเคลื่อนไหวหรือหยุดเมื่อหลวงพอ
มาถึงหลวงพอไดจางคนญวณซึ่งมาจากเวียงจันทรใหปลุกกุฎิให  โดยรื้อยุงขาวมาปลุกใหทํา
กุฎีทําสวนตัวใหเรียบรอย  หลวงพอเลาวาทานเปนคนพยศ  เสื้อผาท่ีจะนุงจะตองซักรีดให
เรียบรอยถาไมรีดทานก็ไมอยากนุงอยากใส  ทานจึงไดวาจางคนใหมาชวยซักรีดเสื้อผา  
ทําอาหารสงปนโต  โดยหลวงพอจางเดือนละ  ๓๐๐ บาท  แตในท่ีสุดทางสํานักท่ีหลวงพอไป
ปฏิบัติไมยินยอมดวยเหตุผลวาการวาจางคนมาทํางานใหในระหวางปฏิบัติเชนน้ีทําใหคนอื่น
อาจเขาใจผิดคิดไปวาถาใครไมมีเงินก็ไมสามารถปฏิบัติธรรมได  จึงเสนอใหหลวงพอมอบ
เงินไวกับสวนกลางเพ่ือใชเปนคาอาหารสําหรับพระเณร  และญาติโยมท่ีมาปฏิบัติธรรมน้ีดวย
หลวงพอก็ยอมตามน้ันแตทานขอใหซักรีดเสื้อผา  และขอใหสงโอวัลตินกับขนมใหทุกเชา
ทางทางสํานักก็ยินยอมทําตามประสงคของทาน  ในคราวท่ีหลวงพอไปปฏิบัติธรรมน้ันมีผู



 
 

 

๑๑๑

รวมปฏิบัติ  ๓๐ กวาคน  เปนพระ  ๒๓  รูป  เปนฆราวาส  ๕  คน เปน  ชาย  ๒  คน  ผูหญิง  
๓  คน  พระสงฆท่ีมาปฏิบัติในครั้งน้ีลวนบวชมาแลวหลายพรรษา อยางนอยท่ีสุด  ๒  พรรษา  
ถึง  ๑๕  พรรษา   

 หลวงพอเลาวามีพระรูปหน่ึงเปนพระครูมาจากอําเภอทาบอ  ตีตะปูอยูเรื่อย ๆ กุฎิ
ท่ีเขาสรางไปแลวทานก็ไปรื้อซอมตีตะปูดังโปก ๆ หลวงพอทานก็ไดแตคิดวาเมื่อไหรจึงจะ
แลวเสร็จสักทีโยมท่ีมาปฏิบัติธรรมอีกคนหนึ่งชื่อ  นายฮอยพอมุก (นายฮอยเปนคําในทองถิ่น
ภาษาอีสานใชเรียกผูมี่เปนพอคา) ซึ่งมีความคุนเคยอยูกับหลวงพอ และเปนผูใหความรูแก
หลวงพอในเรื่องชองทางทํามาหากิน  จนถึงขนาดท่ีทานพูดวาทําใหทานทํามาหากินจนถึง
ขนาดท่ีทานพูดวาทําใหทานทํามาหากินเลี้ยงครอบครัวได  หลวงพอเลาวานายฮอยพอมุกชอบ
มาชวนทานคุยในขณะท่ีปฏิบัติภายหลังเมื่อทานเห็นนายฮอยพอมุกเดินมาหาทานก็รีบเอาผา
โพกศีรษะแลวออกไปเดินจงกรมกลางแดด บริเวณน้ันเปนทองนาไมมีรมไมหลวงพอไดจาง
คนใหยกทองรองให  และทําทางเดินกลางทองนา หลวงพอทําเชนน้ีหลายคร้ัง นายฮอยพอมุก 
จึงคิดวาหลวงพอเกลียดแตความจริงแลวหลวงพอไมไดรูสึกเชนน้ัน  ทานเห็นวาเมื่อมาปฏิบัติ
ธรรมแลวก็ควรจะต้ังใจปฏิบัติอยางจริงจัง  ไมควรเสียเวลาไปกับการคุยเลนไมทําสิ่งอื่นซึ่งไม
เกิดประโยชนในการปฏิบัติ 

ง) อุปสมบทครั้งที่สอง 
 เมื่อทุกสิ่งทุกอยางเปนไปตามแนวทางท่ีตองการแลว ทานก็ดําริในการอุปสมบท

เปนครั้งท่ีสองเมื่อวันท่ี  ๓  กุมภาพันธ  พ.ศ.  ๒๕๓๐  ท่ีวัดศรีคุณเมือง  ตําบลบุฮม  อําเภอ
เชียงคาน  จังหวัดเลย  มีพระครูวิชิตธรรมจารย เปนพระอุปชฌาย  พระอธิการชุน เปนพระ
กรรมวาจาจารย  และพระอธิการสุบรรณ เปนพระอนุสาวนาจารย  ขณะน้ันหลวงพอมีอายุได 
๔๘  ป  เมื่อบวชเปนพระภิกษุแลวหลวงพอไดทําหนาท่ีของทาน คือ สอนธรรมะใหกับ
พระสงฆและญาติโยม  ทานสอนไปทุกท่ีไมจํากัดวาในวัดหรือกุฎี แมแตคนท่ีเดินอยูบนถนน
ถาถามทาน  ทานก็แนะนําให  หรือบางคร้ังทานเปนผูถามนํากอนก็มี  ทานมักจะถามผูท่ีได
พบปะสนทนากับทานวาเขาผูน้ันมีความทุกข หรือเดือดรอนอะไรบาง  นับถือศาสนาพุทธมา
ก่ีปแลว และความทุกขจะนอยลงไปบางหรือไม  หรือยังมีความทุกขอยูตามเดิม  แสดงวายัง
ไมเขาใจหลักพระพุทธศาสนา เพียงเขาใจหลักศีลธรรม ศาสนาและศีลธรรม ไมใชเปน
พระพุทธศาสนา  เพราะพระพุทธศาสนาสอนใหคนมีปญญา กําจัดเหตุแหงทุกขลงได  หลวง
พอสอนธรรมะแกพระสงฆและญาติโยมท่ีบานเกิดของทานไดหน่ึงปกวา ทานก็ยายเขามาอยู
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ในอําเภอเชียงคาน  ขณะน้ันหลวงพอต้ังสํานักวิปสสนาอยูท่ีอําเภอเชียงคาน  ๒  แหง  คือ  ท่ี
วัดสันติวนาราม  และท่ีวัดโพนชัย  นอกจากน้ันหลวงพอยังไดขามไปเปดสํานักอบรม
วิปสสนาท่ีเมืองลาวอีกแหงหน่ึง 

 หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  เมื่ออุปสมบทแลวไดไปจําพรรษาตามเวลา  ดังน้ี 
 พรรษาที่  ๑  พ.ศ.  ๒๕๐๓  วัดบรรพตคีรีบานบุฮม  อําเภอเชียงคาน  จังหวัดเลย 
 พรรษาที่  ๒ – ๓ พ.ศ.  ๒๕๐๔ – ๒๕๐๕  สาธารณรัฐประชาธิปไตรประชาชน

ลาว 
 พรรษาที่  ๔  พ.ศ. ๒๕๐๖  ผานกเคา  อําเภอภูกระดึง  จังหวัดเลย 
 พรรษาที่  ๕  พ.ศ.  ๒๕๐๗  วัดโนนสวรรค  ตําบลนาออ  อําเภอเมืองเลย  

จังหวัดเลย 
 พรรษาที่  ๖  พ.ศ.  ๒๕๐๘  วัดบรรพตคีรี  บานบุฮม  อําเภอเชียงคาน  จังหวัดเลย 
 พรรษาที่  ๗ – ๑๑  พ.ศ.  ๒๕๐๙  - ๒๕๑๓  วัดปาพุทธยาน  อําเภอเมืองเลย  

จังหวัดเลย 
 พรรษาที่  ๑๒ – ๑๔ พ.ศ. ๒๕๑๔ – ๒๕๑๖ วัดโมกขวนาราม  อําเภอเมือง  

จังหวัดขอนแกน 
 พรรษาที่  ๑๕  พ.ศ. ๒๕๑๗  เวียงจันทร  ประเทศลาว 
 พรรษาที่  ๑๖ – ๑๗ พ.ศ.  ๒๕๑๘ – ๒๕๑๙ วัดชลประทาน  อําเภอปากเกร็ด  

จังหวัดนนทบุรี 
 พรรษาที่  ๑๘ – ๑๙ พ.ศ. ๒๕๐๒  - ๒๕๒๑ วัดสนามใน  อําเภอบางกรวย  

จังหวัดนนทบุรี 
 พรรษาที่  ๒๐  พ.ศ.  ๒๕๒๒  วัดสวนแกว  อําเภอบางใหญ  จังหวัดนนทบุรี 
 พรรษาที่  ๒๑ – ๒๒  พ.ศ. ๒๕๒๓ – ๒๕๒๕ วัดสนามใน  อําเภอบางกรวย  

จังหวัดนนทบุรี 
 พรรษาที่  ๒๔  พ.ศ.  ๒๕๒๖  วัดโมกขวนาราม  ตําบลบานเปด  อําเภอเมือง  

จังหวัดขอนแกน 
 พรรษาที่  ๒๕  -  ๒๘  พ.ศ.  ๒๕๒๗  - ๒๕๓๐ วัดสนามใน  อําเภอบางกรวย  

จังหวัดนนทบุรี 
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 พรรษาที่  ๒๙  พ.ศ.  ๒๕๓๑  สํานักทับมิ่งขวัญ  ถนนเจริญรัฐ  อําเภอเมืองเลย  
จังหวัดเลย   

จ) ปจฉิมวัย 
 นับเปนเวลากวา  ๓๐  ปที่หลวงพอไดมานะบากบ่ัน  อบรมสั่งสอนธรรมะ

แกเพ่ือนมนุษย  โดยมิไดเห็นแกความเหน็ดเหน่ือยยากและอุปสรรคอะไร  ปฏิปทาขอน้ี
ของทานยิ่งเปนที่ซาบซ้ึงใจแกบรรดาศิษยยานุศิษยเปนอยางดี  หลวงพอเริ่มมีอาพาธดวย
โรคมะเร็งมาต้ังแตตนป  พ.ศ. ๒๕๒๕  โดยทานมีอาการอาพาธปวดทองอยูเนือง ๆ ใน
ระหวางท่ีทานไปโปรดลูกศิษยท่ีประเทศสิงคโปรครั้งแรก  เมื่อเดือน  มิถุนายน  พ.ศ. ๒๕๒๕  
น้ัน  ทานมีอาการปวดทองอยางรุนแรง  ตองลงนอนกับพ้ืนทันทีทีทานกลับมาท่ีพักหลังจากท่ี
ทานยังคงเตตาส่ังสอนชาวสิงคโปรครั้งท่ีสองเดือนตุลาคมในปเดียวกันน้ัน  อาการของ
โรคมะเร็งในกระเพาะอาหาร  ไดปรากฏขึ้นอยางเฉียบพลันทานจึงจําเปนตองเดินทางกลับ
เพ่ือเขารับการผาตัดโดยทันทีตามคําแนะนําของคณะแพทยชาวสิงคโปรหลวงพอไดรับการ
ผาตัดครั้งแรกท่ีโรงพยาบาลศิริราช 

 หลังจากน้ันอีกหน่ึงปตอมาทานจึงไดรับการผาตัดท่ีโรงพยาบาลสมิติเวช  จาก
การผาตัดครั้งท่ีสองนี้แพทยพบวาโรคมะเร็งไดลุกลามมากเกินไปแลว  แตกระนั้นหลวงพอ
ทานก็ไมเคยแสดงใหเห็นถึงทุกขเวทนาแตอยางใด  เมื่อตนป  พ.ศ.  ๒๕๒๙  ทานจําเปนตอง
รับการผาตัดอีกครั้งหน่ึงเน่ืองจากแพทยตรวจพบวามีโรคมะเร็งเกิด ขึ้นอีกท่ีลําไสหลังจากน้ัน
ทานก็ไดรับการตรวจรักษาอยางสมํ่าเสมอจากคณะแพทยผูเชี่ยวชาญของโรงพยาบาลสมิติเวช
แมวาทานจะอาพาธดวยโรคท่ีมีความรุนแรงถึงชีวิต  และกอใหเกิดวิบากของสังขารซึ่งดู
เหมือนจะหนักหนาเกินกวาจะกลาวสําหรับคนท่ัวไปแตสําหรับหลวงพอยังคงดําเนินชีวิตของ
ทานดวยความปกติปกติท้ังกายและใจ ทานยังคงทําหนา ท่ีชวยเหลือเพ่ือนมนุษยใหไดรูธรรม
มากท่ีสุดเทาท่ีทานจะทําไดการเผยแพรธรรมะในระยะหลังน้ีจึงเปนไปไดอยางกวางขวาง แม
ในชวงปสุดทายน้ีสุขภาพของหลวงพอจะทรุดโทรมลงอยางนาเปนหวงแตทานก็ทุมเท
แรงกายแรงใจของทานในการปรับปรุงเกาะพุทธธรรมทับมิ่งขวัญใหเปนสถานท่ีปฏิบัติธรรม
ท่ีจะกอใหเกิดประโยชนสูงสุดแกผูท่ีปฏิบัติธรรมในพรรษาสุดทายของทานจึงไปจําพรรษาท่ี
วัดทับมิ่งขวัญ  จังหวัดเลย  แมวาทานจําเปนตองเดินทางมากรุงเทพ   เดือนละ  ๒ – ๓ ครั้ง
เพ่ือรับการตรวจรักษาตามท่ีแพทยแนะนําทานสูทนตรากตรําดวยเมตตาธรรม  หวังจะสราง
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เกาะพุทธธรรมให เปนท่ีผลิตผูรูธรรมะออกไปสั่งสอนอบรมเพ่ือนมนุษยทานเคยพูดวาตอไป
ภายหนาเกาะพุทธธรรมจะเปนท่ีปฏิบัติธรรมท่ีไมแพท่ีใด 

 ปลายเดือน กรกฎาคม  พ.ศ.  ๒๕๓๑  หลวงพออาพาธดวยโรคนิวโมเนียตองเขา
รับการรักษาท่ีโรงพยาบาลเลย  และกลางเดือน  สิงหาคม  ขณะท่ีทานเดินทางกลับจากจังหวัด
เลย  หลวงพอถูกฝนตอมีไขสูงและออนเพลียลง  แพทยตรวจพบวาหลวงพออาพาธดวยโรค
ปอดบวมจําเปนตองรักษาในโรงพยาบาลขณะเดียวกันกับอาการของโรคมะเร็งไดกําเริบหนัก
ขึ้นสุขภาพของหลวงพอทรุดโทรมลงอยางรวดเร็ว  เปนท่ีวิตกหวงใยแกศิษยแมจะทราบวา
สภาพจิตของทานน้ันอยูเหนือวิบากท้ังปวงของสังขารน้ันแลวก็ตามทีวันหน่ึงศิษยท่ีเฝา
รักษาพยาบาลไดกราบเรียนถามทานวา  หลวงพอมีเวทนาสัญญา  สังขาร  วิญญาณ  แตไมมี
ทุกข  ใชไหมขอรับ  ทานย้ิมตอบวา ใช 

 วันท่ี  ๔  กันยายน  พ.ศ.  ๒๕๓๑  หลวงพอออกจากโรงพยาบาล  และกลับมา
พํานักท่ีวัดสนามใน  วันท่ี  ๖  กันยายน  พ. ศ. ๒๕๓๑  ทานปรารภวาจะกลับไปจังหวัดเลย  
บรรดาศิษยไดกราบเรียนทักทวงวา  หากทานจะเดินทางไปจังหวัดเลยในขณะนี้  ทานจะตอง
เดินทางกลับมากรุงเทพ  ตามหมอนัดอีก  ในวันท่ี  ๑๓  กันยายน  พ. ศ.  ๒๕๓๑  เพ่ือมาตรวจ
รางกายตามท่ีแพทยนัดแตหลวงพอกลาววาทานจะไมกลับมาอีก  และในวันท่ี  ๗  กันยายน  
๒๕๓๑  หลวงพอไดมอบหมายใหพระภิกษุรูปหน่ึงซึ่งเปนผูพยาบาลทานติดตอศิษยท่ีใกลชิด
จองต๋ัวเคร่ืองบินไปจังหวัดเลยเท่ียวบิน  วันท่ี  ๙  กันยายน  ๒๕๓๑  โดยทานใหจองต๋ัวแต
เท่ียวไปเทาน้ันเพราะทานจะไมกลับมาอีก  ท้ังน้ีทานกําชับมิใหบอกผูใดตอมาเมื่อบรรดาญาติ
โยมและศิษยยานุศิษยไดทราบขาววาหลวงพอจะกลับจังหวัดเลยตางพากันกราบเรียนขอรอง
ไมใหเดินทางกลับจังหวัดเลย  ทานกลาววาโรครักษาได  แตชีวิตรักษาไมได 

 วันท่ี  ๙  กันยายน  ๒๕๓๑  หลวงพอเดินทางกลับจากจังหวัดเลยโดยมีศิษยท่ีเปน
พระภิกษุและฆราวาส  กลุมหน่ึงไปสงทาน  ในขณะน้ันอาการของหลวงพอทรุดหนักเปนท่ี
นาวิตกวารางกายของทานอาจจะไมสามารถทนตอความกระทบกระเทือนในการเดินทางได  
เมื่อเดินทางถึงทับมิ่งขวัญ  จังหวัดเลย  หลวงพอปฏิเสธท่ีจะฉันยาทุกชนิด  แมวาหลวงพอจะ
มีวิบากสังขารหนักหนาเพียงใดทานก็ยังมีเมตตา แสดงธรรมโปรดญาติโยมและศิษยท่ีเฝาอยู 
ณ  ศาลามุงแฝกของเกาะพุทธธรรมทับมิ่งขวัญสถานทีปฏิบัติธรรมท่ีหลวงพอไดทุมเทแรงใจ
ในชวงสุดทายของชีวิต 

 



 
 

 

๑๑๕

ฉ) ผลงานดานการเผยแพร 
 ผลงานของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ทานไดแสดงพระธรรมเทศนาในโอกาส

ตางๆ  เชน  การฝกอบรม  การแสดงธรรมเปนประจํา  คือ  หลังจากทําวัตรเชา  ทําวัตรเย็น  ตอ
พระภิกษุสงฆ  แมชี  นักปฏิบัติธรรม  นับวาเปนบุคคลท่ีมีผลงานจากการเทศนา  ซึ่งตัวทาน
เองนั้นสวนใหญจะไมไดเขียนหนังสือไวเอง  ลูกศิษยไดบันทึกเทปแลวไดนํามาถอดเปน
เอกสาร  หรือหนังสือจิมกการบันทึกเทป  และในโอกาสท่ีลูกศิษยไดแสดงความรูสึกตอการ
สอบอารมณ  เนธในการปฏิบัติธรรมเปนขอเสนอแนะ  ขอซักถามปญหาธรรม  ขอสงสัยใน
ปญหาในการปฏิบัติ  ซึ่งลูกศิษยท้ังท่ีเปนพระ  แมชี  และผูปฏิบัติธรรม  ไดศึกษาและจัดทํา
เปนเอกสาร  หนังสือ  เผยแพรตอไป  ผลงานของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  มีดังน้ี 

 แดเธอ....ผูรูสึกตัว. กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพ   ภาษาพิมพ    พิมพครั้งท่ี ๘  
เมื่อมิถุนายน  ๒๕๓๖. ๙๕  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทาน 

  “แดเธอ...ผูรูสึกตัว”  ธีแหงการเจริญ พิมพครั้งท่ี  ๑  เมื่อ  พ. ศ. ๒๕๑๗ เปน
ภาษาอังกฤษชาวสิงคโปรพิมพครั้งท่ี  ๒ , ๒๕๓๐  มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ เปน
วิธีการเจริญสติหนังสือแหงการเจริญสติและการฝกตนเองซึ่งเปนสิ่งท่ีมีคุณคาตอผูท่ียังไมเคย
ทดลองปฏิบัติมากอนนับวาเปนหนังสือท่ีมีคาย่ิง 

 คนจริงรูของจริง. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ  หจก ภาพพิมพ  พิมพครั้งท่ี  
๒  เมื่อ  ๕  พฤษภาคม  ๒๕๓๑.  

 การประจักษแจงสัจจะ. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ  หจก. ภาพพิมพ  หจก.  
ภาพพิมพ.  ครั้งท่ี  ๔  เมื่อ  ๒๕๒๙.  จํานวน  ๖๐  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทาน. 

 ตออายุ.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโรงพิมพเทคนิค  ๑๙  พิมมพครั้งท่ี  ๔  
๒๕๒๖. ๗๙  หนา. 

 หลักพุทธศาสนาที่แทจริง. กรุงเทพมหานคร. : สํานักพิมพไกวัลย. ๒๕๕๒. ๖๒ 
หนา 

 ชุบชีวิตใหม. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพโรงพิมพเทคนิค. ๒๕๒๑. ๔๒ หนา
พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 ความจริง. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ โรงพิมพเทคนิค.  ๒๕๒๙. ๗๖  หนา  
พิมพแจกเปนธรรมทาน  



 
 

 

๑๑๖

 หลวงพอเทียนเลาสูฟงเก่ียวกับการปฏิบัติธรรม.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
ภาพพิมพ  พิมพครั้งแรก  มีนาคม  ๒๕๒๙. ๑๘๒ หนา แจกเปนธรรมทาน 

 การเห็นธรรม. กรุงเทพมหานคร. : สํานักพิมพ  ภาพพิมพ, พิมพครั้งท่ี  ๒  
มิถุนายน  ๒๕๓๘.  ๓๓ หนา  พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 ปกติ : หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภและสิ่งที่ฝากไว. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
ภาพพิมพ , ๒๕๓๒. ๓๕๒  หนา  ราคา  ๙๘  บาท และแจกเปนธรรมทาน 

 สวางที่กลางใจ  เลม  ๑. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ  หจก. การพิมพ  พระ
นคร, มิถุนายน  ๒๕๒๔.  ๒๓๘  หนา  แจกเปนธรรมทาน 

 สวางที่กลางใจ  เลม  ๒.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ  จักรนุกุลการพิมพ, 
พิมพครั้งท่ี  ๒  ๒๕๒๖.  ๑๙๙  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 ทางดวน  สูปญญา. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพพิมพอําไพ, พิมพอําไพ, 
๒๕๓๕.  ๓๐  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทานหามจําหนาย 

 วันรูแจง  เปดระตูสัจจะธรรม.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพอําไพ.  มีนาคม  
๒๕๓๔. ๕๘  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทานหามจําหนาย 

 กวาจะเปนหลวงพอเทียน.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพภาพพิมพ, กันยายน  
๒๕๓๗.  ๔๕  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทานหามจําหนาย 

 เสนทางธรรม.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจักรานุกุลการพิมพ  มกราคม  
๒๕๒๙.  ๑๔๖  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 ทําพระนิพพานใหแจง. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมูลนิธิหลวงพอเทียน, 
กันยายน  ๒๕๔๒, พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 คนสอน – คําสอน. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพมูลนิธิหลวงพอเทียน, พิมพ
ครั้งท่ี  ๘  กุมภาพันธ  ๒๕๓๙. พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 สูตรสําเร็จอึดใจเดียว. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหลวงพอเทียน, พิมพครั้งท่ี  
๒  กุมภาพันธ  ๒๕๓๗.  

 พลิกโลกเหนือความคิด. กรุงเทพมหานคร : กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพภาพ
พิมพ, ๕  ธันวาคม  ๒๕๒๙. และพิมพแจกเปนธรรมทาน 

 มาทางน้ี.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน,พิมพครั้งท่ี  ๒  พฤษภาคม  
๒๕๔๔ 



 
 

 

๑๑๗

 ศรัทธา.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพภาพพิมพ,  พิมพครั้งท่ี  ๓  พฤษภาคม  
๒๕๔๔  พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 เทียน  ธรรมนามกาย. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพมติชน. พิมพ  กุมภาพันธ  
๒๕๔๒.  ๑๙๒ หนา 

 กําไรชีวิต.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ สํานักพิมพมูลนิธิหลวงพอเทียน, 
พิมพครั้งท่ี  ๒  กันยายน  ๒๕๔๐.  ๔๕  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 ศิลปะในการปฏิบัติธรรม.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพฟสิกสเซนเตอรการ
พิมพ, พิมพ  ๑  มีนาคม  ๒๕๒๖.  ๑๒๐  หนา  ราคา  ๑๖  บาท  และพิมพแจกเปนธรรมทาน 

 หลวงพอไดเปนผูนําในการจัดอบรมปฏิบัติธรรมตลอดเวลาและผลงานของ
หลวงพอไดมีลูกศิษยบันทึกเทปในโอกาสท่ีไปแสดงธรรมท่ีตางๆไดนํามาเรียบเรียงใหเปน
ผลงานและเปนภาษาหนังสือใหเผยแพรตอไป 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

๑๑๘

ข. แผนที่สํานักสงฆบานเหลาโพนทอง  
(ศูนยปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔) 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนท่ีสํานักสงฆเหลาโพนทอง 
ต.บานหวา อ.เมือง จ.ขอนแกน 



 
 

 

๑๑๙

 แบบสัมภาษณ 
เร่ือง    ศึกษาผลการเจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติ ของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ   

: กรณีศึกษาสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง  
------------------------------  

ตอนที่ ๑ กรอกขอมูลผูใหขอมูลสัมภาษณ 

๑. ช่ือ................................นามสกุล.........................................เพศ [  ]  ชาย [  ]  หญิง อายุ............ป 
๒. สถานภาพ [  ]  โสด [  ] สมรส  [ ] บรรพชิต 
  อ่ืนๆ ระบุ...................................................................................... 
๓. การศึกษา [  ]  ป ๔-๖.  [  ]  ม. ๓-๖ , 
  [  ]  อนุปริญญา,  [  ] ปริญญาตรี, [  ] ปริญญาโท, [  ] ปริญญาเอก 
  อ่ืนๆ ระบุ............................................................................................ 
        วุฒิทางศาสนศึกษา  ท่ีไดรับ คือ ( ) นักธรรม......... ( ) เปรียญธรรม........ 
๔. อาชีพ [  ] รับราชการ [  ] ทํางานบริษัท [  ] ทําธุรกิจสวนตัว [  ] ทํางานเกษตรกร  
   อ่ืนๆ ระบุ.............................. 
         ปจจุบัน ดํารงตําแหนงเปน......................................................................... 
  รายไดเฉล่ียตอเดือน ................................................................................... 
๕. ท่ีอยูอาศัย  บานเลขท่ี............หมู............ตําบล………............................................... 
 อําเภอ…..............................................จังหวัด.................................................. 

ตอนที่ ๒ แนวคิดและวิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติของสํานักปฏบัิติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔    

 บานเหลาโพนทอง 
๑. ทานทราบประวัติความเปนมาของสํานักวิธีการเจริญสติของ สํานักปฏิบัติธรรม  มหาสติปฏฐาน 
     ส่ี   บานเหลาโพนทองหรือไม จากใคร? 
............................................................................................................................................................ 
......................................................................................................................................................... 
๒. ทานทราบแนวทางการปฏิบัติของสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  บานเหลาโพนทอง 
      หรือไมอยางไร?  ในข้ันตอนตางๆ ตอไปนี้ 
 (๑)  บุพกิจกอนเขาเจริญสติตามแนวทางสํานักปฏิบัติธรรมสํานักมหาสติปฏฐาน ๔ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 



 
 

 

๑๒๐

 (๒) กิจเบ้ืองตนกอนการเขาปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมสํานักมหาสติปฏฐาน ๔ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 (๓) กิจเบ้ืองตนวันเขาปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมหาสติปฏฐาน ๔ ในชีวิต 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
   (๔)  วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติของสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  
                        บานเหลาโพนทอง มีรูปแบบอยางไร?  
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
  (๕)  ทานทราบจุดเดนในการปฏิบัติธรรมเจริญสติหรือไม ตอไปนี้ 
   ๑) การเขาถึงสัจธรรมในตัวเอง 
......................................................................................................................................................... 
   ๒) การควบคุมความคิดท่ีเปนฝายอกุศล 
......................................................................................................................................................... 
   ๓) การใชสติควบคุมความคิด 
......................................................................................................................................................... 
   ๔) การเจริญสติแบบเคล่ือนไหวทําใหสามารถดับทุกขไดในปจจุบัน 
......................................................................................................................................................... 
 (๖)  ทานทราบจุดเดนดานหลักคําสอนในการปฏิบัติธรรมเจริญสติหรือไม คือ 
   ๑) จุดเดนคําสอนท่ีนํามาอบรมมีลักษณะงาย ลัด ส้ัน มุงการดับทุกข 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
   ๒) เนนการปฏิบัติเห็นจริงดวยตนเอง 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 (๗) ตอบปญหาเร่ือง วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการเจริญสติ 
   ๑) หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานสอนใหแกไขความตึงเครียดของจิตอยางไร? 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 



 
 

 

๑๒๑

   ๒) หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานสอนใหแกไขความงวงอยางไร? 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
   ๓) หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานสอนใหแกไขความสงบ (ฌาน) อยางไร? 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
   ๔) หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานสอนใหแกไขวิปสสนูปกิเลสอยางไร? 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
   ๕) หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานสอนใหแกไขวิปลาสอยางไร? 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
ตอนที่ ๓ ผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ   

 ๑. ผลแกบุคคล   
  (๑) สติท่ีใชในการควบคุมอารมณของตนเอง 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
  (๒) ผลท่ีมีตอการเกิดข้ึนของสติสัมปชัญญะ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
  (๓) สติในการกําหนดรูอิริยาบถตางๆ  อยูเสมอ และทําใหเกิดการรูจักตนเอง 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
  (๔)  สติในการทําใหเกิดการมีสมาธิ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
  (๕) สติท่ีกอใหเกิดปญญาจนกระท่ังสามารถที่จะเขาใจผูอ่ืนไดดีในแตละสถานการณ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
  



 
 

 

๑๒๒

 (๖) สติในการระลึกรูในดานการทํางาน 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 

 ๒. ผลแกสังคม 
 ทานไดเจริญสติแลว มีผลทําใหตนเองไดรับความพรอมในแงของการพัฒนาสติ และมีผล
อยางไรตอบุคคลอ่ืนหรือสังคมสวนรวม ? 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
   ๓. ผลแกส่ิงแวดลอม 
 ทานไดเจริญสติแลว มีผลทําใหตนเองไดรับความพรอมในแงของการพัฒนาส่ิงแวดลอมาย
ในตนเอง คือ เม่ือมีสติทําใหตนสามารถท่ีจะควบคุมอินทรีย ๖ ใหเปนปกติได กลาวคือ ไมยินดีและ
ไมยินรายตออารมณตางๆ ท่ีเขามากระทบทางตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ เม่ือประสบกับปญหาใน
ชีวิตประจําวันของตนและครอบครัว ? 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 

พระสุวรรณ   สุวณฺโณ (เรืองเดช) 
นิสิตปริญญาโท 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตขอนแกน 
สถานท่ีสัมภาษณ           บาน.................…………ตําบล...............................    
อําเภอ........................................จังหวัด........................................................      
วันท่ี……………  เดือน.................................... พ.ศ.  ๒๕๕๔.   เวลา……….......น. 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

๑๒๓

 แสดงภาพตัวอยางวิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง 
และภาพผูใหขอมูลสัมภาษณ 

ภาพที่ ๑ 

 
ทาเตรียมพรอม, จังหวะท่ี ๑ พลิกมือขวาตะแคงขึ้น, จังหวะท่ี ๒ ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัว 

 

ภาพที่ ๒ 

 

จังหวะท่ี ๒ ลดมือขวาลงมาท่ีสะดือ, จังหวะท่ี  ๔ พลิกมือซายตะแคงขึ้น,  



 
 

 

๑๒๔

จังหวะท่ี ๕ ยกมือซายขึ้นครึ่งตัว 
ภาพที่  ๓ 

 
จังหวะท่ี ๖ ลดมือซายลงมาท่ีสะดือ, จังหวะท่ี ๗ เลื่อนมือขวาขึ้นท่ี 

 

ภาพที่ ๔ 

 
จังหวะท่ี ๙ ลดมือขวาลงตะแคงบนขา, จังหวะ ๑๐ ควํ่ามือขวาลงบนขาขวา,  

จังหวะ ๑๑ เลื่อนมือซายขึ้นท่ีหนาอก 



 
 

 

๑๒๕

ภาพที่ ๕ 

 
จังหวะท่ี ๑๒ เลื่อนมือซายออกมาดานขาง จังหวะ ๑๓ ลดมือซายลงตะแคงบนขวา,  

จังหวะ ๑๔ ควํ่ามือซายลงบนขาซาย 
 

ภาพที่ ๖  
 

 
 

พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) เปนพระอาจารยบรรยายแนะนําขั้นตอนการปฏิบัติธรรม 
เจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

 
 
 
 
 
 
 

พระวิปสสนาจารย กําลังบรรยายการเจริญสติในอิริยาบถตางๆ  
 
 
 
 
 

พระสุวรรณ   สุวณฺโณ  เขารวมกิจกรรม    
 



 
 

 

๑๒๖

ภาพที่ ๗ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการเจริญสติในอิริยาบถนัง่ จังหวะท่ี  ๒  ยกมือขางขวาข้ึนใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอก 
แลวหยุด  ขณะท่ีเคล่ือนมือขางขวายกข้ึนถึงระดับหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

ภาพที่  ๘ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง จากจังหวะที่ ๕ ไปจังหวะที่  ๖   
วิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง จังหวะที่  ๗  ยกมือขางขวาเล่ือนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอก 
แลวหยุดขณะที่ยกมือขางขวาเล่ือนขึ้นมาจนถึงหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

 



 
 

 

๑๒๗

ภาพที่  ๙ 

 
 

วิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง   
 

ภาพที่  ๑๐ 

 
 

ผูฝกปฏิบัติบางสวน ตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
 



 
 

 

๑๒๘

ภาพที่  ๑๑ 

 

พระอาจารยสงคราม  ธมฺมวโร พระวิปสสนาจารย 
ภาพที่ ๑๒ 

 
 

กลุมผูเขาปฏิบัติธรรมใหขอมูลสัมภาษณ 
 



 
 

 

๑๒๙

ภาพที่ ๑๓ 

 
 

กลุมผูเขาปฏิบัติธรรมใหขอมูลสัมภาษณ 
 

ภาพที่ ๑๔ 

 
 

กลุมผูเขาปฏิบัติธรรมใหขอมูลสัมภาษณ และรวมกิจกรรม 



 
 

 

๑๓๐

ประวัติผูวิจัย 

ช่ือผูวิจัย : พระสุวรรณ   ฉายา สุวณฺโณ    นามสกุล เรืองเดช 
เกิด  : วันท่ี  ๒๙  สิงหาคม  พ.ศ. ๒๕๒๓    
สถานที่เกิด   : ณ  บานเลขท่ี  ๒๗  บานทิพโสตหมู ๔  ต. ดอนกลาง   อ. โกสุมพิสัย  จ.   

มหาสารคาม 
การศึกษา : พ.ศ.  ๒๕๓๙  สอบไดนักธรรมช้ันเอก สํานักเรียนเจาคณะจังหวัด

มหาสารคาม วัดเวฬุวนาราม  
    พ.ศ.๒๕๔๘  พธ.บ. (พุทธศาสตรบัณฑิต)  สาขาพระพุทธศาสนา 
อุปสมบท : วันท่ี ๒๙  เมษายน  ๒๕๔๔   
สังกัด   : มหานิกาย 
หนาที่การงาน    : สอนวิปสสนากรรมฐาน  ท่ีพุทธมณฑลประจําเดือน   รายการเปดประตูใจ 
เขาศึกษา   : มิถุนายน  ๒๕๕๑ 
สําเร็จการศึกษา  :  
ประสบการณ   : เคยเขาฝกอบรมวิปสสนากรรมฐาน  ณ  สํานักวัดปาชาแกดํา   อ. แกดํา 
     จ. มหาสารคาม 
   : เคยเขารับการฝกเจริญสติตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
    ณ  วัดสนามใน   อ. บางกรวย   จ. นนทบุรี 
   : เคยเขารับการฝกเจริญสติตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
     ณ  สํานักปฏิบัติท่ีสํานักแพรแสงเทียน  อ. รองกวาง  จ. แพร 
   : เคยเขารับการฝกเจริญสติตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
     ณ สํานักปฏิบัติธรรมวัดโสมนัส  อ. พรรณนานิคม จ. สกลนคร 
ที่อยูปจจุบัน   : วัดหนองแวงพระอารามหลวง ต. ในเมือง  อ. เมือง  จ. ขอนแกน  ๔๐๐๐๐ 
     โทรศัพท ๐-๘๓๖๗๕-๙๔๕๓. 
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