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บทคัดยอ 
 
 การศึกษาเร่ือง   “หลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบพอง – ยุบ”  มีวัตถุประสงค   เพ่ือ
ศึกษาหลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท  และเพื่อศึกษาแนวทางการ
เจริญวิปสสนาภาวนาแบบพอง -ยุบตามแนวการปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระ   โดย
การศึกษารวบรวมขอมูลจากคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  คือพระไตรปฎก  อรรถกถา   ฎีกา 
และคัมภีรอื่น ๆ ท่ีเก่ียวของ  เรียบเรียง บรรยาย  ตรวจสอบ  โดยผูเช่ียวชาญ  

 

 จากการศึกษาพบวาวิปสสนาภาวนา  คือการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ ซ่ึงการฝกสติ
ท่ีเขาไปตั้งมั่นอยูในอารมณของสติปฏฐาน ๔อารมณ คือกายานุปสสนา   เวทนานุปสสนา             
จิตตานุปสสนา   และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  อารมณ ท้ัง ๔ น้ีสามารถสงเคราะหในรูปและนาม  
คือ กายานุปสสนาจัดเปนรูป  เวทนานุปสสนา  จิตตานุปสสนาจัดเปนนาม   ธัมมานุปสสนาจัดเปน
ท้ังรูปและนาม  โดยอาศัยองคธรรมท่ีสําคัญ คือ  อาตาป   ไดแกความเพียร    สติมา   มีสติระลึกรู   
สัมปชาโน   ประกอบดวยสัมปชัญญะ 
  

 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบพอง – ยุบ  เปนวิธีการปฏิบัติท่ีคิดคนแนวทางการเจริญ
โดยพระโสภณมหาเถระ หรือ(มหาสี สยาดอ) โดยทานคนพบวิธีเจริญวิปสสนาแบบพอง-ยุบ  ตาม
หลักฐานท่ีปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร  กายานุปสสนา  หมวดธาตุมนสิการปพพะ  วาดวย วาโย
ธาตุปพพะ  คือ การพิจารณาธาตุลม  เปนลมในทองท่ีดันลมใหพองออกและยุบลง  โดยความเปน
รูป และนาม  พิจารณารูปนามโดยความเปนพระไตรลักษณ 
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ABSTRACT 

 

 This Thesis of 2 objectives, namely:-1) to study the principle of practising 
the Insight Meditation in Theravāda Buddhist Scriptures, 2)to study the way of 
practicing the Insight Meditation with the types of Rising and falling  according   to  
phrasophana-maha thera It is carried out by studying and collecting the data from 
Theravāda Buddhist Scriptures:-The Three Baskets, the Commentaries, the Sub- 
Commentaries and other related scriptures composes. explained and verified, by the 
expert. 
  

 From the study, it is found that the Insight Meditation is the practice 
according the principles of the Four Foundations of mindfulness which is firmly 
establishes in the temperament of the Foundations of mindfulness, namely: 
Kāyānupassanā Satipa��hāna, Vedanānupassanā Satipa��hāna, Cittānupassanā 
Satipa��hāna and Dhammānupasanā Satipa��hāna. These four temperaments can be 
classified in the form and the norm (Rūpa and Nāma). That is to say, Kāyānupassanā is 
classified in the form. Vedanānupassanā and Cittānupassanā are classified in the norm . 
Dhammānupasanā is classified both in the form and the norm with the important 
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Doctrinal organ, the Ātāpi  which is the effort.  Satimā means the state of having 
mindfulness. Sampajāno means awareness. 
 

 The practice of the Insight Meditation of the type of Rising and falling is the 
way of practice in the way of the development by Ven.Sobhaņa Maha Thera                 
(or Mahasi Syādor) according to the evidence appearing in Mahāsatipa��hāna Sutta 
dealing with Kāyānupassanā in the group of Dhatumanasikara–Pabba which deals with 
Vāyodhātu–Pabba. This is to consider the Wind-Element as the wind in the womb 
which  pushes the wind in the stomach to rise and fall to the form (Rūpa) and the norm 
(Nāma). This is the consideration of the form and the norm as that of the characteristic 
of the Three Characteristics.        
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กิตติกรรมประกาศ 
 
   งานวิจัยครั้งน้ีสําเร็จลงไดดวยความเมตตา  และความชวยเหลืออยางดีย่ิงจึงขอขอบคุณ
ดวยความเคารพย่ิงโดยเฉพาะ  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พระเดชพระคุณสมเด็จ
พระพุทธชินวงศ (สมศักด์ิ  อุปสมมหาเถระ)  ศาสตราจารยพิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.  วิทยาเขต
บาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม พระอาจารยสุรชัย  วราสโภ  ท่ีไดชักชวนและเปน ผูมีปญญาอันยาว
ไกล  มองเห็นส่ิงท่ีประเสริฐสุด  มีหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต  วิชาวิปสสนาภาวนา  เปนวิชา
ท่ีสําคัญอยางมากในยุคปจจุบัน  อันเปนแกนแทของพระพุทธศาสนาซ่ึงอยูคูกับโลกตลอดมา 
 วิทยานิพนธเร่ืองน้ี  มีความสําเร็จลงได เพราะอาศัยความอนุเคราะหจากพระอาจารย
หลายทานจึงสําเร็จลงได  และตองขอขอบคุณอาจารยพระครูใบฏีกามานิตย  เขมคุตโต พระครู
ปลัดสัมพิพัฒนธรรมมาจารย     ผศ.เวทย  บรรณกรกุล  ท่ีใหคําชี้แนะตลอดมา ตลอดจนถึงเพ่ือน
นิสิตทุกรูป/คน  ที่เปนกัลยาณมิตรใหกําลังใจมาโดยตลอด ผูวิจัยขอขอบคุณและอนุโมทนา  ใน
ความเมตตาย่ิงของทุกทาน ท่ีไดสละเวลาอันมีคา ใหคําปรึกษาและตรวจแกขอบกพรองตาง ๆ เพ่ือ
วิทยานิพนธมีความสมบูรณย่ิงขึ้น ขอขอบพระคุณหลวงปูอู เตชินทะ  ผูควบคุมดูแลการปฏิบัติใน
การสอบอารมณ วิปสสนาภาวนาครบท้ัง ๗ เดือน รวมท้ังเหลาเทพพรหมท่ีดูแลศาสนา ทรงปญญา
ใน ศีล  สมาธิ  อันย่ิงใหญ 

ขอขอบพระคุณพอปอสุน  แซเตียว  คุณแมนาตยา  อาภาภิวัฒน(จําม่ัน)  ผูใหกําเนิดและ
ญาติผูใหญท่ีลวงลับไปแลวคือ นายปอเค้ียม แซเตียว  ไดอบรมส่ังสอนช้ีแนวทางเดินท่ีดีมาตลอด 
และจะลืมเสียมิไดคือ คุณยานิตยา  ชัยศิริวัฒนา  พราหมณดวงตา  เพ็งลุย นายสมบัติ  เตือนจิตร นาย
ม่ิงมิตร แซเตียว บรรดาญาติธรรมทุก ๆ คนท่ีใหความอุปถัมภคอยชวยเหลือมาเปนสําคัญอยางดีย่ิง 

ผูวิจัยมั่นใจวาวิทยานิพนธฉบับน้ี จะกอใหเกิดประโยชนตอทานท่ีกําลังศึกษา จึงขออุทิศ
บุญกุศลท้ังมวลใหแดบิดามารดาทานผูลวงลับ ผูใหความเมตตาอยางย่ิงตอตัวผูวิจัย และขอนอมบูชา
แดครูอาจารยทุกทาน ผูเคยประสิทธ์ิประสาทวิชาความรูทุกส่ิง ใหแกผูวิจัยมาตั้งแตอดีตจนถึง
ปจจุบัน 

 
 
                  พระครูปลัดสุนทร    สุนฺทโร (แซเตียว) 
        ๑  เมษายน  ๒๕๕๕ 
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สารบัญ 
 
เรื่อง        หนา 

บทคัดยอภาษาไทย  ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ  ข 
กิตติกรรมประกาศ  ง 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ ซ 

บทท่ี ๑  บทนํา     
 ๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา ๑ 
 ๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย ๔ 
 ๑.๓  ขอบเขตการวิจัย ๔ 
 ๑.๔  ปญหาท่ีตองการทราบ ๔ 
 ๑.๕  นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย ๕ 
 ๑.๖  ทบทวนเอกสารและงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ ๕ 
 ๑.๗  วิธีดําเนินการวิจัย ๑๐ 
 ๑.๘  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ ๑๐ 
 

บทท่ี ๒ หลักปฏิบัติวิปสสนาในคัมภีร  
 ๒.๑   ความเปนมาและความหมายของวิปสสนาภาวนา ๑๑ 
  ๑)  ความหมายของวิปสสนา ๑๑ 
  ๒) ความหมายของวิปสสนาตามหลักสัททนัย ๑๒ 
  ๓) ความหมายของวิปสสนาตามหลักอัตถนัย ๑๒ 
  ๔) สติปฏฐาน ๔  ท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท   ๑๓ 
   ก) สติปฏฐานตามคัมภีรไวยากรณ ๑๓ 
   ข)  ความหมายของสติปฏฐานตามหลักอัตถนัย ๑๔ 
   ค) สติปฏฐาน ๔  ประการ ๑๕ 
  ๕) บาทฐานของวิปสสนา ๑๘ 
   ก) สมถปุพฺพังคมํ  วิปสฺสนํ ภาเวต ิ ๑๙ 
   ข) วิปสสนา  ปุพฺพังคมํ  สมถํ  ภาเวติ ๑๙ 
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   ค) ยุทนัทธสมถวิปสสนา ๑๙ 
   ง) ธมฺมุทฺธจฺจาวิคฺคหิตมานสํ   โหติ ๒๐ 
 

  ๖) หลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ๒๑ 
   ก) หลักการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ๒๑ 
   ข) วิธีปฏิบัติวปิสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ๒๒ 
   ค) อานิสงสแหงการเจริญสติปฏฐาน ๔ ๒๓ 
 

  ๗. องคประกอบของการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ๒๓ 
   ก) องคคุณ  อาตาป สมฺปชาโน สติมา ๒๓ 
  ข) สมาธิ ๒๔ 
  ค) การปรับอินทรียใหเสมอกัน ๒๕ 
  ง) วิธีการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔  ๒๖ 
 

 ๒.๒. อารมณของวิปสสนา ๒๖ 
  ๑) อารมณวิปสสนา ๒๖ 
  ๒) วิปสสนาภมิู    ๒๘ 
 

 ๒.๓    แนวทางการเจริญวิปสสนา(สติปฏฐาน๔) ๒๘  
  ๑) ความหมายของการเจริญวิปสสนา ๒๘ 
  ๒) การเจริญสติในกายท่ีเปนวาโยธาตุ ๒๙ 
 

บทท่ี   ๓ การปฏิบัติวิปสสนาแบบ พอง-ยุบ  
 

 ๓.๑  ความเปนมาและความหมายของ  พอง – ยุบ ๓๑ 
  ๑) ความหมายของพอง-ยุบ ๓๗ 
  ๒) ท่ีมาของพองหนอ ยุบหนอ ๓๘ 

 ๓.๒  การกําหนด  พอง – ยุบ เปนธาตุกรรมฐาน ๓๙ 
  ๑) ความหมายของธาต ุ ๔๐ 
  ๒) พอง – ยุบ เปนธาตุกรรมฐาน ๔๐ 
 ๓.๓  การเฝาระวังสังเกตอาการ พอง – ยุบ  ๔๑ 

 ๓.๔  ขอวินิจฉัยการปฏิบัติแบบ พอง – ยุบ ๔๒ 
 ๓.๕ ส่ิงท่ีควรรูในเร่ือง พอง – ยุบ ๔๓ 
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 ๓.๖  วิธีการสมาทานพระกรรมฐาน    ๔๔ 
 ๓.๗  วิธีการปฏิบัติอิริยาบถน่ังในการภาวนาพอง-ยุบ  ๔๖ 

๑) การน่ังกรรมฐาน (น่ังสมาธิ) ๔๖ 
๒) วิธีน่ังกําหนด (น่ังสมาธิ) ๔๗ 
๓) วิธีหาพองยุบ (สําหรับโยคีใหม) ๔๘ 
๔) ประโยชนของการน่ังตัวตรง ๔๘ 

 ๓.๘ วิธีการกําหนดเบ้ืองตนของผูปฏิบัติแนววิปสสนาพอง-ยุบ โดยสรุป  ๔๙ 
 

บทท่ี   ๔ วินิจฉัยการปฏิบัติวิปสสนาแบบพอง-ยุบ 
 

 ๔.๑  คําบริกรรม ๕๑ 
  ๑) คําวา บริกรรม ๕๑ 
 ๔.๒ บัญญัติและปรมัตถ ๕๓ 
   ๑) คําวา บัญญัติ ๕๓ 
   ๒) ปรมัตถ ๕๓ 
   ๓) การรับรูปรมัตถ ๕๔ 
 ๔.๓  วาโยโผฏฐัพพรูป  ๕๕ 
 ๔.๔ สภาวญาณท่ีเกิดขึ้นตามลําดับ ๕๗ 
   ๑) คําวา สภาวะ ๕๗ 
   ๒) ญาณ ๕๗ 
   ๓) นิยาม กําหนดรู ๕๘ 
   ๔) ญาณ ๑๖ ๕๙ 
 

บทท่ี   ๕ สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ  
 

๕.๑  ผลการวจัิยพบวา ๖๘ 
๕.๒  ขอเสนอแนะ ๗๑  
๕.๓  ขอเสนอแนะในการทําวิทยานิพนธครั้งตอไป ๗๒ 

 

บรรณานุกรม ๗๓ 
ประวตัิผูวิจัย ๗๘ 

 
 



ซ 
 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

ก. คํายอเก่ียวกับพระไตรปฎก  

วิทยานิพนธฉบับน้ีใชอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ และ
พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย คัมภีรอรรถกถาภาษาไทย  ใชฉบับมหา 
มกุฏราชวิทยาลัย  พระไตรปฎกท่ีใชอางอิงไดระบุ เลม/ขอ/หนา หลังคํายอชื่อคัมภีร เชน ที.สี. 
(บาลี) ๙/๓/๓๖ หมายถึง สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺค พระไตรปฎก ภาษาบาลี เลมท่ี ๙ ขอ
ท่ี ๓ หนา ๓๖, ที.สี. (ไทย) ๙/๒๔๘/๘๔ หมายถึง สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีล-ขันธวรรค 
พระไตรปฎกภาษาไทย เลมท่ี ๙ ขอท่ี ๒๔๘ หนา ๘๔ 

พระวินัยปฎก 
วิ.ม.   (บาลี) = วินยฺปฏก มหาวคฺคปาลิ       (ภาษาบาลี) 
วิ.ม.   (ไทย) = วินยฺปฏก มหาวรรค       (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปฎก 
 

ที.สี.  (ไทย )   = สุตตนฺตปฎก  ทีฆนิกาย    สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ม.  (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  ทีฆนิกาย  มหาวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี)   
ที.ม.  (ไทย)  = สุตตนฺตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค    (ภาษาไทย) 
ที.ปา.   (บาลี) =   สุตฺตนฺตปฎก   ทีฆนิกาย   ปาฎิกวคฺคปาลี  (ภาษาบาลี) 
ม.ม. (ไทย) = สุตตนฺตปฎก  มชฺฌิมนิกาย   มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 
ม.ม.  (บาลี)  = สุตตนฺตปฎก  มชฺฌิมนิกาย   มัชฌิมปณณาสกปาลิ (ภาษาบาลี)   
ม.มู.  (ไทย) = สุตตนฺตปฎก  มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก   (ภาษาไทย) 
สํ.ส.  (ไทย )   = สุตตนฺตปฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค    (ภาษาไทย) 
สํ.นิ.  (ไทย)   = สุตตนฺตปฎก  สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค  (ภาษาไทย)  
สํ.ม. (ไทย)         = สุตฺตนฺตปฏก  สังยุตฺตนิกาย   มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 
สํ.ม. (บาลี)         = สุตฺตนฺตปฏก  สังยุตฺตนิกาย   มหาวารวรรค (ภาษาบาลี) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย)      = สุตตนฺตปฎก  องฺคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก.  (ไทย)  = สุตฺตนฺตปฏก   องฺคุตฺตรนิกาย   ฉกฺกนิบาต (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.    (ไทย)   = สุตตนฺตปฎก  ขุททกนิกาย      ปฏิสัมภิทามรรค   (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.  (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก   ขุทฺทกนิกาย     ปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี)  
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ข. คํายอเก่ียวกับคัมภีรอรรถกถา 
วิทยานิพนธฉบับน้ีใชอรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยในการ

อางอิง โดยระบุ เลม/ขอ/หนาหลังคํายอช่ือคัมภีร  เชน  ที.ม.อ. (บาลี) ๑/๔๑๔/๓๐๘   หมายถึง ทีฆ
นิกาย สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏกถา อรรถกถาภาษาบาลี เลมท่ี ๑ ขอท่ี ๔๑๔ หนา ๓๐๘ 

 

ที.สี.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สีลขนฺธวคฺค  อฏกถา (ภาษาไทย) 
ที.ม.อ.   (บาลี) = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี   มหาวคฺค   อฏกถา (ภาษาบาลี) 
ที.ม.อ.   (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี   มหาวคฺค   อฏกถา (ภาษาไทย) 
ม.มู.อ.   (บาลี)   = มชฺฌิมนิกาย     ปปฺจสูทนี       มูลปณฺณาสก   อฏกถา (ภาษาบาลี) 
ม.อุ.อ.   (บาลี) = มชฺฌิมนิกาย ปปฺจสูทนี อุปริปณฺณาสกวคฺคปาลิ อฏกถา(ภาษาบาลี) 
องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก   องฺคุตฺตรนิกาย   จตุกฺกนิบาตปาลิ อฏกถา (ภาษาบาลี) 
องฺ. นวก.อ. (บาลี)    = สุตฺตนฺตปฏก   องฺคุตฺตรนิกาย   นวกนิปาตปาลิ อฏกถา (ภาษาบาลี) 
อภิ.สงฺ.อ.  (บาลี) = อภิธมฺปฏก ธมฺมสงฺคณีปาลิ อฏกถา (ภาษาบาลี) 
อภิ.อ. (บาลี)   = อภิธมฺปฎก  อฏกถา (ภาษาบาลี) 
ขุ.ป.อ.   (บาลี)   = ขุทฺทกนิกาย     สทฺธมฺมปฺปกาสินี ปฏิสมฺภิทามคฺค  อฏกถา (ภาษาบาลี)  
 

ค. คํายอเก่ียวกับคัมภีรฎีกา 
                  วิทยานิพนธฉบับน้ีใชฎีกาภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยในการอางอิง
โดยจะระบุ เลม/ขอ/หนา หลังคํายอชื่อคัมภีร เชน วิมติ.ฏีกา  (บาลี) ๒/๒๔๑/๑๑๐   หมายถึง วิมติ- วิ
โนทนีฏีกา เลมท่ี ๒ ขอท่ี ๒๔๑ หนา ๑๑๐ 
 

ที.ม.ฏีกา  (บาลี)  = ทีฆนิกาย  ลีนตฺถปฺปกาสนี  มหาวคฺคฏีกา  (ภาษาบาลี) 
ที.ฏีกา  (บาลี)  = ทีฆนิกาย     มหาวคฺคฏีกา  (ภาษาบาลี) 
วิสุทฺธิ. มหาฏีกา (บาลี) = วิสุทฺธิมคฺคปกรณ     มหาฏีกา (ภาษาบาลี) 
 

ง. คํายอเก่ียวกับคัมภีรปกรณวิเสส 
 

 วิทยานิพนธฉบับน้ีใชปกรณวิเสส  วิสุทธิมรรค  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ใน
การอางอิงโดยระบุ เลม/ขอ/หนา  หลังยอชื่อคัมภีร  เชน วิสุทฺธิ (บาลี)๒/๕๗๘/๑๗๐. ฉบับมหาจฬุา
ลงกรณราชวิทยาลัย  เลมท่ี ๒ ขอท่ี ๕๗๘ หนาท่ี ๑๗๐ 
วิสุทฺธิ.   (ไทย) = วิสุทธิมรรคปกรณ     (ภาษาไทย) 
วสุิทฺธิ.   (บาลี) = วิสุทฺธิมคฺคปกรณ     (ภาษาบาลี) 
 



 
บทท่ี  ๑ 

 
บทนํา 

 
๑.๑    ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 การปฏิบัติกัมมัฏฐานหรือภาวนาอยางท่ีไดปฏิบัติสืบตอกันมา ในประเพณีการปฏิบัติ
ธรรมของพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทหรือท่ีใชปฏิบัติกันอยูในประเทศไทยน้ัน อาจกลาวไดวาไดมี
มานานตั้งแตพระพุทธศาสนาเขามาสูในไทย ดังมี  “การปฏิบัติแบบน้ีมาตั้งแตโบราณกาลในราว
พุทธศักราช ๒๓๕  มีอรหันตนามวา พระมหาโมคัลลีบุตรติสสเถระ  พรอมดวยพระอรหันต ๑๐๐๐ 
รูปไดรวมกันทําตติยสังคายนา  ท่ีเมืองปาฏลีบุตร เมืองหลวงของแควนมคธ เสร็จส้ินลง   ทานไดสง
สาวกท่ีเปนพระอรหันตนําพระพุทธศาสนาไปเผยแพรประดิษฐานยังท่ีตาง ๆ รวม ๙ สาย ดวยกัน   คือ
พระโสณอรหันต และพระอุตรอรหันต พรอมดวยพระสงฆในมหาสันนิบาต ชักชวนสหายกัน ๕ 
รูป เดินทางมุงหนาสูสุธรรมนคร รัฐสุวรรณภูมิโดยพลัน”๑ 

 

 วิปสสนามีความสําคัญมากจากสมัยพุทธกาลจนถึงปจจุบัน    โดยเฉพาะอยางย่ิงสําหรับ 
การศึกษาของพระภิกษุ สําหรับการเลาเรียนและฝกปฏิบัติวิปสสนาของพุทธบริษัทท้ัง ๔ ซ่ึงตอมา
แนวทาง สติปฏฐาน ๔ เปนท่ีแพรหลายท้ังในประเทศและตางประเทศ สืบเน่ืองมาจากความ
เปล่ียนแปลงทางสังคม  คนไทยเรายังนิยมการเดินตามชาวตะวันตก  ชื่นชมความคิดของ
ชาวตะวันตกพอใจยินดีกับความเจริญกาวหนาทางวัตถุของชาวตะวันตกที่มีแตรุดหนาไปอยางไมหยุด
น่ิงและเต็มไปดวยส่ิงแปลกใหมมากมายจนพากันคิดวา  ความเจริญกาวหนาทางวัตถุเทาน้ันท่ีให
ความสุขแกชีวิตไดอยางสมบูรณ ดวยเหตุน้ีจึงทําใหการฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไดรับความรู
และฝกปฏิบัติกันไดดี  ดังน้ันเมื่อคณะสงฆไทยขาดแคลน จึงเปนเหตุใหสํานักปฏิบัติธรรมตาง ๆได
พัฒนาหลักการและวิธีการสอนปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ของแตละท่ีขึ้นมาเองตาม
หลักของครูบาอาจารย  ซ่ึงมีความหลากหลายและแตกตางกัน บางแหงก็สอนตรงตามพระไตรปฎก 
และบางแหงก็สอนตามประสบการณ จากการปฏิบัติของพระอาจารยโดยมิไดยึดหลักการตาม
พระไตรปฎกแตประการใด 

                                                            

 ๑ ดูละเอียดไดในหนังสือ. วิปสสนาวงศ, พระพรหมโมลี (วิลาศ าณวโร ป.ธ. ๙), พ.ศ. ๒๕๔๓  
หนา ๒-๓. 



๒ 
 

 การจะเขาถึงพุทธศาสนา   ตามหลักคําสอนตองประกอบดวยหลัก ปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ 
หากเรียนปริยัติอยางเดียวไมนํามาปฏิบัติก็เปนเพียงความจําเทาน้ัน  มิใชการไดปญญา ท่ีแทจ ริง
ปญญาเปนความรอบรูในธรรมท่ีควรรู คนเราทุกคนตองอาศัยปญญาเปนเสมือนแสงสวางสองทาง
ในการดําเนินชีวิต และรอบรู  จนมีความบริสุทธ์ิท้ังกาย วาจา ใจ เปนบุคคลท่ีเจริญจริง ๆ   
 

  ดวยรูปแบบการปฏิบัติในประเทศไทย   ท่ีมีหลากหลายในเร่ืองคําสอนเรื่องสมาธิ    ในพระพุทธ          
ศาสนาฝายเถรวาท  ประเทศไทย  วริยา  ชินวรรโณ และคณะ (๒๕๓๗ : ๒๔๗) ไดศึกษาคนควา
ต้ังแตในสมัยกรุงรัตนโกสินทรตั้งแต พ.ศ.๒๕๐๐ เปนตนไป  พบวา การตีความคําสอนเรื่องสมาธิ 
ตลอดจนการนํามาเปนแนวทางในการสอนปฏิบัติ จะมีความแตกตางกันออกไปตามลักษณะของส่ิง
ท่ีนํามาใชพิจารณา แบงออกเปนสายสําคัญ ๕ สาย คือ 

๑. สายอานาปานสติ คือ การพิจารณาลมหายใจเขา-ออก และบริกรรมภาวนาวา 
“พุทโธ” เปนแบบท่ีนิยมมาแตเดิม ไดแก กลุมพระอาจารยมั่น  ภูริทัตโต 

๒. สายธุดงคกรรมฐานอีสาน มีพ้ืนฐานจากสายอานาปานสติ แตมีลักษณะเปน
พระปาตองออกธุดงคดวย มีมากในแถบภาคอีสาน 

๓. สายวัดมหาธาตุ ฯ  เปนสายใหญสายหน่ึง ท่ีแผขยายแนวการสอนสมาธิไปตาม
วิทยาเขตของมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดแนวปฏิบัติมาจากพมา พิจารณา
อาการพอง-ยุบของหนาทองขณะหายใจ 

๔. สายธรรมกาย ไดแก แนวการสอนตามแบบหลวงพอวัดปากนํ้าภาษีเจริญ 
พิจารณาดวงแกวท่ีบริเวณศูนยกลางของรางกาย 

๕. สายประยุกต มีการสังเคราะหแนวคําสอนในพระพุทธศาสนามาใชอธิบายการ
ปฏิบัติและสอนสมาธิเชนสํานักสันติอโศก อาจารยพร  รัตนสุวรรณ  หลวงพอ
เทียน  จิตตสุโภ 

  

 สํานักสายตาง ๆ  เหลาน้ี มีสาขาของการปฏิบัติ กระจัดกระจายตามภาคตาง ๆ ท่ัวประเทศไทย  
และมีอิทธิพลในทางความคิดตอพุทธศาสนิกชนท่ียึดถือแนวทางปฏิบัติของสํานักเหลาน้ี และแมวา
แตละสํานักลวนมีแนวทางการปฏิบัติแตกตางกันออกไป แตโดยสรุปแลวอาจกลาวไดวา ทุกสํานักตางให 
ความสําคัญกับการฝกอบรมสมาธิวา เปนการปฏิบัติใน  ๒ ลักษณะ คือ ในทางหลักการและในทางวธีิการ   ทาง
หลักการ คือ เปนการอบรมเพ่ือเขาถึงธรรม สวนวิธีการ คือ การคิดคนเทคนิคและวิธีปฏิบัติตาง ๆ 
เพ่ือผูปฏิบัติสามารถบรรลุผลสําเร็จไดตามเปาหมายที่กําหนดไว คือ การกําจัดกิเลสและความช่ัวตางๆ
ใหหมดไป ดังน้ันจากปญหาท่ีเก่ียวของกับพ้ืนฐานความรู ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน หนทางหน่ึง
ท่ีจะคล่ีคลาย บรรเทาปญหา  และชวยนําคําตอบมาให คือ การรวมมือของทุกฝายท่ีเก่ียวของใน



๓ 
 

การศึกษาท้ังทางทฤษฎีและปฏิบัติและการศึกษาแนวทางที่ถูกตอง และตรงคําสอนของพระพุทธองค  
เพ่ือเปนมาตรฐานแกสังคมไทย จะไดตระหนักถึงความสําคัญของพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยสงฆท้ัง
สองแหงจึงไดริเริ่มนําเอา หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานมาสอนอยางจริงจัง  เพ่ือใหไดรับความรู
ครบทั้งทฤษฎีและปฏิบัติ ถึงแมทางมหาวิทยาลัยจะไมสามารถฝกสอนใหผูปฏิบัติไดถึงความพนจาก
ทุกข   ภายในระยะเวลาท่ีศึกษาในมหาวิทยาลัยได     แตอยางนอยก็เปนพ้ืนฐานได ซ่ึงเปนจุดเริ่มตนใหผูสนใจ
ไปฝกปฏิ บั ติวิปสสนากัมมัฏฐานเพ่ิมเติมตอไปในภายภาคหนาและเ พ่ือเปนการเผยแผ
พระพุทธศาสนาท่ีดีท่ีสุดอีกดวย 
 

 การนําหลักวิปสสนากัมมัฏฐานโดยพระอาจารยภัททันตะอาสภมหาเถระ อัคคมหา
กัมมัฏฐานาจริยะ เพ่ือศึกษาปญหาในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานและวิธีการแกไขตามแนวทาง
ของพระอาจารยภัททันตะอาสภมหาเถระ ไดรับการถายทอดวิชามาจากพระอาจารยมหาสีสยาดอ 
โดยตรงและไดรับการแตงต้ังใหเปนพระวิปสสนาจารยสอนอยูสํานักสาสนยิตสา และไดรับความไววางใจ
ใหเปนพระธรรมทูต มาประดิษฐานวิปสสนาวงศ (ซ่ึงพระโสณะ  พระอุตตระ)  ณ ประเทศไทย ทานให
ความสําคัญในเรื่องวิธีการสอน  กายานุปสสนาสติปฏฐาน ในอิริยาบถน่ังกําหนด พองหนอ –  ยุบ
หนอ ในอารมณหลัก การกําหนดเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ยอมเกิดขึ้นไดทุกอิริยาบถที่เกิด
ความรูสึกในขณะน้ัน ๆ การกําหนดจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การกําหนดตามดูอาการของจิต และ 
ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การกําหนดอารมณท้ังหมด สวนในเร่ืองปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐานเกิดจากตัวผูปฏิบัติเปนสวนใหญ จึงควรแกปญหาดวยการปรับอินทรียของผูปฏิบัติให
เสมอกันคือ ศรัทธาคูกับปญญา     วิริยะคูกับสมาธิ   สวนสติอยางเดียวเทาน้ันย่ิงมากย่ิงดีตองใหอินทรียท้ัง 
๔  เสมอกัน  เพ่ือใหเกิดปญญาคือ  ญาณ 
 สวนอิทธิพลของแนวการสอนวิปสสนากัมมัฏฐาน  เร่ิมตนท่ี   สํานักมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏิ์ 
กรุงเทพมหานคร และสํานักวิเวกอาศรมและสํานักวัดภัททันตะอาสภารามจังหวัดชลบุรีและมี
สํานักวิปสสนาจํานวนมากแหงในหลาย ๆ  จังหวัด   โดยมีวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐาน  ตามหลักสติปฏ
ฐาน ๔ เปนท่ียอมรับนับถือของนักปราชญ และพุทธบริษัทท้ังในประเทศและตางประเทศ เปาหมาย
สูงสุดของทานมีเจตนารมณเพ่ือเผยแพรวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานท่ีถูกตองใหครบทั้ง ปริยัติ ปฏิบัติ 
ปฏิเวธ ใหมีพยานบุคคลยืนยันผลของการปฏิบัติดับทุกขไดจริงดังคําโบราณกลาววาพระพุทธศาสนา
คือวิปสสนา และเปนการสืบตอพระพุทธศาสนาใหมั่นคงตอไป 
 ผูวิจัยจึงมีความสนใจและเล็งเห็นประโยชนของการทําการวิจัยศึกษา ในเรื่องหลักการ
และการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง - ยุบ  ท่ีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาท และ
ศึกษาถึงผลสัมฤทธ์ิของการปฏิบัติ ซ่ึงการศึกษาน้ีก็เพ่ือจะไดนําไปประยุกตใชในการเผยแผ
พระพุทธศาสนา และใชเปนหลักปฏิบัติในการดําเนินชีวิต  สติเปนคุณธรรมที่เกิดเองไมได ตองทํา



๔ 
 

ใหเกิดข้ึนดวยการฝกฝนรวบรวมจิตใจใหน่ิง แนวแนดวยวิธีตางๆ เชนการเจริญวิปสสนา  คือการ
ฝกตามมหาสติปฏฐานสูตร สติเปนเคร่ืองระลึกถึง ซ่ึงเปนธรรมชาติ ท่ีเขาไปต้ังอยูของสติ ดวยความ
เขาใจท่ีถูกตองและเปนหลักในการถายทอดใหอนุชนรุนหลัง ไดยึดถือปฏิบัติ เพ่ือสืบตออายุ
พระพุทธศาสนาและเขาถึงความพนทุกข  ในหลักของธรรมชาติท่ีเปนจริง  ใหเจริญย่ิง ๆ ขึ้นไป 
 

๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย 
 ๑.๒.๑  เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาแนวการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ และผลการปฏิบัติตาม
แนวของพระโสภณมหาเถระ 
 

๑.๓  ขอบเขตการวิจัย 
 

 ในการศึกษาวิจัย   เปนการศึกษาวิจัยดานเอกสาร  ในคัมภีรพระไตรปฎกเถรวาท (ฉบับ
ภาษาไทยของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ ) คัมภีรพระไตรปฎกและอรรถกถา
(ฉบับภาษาไทย ของมหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๒๕) และตําราตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับ 
หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐานตามแนวของพระพุทธศาสนาเถรวาท และของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 ๑.๓.๑ ขอบเขตดานเน้ือหา 
  ๑) ศึกษาวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ท่ีปรากฏในคัมภีรพุทธศาสนา
เถรวาท  เริ่มต้ังแตคัมภีรพระไตรปฏก   อรรถกถา  ฏีกา   และคัมภีรปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค  เปน
ตน  โดยคัมภีรพระไตรปฏกน้ันเปนฉบับภาษาบาลี และภาษาไทย ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย มหามกุฏราชวิทยาลัย 
 ๑.๓.๒ ขอบเขตการศึกษา 
  ๑) ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ  ตามแนวทางการปฏิบัติ
ของสํานักมหาสีสยาดอ  หนังสือวิปสสนานัยเลม ๑-๒ ตามลําดับญาณของหลวงพอโชดก๒ 
 

๑.๔  ปญหาท่ีตองการทราบ 
 เพ่ือทราบปญหาของหลักวิปสสนากรรมฐานของงานวิจัย ดังน้ี 
 ๑.๔.๑ การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาทมีหลักการปฏิบัติ
อยางไร 
                                                            

 ๒ หนังสือ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ), คูมือการสอบอารมณกรรมฐานวิชาครู, 
(กรุงเทพ : โรงพิมพ พิทักษอักษร ๒๕๓๓). 



๕ 
 

 ๑.๔.๒ หลักวิธีการปฏิบัติวปิสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ และผลการปฏิบัติตามแนว
ของพระโสภณมหาเถระ เปนอยางไร 
 

๑.๕  นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย  
 

 ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี   มีศัพทท่ีใชเปนหลักในการวิจัย   และคําจํากัดความ ดังตอไปน้ี 
 ๑.๕.๑ วิปสสนาภาวนา หมายถึง  การฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูแจงตามความเปน
จริง๓   ไดแกหลักหรือวิธีปฏิบัติ   เพ่ือใหเกิดปญญาเห็นแจงตามความเปนจริง ในขันธ   ๕ วาเปน
สภาวะท่ีไมเท่ียง (อนิจจัง) เปนทุกข ทนไดยาก (ทุกขัง) เปนสภาวะท่ีไมใชบุคคล ตัวตน เราเขา 
บังคับบัญชาไมได  เรียกวา วิปสสนา๔ 
    ๑.๕.๒.  การกําหนดอาการทองพอง ทองยุบอยางจดจอตอเน่ืองเปนการเจริญวิปสสนา
ใหบรรลุถึงมรรค ผล ไดจริง 
       ๑.๕.๓.  สติปฏฐาน ๔ หมายถึงท่ีต้ังของสติ, การต้ังสติกําหนดพิจารณาส่ิงท้ังหลายท้ัง
ปวงซึ่งเปนรูปนามตามความเปนจริงวาสัตวท้ังหลายทั้งปวง ซ่ึงตามความเปนจริงคือ รูปนาม ท่ีส่ิง
น้ัน ๆ ใหเห็นกฎแหงไตรลักษณ 
 

๑.๖   ทบทวนเอกสารและงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 ๑.๖.๑  คัมภรีพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  ๑) คัมภีรพระไตรปฎก เปนคัมภีรสําคัญทางพระพุทธศาสนาท่ีพระภิกษุสามเณร
และพุทธศาสนิกชนใชศึกษาเลาเรียนเพ่ือใหรูท่ัวถึงพระธรรมวินัยและปฏิบัติตามพระธรรมคําส่ัง
สอนของพระสัมมาสัมพุทธเจาไดอยางถูกตอง ดวยเหตุน้ี  พระไตรปฎกจึงเรียกวา พระปริยัติ
สัทธรรม  เพราะเปนปทัฏฐานมีพระปฏิบัติสัทธรรมคือ  ศีล  สมาธิ ปญญา และพระปฏิเวธสัทธรรม 
คือมรรค ผล นิพพานเปนท่ีสุด  สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ตรัสสอนการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน จากพระโอษฐพระองคเอง ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร๕  และมีปรากฏในพระสูตรอีก
มากมาย เชน ทีฆนิกาย  มหาวรรค เลม ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐  มัชฌิมนิกาย  มูลปณณาสก 
เลม ๑๒/๑๐๕-๑๓๘/๑๐๑-๑๓๑  ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค  เลม ๓๑/๔๑/๕๐๖-๕๐๘, ๓๔-๓๕/
๕๙๒-๕๙๖  เปนตน  

                                                            

 ๓ ดูรายละเอียดใน ที.ป. (ไทย) ๑๑/๓๕๒/๒๔๒,ม.มู.อ. (บาลี) ๒/๑๙๒. 

 
๔

 ดูรายละเอียดใน องฺ. จตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๒๕๔/๔๔๗. 

 ๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓/๒๕๗. 

 



๖ 
 

  ๒) คัมภีรอรรถกถา อธิบายบทอุเทศ  มหาสติปฏฐานสูตร๖ ซ่ึงเปนพระสูตรท่ีองค
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดอธิบายหลักการปฏิบัติไวอยางชัดเจน คือ ขึ้นชื่อวาวิปสสนายอมไม
มีโดยมิไดกําหนดธรรมอยางใดอยางหน่ึงในกองรูป เวทนา จิต ธรรม และสภาวธรรม  ดังน้ันควร
ทราบวา  แมสันตติอํามาตยและนางปฏาจาราเหลาน้ัน  ไดลวงพนความเศราโศกและคร่ําครวญดวย
หนทาง (คือสติปฏฐาน) น้ี๗ เพราะเหตุน้ี  อรรถกถาจารยทานจึงอธิบายใหทราบโดยท่ัวกัน วา ตสฺมา 
เอกายโน  อยํ ภิกฺขเว  มคฺโคติ  เอตฺถ  เอกมคฺโค  อยํ ภิกฺขเว  มคฺโค  น  เทวฺธาปถโตติ  เอวมตฺโถ    
ทฏพฺโพ.๘ ดังน้ัน จึงควรทราบขอความใน พระบาลีน้ี วา “เอกายโน อยํ  ภิกฺขเว  มคฺโค” แปลวา 
“ดูกอนภิกษุท้ังหลาย หนทางน้ีเปนทางสายเดียว ไมใชทางสองแพรง” 
  ๓) คัมภีรฏีกา  คือคัมภีรท่ีพระฏีกาจารยไดอธิบายความจากคัมภีรอรรถกถา  เพ่ือ
ขยายเน้ือความ  และการรับรองสํานวนในพระไตรปฎกท่ีพระอรรถกถาจารยไดอธิบายขยายพุทธ
พจนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตามท่ีไดัตรัสไวแลวน้ันใหเกิดความแจมแจงมากย่ิงข้ึน 
จากบทอุเทศนั้นมีความหมายไปในทางเดียวกัน  ขอความน้ันอธิบายวา “เอกมคฺโคติ  เอโกเอว       
มคฺโค. น  หิ  นิพฺพานคามิมคฺโค  อยฺโญ  มคฺโค.”๙ แปลวา “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ทางน้ีเปนทางสาย
เดียว ไมใชทางสองแพรง” 
  ๔) คัมภีรปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค  อธิบายวา วิปสสนาท่ีโยคีทําใหเกิดขึ้นแลวยอม
ทําลายขายกิเลส  ท่ีติดตามตลอดกาลนาน  สรางสรรคแตส่ิงไมเปนประโยชนทุกอยางใหพินาศไป 
เหมือนสายฟาท่ีฟาดลงมาดวยความเร็วนาหวาดกลัว  ทําลายภูเขาศิลาท้ังหลายใหพังพินาศเหมือน
ไฟปาท่ีลุกโหมขึ้นดวยแรงพายุ  ทําลายปาใหมอดไหมไป  เหมือนดวงอาทิตย ซ่ึงมีมณฑลรัสมี
รุงโรจนดวยความรอนของตน  กําจัดความมืดใหสลายไป เพราะฉะน้ัน บัณฑิตพึงทราบอานิสงสใน
ปญญาภาวนาน้ี ซ่ึงเปนอานิสงสท่ีเห็นประจักษดวยตนเอง 
 

                                                            

 ๖ “เอกายโน  อยํ ภิกฺขเว  มคฺโค สตฺตานํ  วิสุทฺธิยา  โสกปริเทวานํ  สมมตฺกมาย  ทุกฺขโทมนสฺสานํ  
อตฺถงฺคมาย  ายสฺส  อธิคมาย  นิพฺพานสฺส  สจฺฉิกิริยาย, ยทิทํ  จตฺตาโร  สติปฏาน.” (ที.ม.(บาลี) ๑๐/๒๗๓/
๑๗๘.) แปลวา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย หนทางนี้เปนทางเดียว ที่จะทําใหเหลาสัตวบริสุทธ์ิ  ลวงพนความโศก และ
ความรําพันคร่ําครวญ ความดับทุกข และโทมนัส บรรลุอริยมรรคและเห็นแจงพระนิพพานได หนทางนี้ คือ สติ
ปฏฐาน ๔ ประการ” ที.ม.(ไทย)๑๐/๓๗๓/๓๐๑.  
 ๗ ที.อ. ๒/๓๖๒.(ยสฺมา ปน กายเวทนาจิตฺธมฺเมสุ  กฺจิ  ธมฺมํ อนามสิตฺวา ภาวนา  นาม  นตฺถิตสฺมา  
เตป  อิมินาว  มคฺเคน  โสกปริเทว  สมติกฺกนฺตาติ  เวทิตพฺพา.) 
 ๘ ที.อ.(บาลี) ๒/๓๕๙, ม.อ. (บาลี) ๑/๒๔๔. 
 ๙ ที.ฏีกา (บาลี) ๑/๑๑๐. 



๗ 
 

 ๑.๖.๒ ตําราวิชาการพระพุทธศาสนา 
 

  ๑)  พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก าณสิทธิ)  เปนคูมือแนวทางการปฏิบัติท่ีไดกลาวถึง 
นามรูปปริจเฉทญาณ  หมายถึง  ปญญาท่ีพิจารณารูปนามจนสามารถแยกไดวาอะไรเปนรูป อะไร
เปนนาม การรูท่ีใจวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานกรณี พอง–ยุบ ในการกําหนดพอง–ยุบ ถือเปน
รูป  สวนใจท่ีรูถือเปนนาม  เปนตน๑๐ 
  ๒) พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ไดกลาวในหนังสือเรื่อง วิปสสนาชุนี 
หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ฉบับสมบูรณ) มีเน้ือหาวา โยคีบุคคลไดทําการเจริญสติอยางสอดคลอง
กับพระธรรมเทศนาในมหาสติปฏฐานสูตร  แลวก็สามารถท่ีจะเขามรรค ๔ ผล ๔ เขาถึงความ
บริสุทธ์ิหมดจดจากกิเลส มลทินท้ังหลายท้ังปวงมีราคะ โทสะและโมหะเปนตน ในท่ีสุดจึงสามารถ
ขามพนโสกะ ปริเทวะ หมายความวา ภายหลังท่ีพระอรหันตน้ันปรินิพพานแลวความทุกขกายก็ไม
เกิดอีกตอไป  ภายหลังท่ีไดบรรลุอรหัตแลว ความทุกขใจท้ังปวงไมเกิดขึ้น  บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน
น้ัน  ไดรูไดเห็นมรรคญาณ ๔ ซ่ึงเรียกวา  ญายธรรมแลวยอมรูแจมแจงสภาวธรรมคือพระนิพพาน 
อันเปนท่ีดับแหงกองทุกขท้ังปวง  ดวยเหตุน้ี สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา จึงไดยกยองสรรเสริญ
สติปฏฐาน ๔๑๑ 
  ๓) พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ไดกลาวในหนังสือ วิปสสนานัย เลม ๑ 
เร่ืองแนวทางการเจริญวิปสสนาภาวนา  วา การเจริญวิปสสนาเปนการระลึกรูเทาทันสภาวธรรม
ปจจุบัน โดยอาศัยคําบริกรรมเปนเครื่องชวยใหรูตัวในปจจุบันขณะ  คําบริกรรมน้ันสําคัญตอการ
เจริญวิปสสนา  จัดเปนวิชชามานบัญญัติ  คือ บัญญัติแสดงเน้ือความท่ีปรากฏโดยปรมัตถ ซ่ึงเรียกวา 
ตัชชาบัญญัติ  หมายถึง บัญญัติท่ีเหมาะสมกับสภาวธรรมกลาวคือ สื่อใหรูถึงสภาวธรรมน้ัน ๆได
อยางชัดเจน๑๒ 
  ๔) พระอาจารย  ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ  อัคครมหากัมมัฎฐานาจริยะ  พุทธ
ศาสตรดุษฏีบัณฑิต  กิตติมศักด์ิ  สํานักวิปสสนาวิเวกอาศรม  ไดกลาวถึง นาม รูป ปริจเฉทญาณวา
ในการบําเพ็ญวิปสสนาจนไดบรรลุญาณ  และไดกลาววาการไดบรรลุนามรูปไดอยางชัดเจนตอง
เขาใจวาเปนการรูการเห็นโดยปญญา อันเกิดจากการเจริญภาวนาของตนเองจริง ๆ ไมใชรูดวย
                                                            

 ๑๐ พระธรรมธีรราชมุนี  (โชดก าณสิทฺธิ), หลักปฏิบัติ  สมถะ– วิปสสนา, ๒๕๓๗. 
 ๑๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ฉบับสมบูรณ), 
จํารูญธรรมดา แปล, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ  ๒๕๕๓), หนา ๓๘๖. 
 ๑๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, พระพรมโมลี (สมศักดิ์  อุปสโม ป.ธ.  
๙,  Ph.D.) ตรวจชําระ, พระคันถสาราภิวงศ  แปลและเรียบเรียง,  (กรุงเทพมหานคร  :  หางหุนสวนจํากัด ซีเอไอ  
เซ็นเตอร,  ๒๕๔๘), หนา ๑๗๓. 



๘ 
 

การศึกษา พระปริยัติธรรม  ท่ีอธิบายวา  รูปหรือนามเปนอยางน้ัน มีจํานวนเทาน้ันเทาน้ี  แลวเชนน้ี
เปนการนึกคิดเอาเอง การเรียนรูและนึกคิดเอาเองไมถือเปนวิปสสนาญาณ  ถือวาไมใชญาณท่ีเกิดข้ึน
จากการเจริญวิปสสนากรรมฐาน๑๓ 
  ๕) ธนิต  อยูโพธ์ิ   กลาวไวในหนังสือ  วิปสสนานิยม วาดวยทฤษฏีและการปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน  ชี้ทางบรรลุมรรค  ผล  นิพพาน และวิธีเขาผลสมาบัติ โดยสมบูรณแบบ  โดยมี
เน้ือความตอนหน่ึงกลาววา  แตในการปฏิบัติธรรม  หรือประกอบกิจการงานใด ๆ ก็ตามเปนการ
แนนอนวา  ทานจะตองประสบกับอุปสรรคตาง ๆ ไมมากก็นอย  และโดยเฉพาะในการปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โยคีมักพบอุปสรรคในตัวเอง เชน ประสบทุกขเวทนารุนแรง  เกิดความทอถอย
เบ่ือหนายระอิดระอาโดยธรรมดาของตนเอง หรือดวยอํานาจของญาณ บรรลุเปาหมายตามท่ีตน
ต้ังใจไว  เพราะวาผูไมประมาท กําหนดสภาวะกัมมัฏฐานอยู  จะบรรลุถึงบรมสุขอยางย่ิงคือ  พระ
นิพพาน  (อปฺปมตฺโต  หิ  ฌายนฺโต  ปปฺโปติ  ปรมํ  สุขํ.  สํ.สคาถ. ๑๕/๓๖) เปนการแนนอน๑๔ 
 

 ๑.๖.๓ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 ๑) พระครูอนุกูลกัลยาณกิจ  (วิชัย   วชิราโณ)  ได  “ศึกษาเร่ืองการศึกษา

วิเคราะหเร่ืองมุญจิตุกัมยตาญาณ  ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ เฉพาะกรณี
การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗ เดือน” พบวาผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ จนได
ปญญาญาณ  จนถึงญาณท่ี ๙  คือมุญจิตุกัมยตาญาณ  ดวยการกําหนดรูแจงในการปฏิบัติ  กําหนด
พิจารณาดวยสติมั่น  มีปญญาญาณรูความเบ่ือหนายในนามธรรม  รูปธรรมปรากฏเพ่ิมข้ึนยอมเกิด
ปญญาท่ีตองการจะพนไปจากขันธ ๕ ออกจากภูมิท้ัง  ๓๑ เพราะเห็นภัย  เปนทุกข  เปนโทษ  
กําหนดอยากหนี  อยากหลุดพนเสีย และอยากบรรลุพระนิพพาน๑๕ 
  ๒) นางรุจาภา  ธงปล้ืมจิตร  “ ศึกษาเรื่องอุทยัพพยญาณในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
ตามหลักสติปฎฐาน ๔  เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”  พบวาไดรูเห็นความเกิดดับของ รูป 
นาม ในขณะปจจุบันชัดเจน  คือพอรูอาการพอง   พองก็ดับ  พอรูอาการยุบ   ยุบก็ดับ ท้ังสองอาการน้ี เกิดดับ
อยาง รวดเร็ว  การกําหนดตามอาการน้ันกําหนดรูไดทันตามสภาวะท่ีปรากฏท้ังรูป และนาม  เปนคู ๆ  แบบน้ี 
                                                            

 ๑๓ ดร.ภัททันตมหาเถระ, วิปสสนากรรมฐาน,  สํานักวิปสสนาวิเวกอาศรม,  ๒๕๓๖. 
 ๑๔ ธนิต  อยูโพธ์ิ.   วิปสสนานิยม,   พิมพครั้งที่ ๗. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๐). 

 ๑๕ พระครูอนุกูลกัลยาณกิจ  (วิชัย   วชิราโณ),  ไดศึกษาเรื่อง  “การศึกษาวิเคราะหเรื่องมุญจิตุกัมย
ตาญาณในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗ เดือน”, 
วิทยานิพนธ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๑). 



๙ 
 

แตไม สามารถบริกรรมทัน  แมในบางคร้ังท่ียังมีเวทนา  เชน  ความเจ็บปวด ความรอน ความเย็น เบาลง เมื่อ
กําหนดรู สภาวะตาง ๆ    เชน  เวทนา  จะกําหนดไดคลองแคลววองไว  กําหนดไดสะดวกสบายและแมนยํา๑๖ 

 ๓) พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี   “ ศึกษาวิเคราะหการเจริญวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธ
ศาสนาเถรวาท”๑๗  เนนในเรื่องวิปสสนา เปนเฉพาะ  เปนขอมูลอางอิงสําหรับการฝกอบรมผูท่ีตองการปฏิบัติ
ชวยปลูกศรัทธาใหต้ังม่ันและสรางความเช่ือม่ันในการปฏิบัติ   อันจะกอใหเกิดวิริยะความเพียรในการปฏิบัติ
ย่ิงขึ้นและวิธีท่ีจะรอดพนจากความทุกขเหลาน้ีไดก็มีอยูเพียงวิธีเดียวคือ การไมเกิดอีก เพราะเม่ือไมเกิดอีกเรา
ก็ไมตองแก ไมตองเจ็บ ไมตองตาย และไมตองตกนรกอีกตอไป๑๘  การเจริญวิปสสนาเทาน้ันท่ีสามารถกําจัด
กิเลสตัณหาได๑๙ 
  ๔) แมชีระวีวรรณ   งานวิสุทธิพันธ  “ ศึกษาเร่ืองสภาวญาณเบ้ืองตนของผูเขาปฏิบัติ
วิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔”  เนนการศึกษาตอการทําวิจัยทางเฉพาะกลุมคนขนาดเล็ก และไม
มีประสบการณ ในการปฏิบัติธรรมและเปนประโยชนตอการฝกและปฏิบัติวิปสสนา๒๐ 
  ๕) แมชีปารมิตา  บุญประเสริฐ  “ ศึกษาวิเคราะหเร่ืองโพชฌงคในสติปฏฐาน ๔” 
พบวาผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนาไดรูความหมายของ  โพชฌงค คือสติ  ธัมมวิจย  วิริยะ  ปติ  ปทสัทธิ  
สมาธิและอุเบกขา  เปนองคแหงการตรัสรูอริยสัจ ๔  ดวยปญญาพิจารณาธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  
สภาวธรรมเปนรูปธรรมและนามธรรมของ  จิต  เจตสิก  รูป  และนิพพาน  ในไตรสิกขาไดแก  ศีล  
สมาธิและปญญา๒๑ 
  ๖) นางสาวอัษฏางค  สุวรรณมิสสระ  “ ศึกษาไตรลักษณในการปฏิบัติวิปสสนา
ตามหลักสติปฏฐาน  ๔  เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือน”  พบวาวิปสสนาภาวนา  เปนการ

                                                            

 ๑๖ นางรุจิรา  ธงปลื้มจิตร,  “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานหลักสติปฎฐาน ๔  ศึกษาหลักธรรม                
ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”,  วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
 ๑๗ พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี,  “ศึกษาวิเคราะหสติปฏฐาน  ๔ และหลักปฏิบัติวิปสสนา ๗ เดือน”,
ในคัมภีรพุทธศานาเถรวาท  ณ. วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส  นครปฐม , (ดูรายละเอียดใน ที.(ไทย) ๑๐/๕๗/๓๑, สํ.นิ. (ไทย)
๑๖/๔/๑๐-๑๓). 

 ๑๘ ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๕๗/๓๑ ,สํ.นิ.(ไทย)๑๖/๔/๑๐-๑๓. 

 ๑๙ ดูรายละเอียดใน สํ.ส.(ไทย) ๑๕/๕๕/๖๘. 
 ๒๐ แมชีระวีวรรณ   งานวิสุทธิพันธ,   “ศึกษาเร่ืองสภาวญาณเบื้องตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนาตาม
หลักสติปฏฐาน  ๔”,  ณ สํานักวิปสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง  วรวิหาร  วิทยานิพนธปริญญาพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐). 
 ๒๑ แมชีปารมิตา  บุญประเสริฐ,  “ศึกษาวิเคราะหเรื่องโพชฌงคในสติปฏฐาน  ๔”, วิทยานิพนธ
ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 



๑๐ 
 

พัฒนาจิตใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณและขจัดอนุสัยกิเลส  ซ่ึงไดแก กามราคานุสัย  ปฏิฆานุสัย  มา
นานุสัย  ทิฏฐานุสัย  วิจิกิจฉานุสัย  ภวราคานุสัย  และอวิชชานุสัย  ใหหมดไปดวยมรรคญาณ ทําให
จิตน้ันหลุดพนจากทุกขท้ังปวงพบความสุขท่ีแทจริงอันเปนกระบวนการชําระจิตใหบริสุทธิ์ผองใส
ท่ีมีแตในพระพุทธศาสนาเทาน้ัน๒๒ 
 

๑.๗  วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 วิธีดําเนินการวิจัย   เปนการวิจัยเชิงเอกสาร โดยทําการศึกษาขอมูลจากเอกสาร เปน
การศึกษาเชิงวิเคราะหโดยไดแบงการวิจัย  และลําดับเอกสารไวดังน้ี  
 การวิจัยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน (เฉพาะกรณีพอง– ยุบ) เปนการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ  มี
ลําดับการศึกษาดังน้ี 
   ๑.๗.๑ ศึกษารวบรวมขอมูลชั้นปฐมภูมิ ไดแก  การศึกษาจากคัมภีรพระไตรปฎก ท้ัง
ภาษาไทยและภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ รวมท้ังอรรถกถา  
ฎีกา อนุฎีกาและธรรมนิพนธตางๆ รวมท้ังเอกสารท่ีจัดพิมพข้ึนโดยผูสอนวิปสสนาทานอ่ืน ๆ (สาย
พอง–ยุบ) และหมวดธรรมอ่ืน ๆ  ท่ีเก่ียวของ   
 ๑.๗.๒  รวบรวมขอมูลช้ันทุติยภูมิ ท่ีเปนสิ่งพิมพ  หรือเอกสารทางวิชาการ  ไดแก  คัมภีร
อรรถกถา  ฎีกาและปกรณวิสุทธิมรรค ตํารา และเอกสารงานวิจัยอื่น ๆ ท่ีเก่ียวของ 
 ๑.๗.๓  การกําหนดประเด็นการศึกษา    และการวิจัยเอกสารตํารา     และรายงานการวิจัยตาง  ๆ  
 

๑.๘  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  
 

 ๑.๘.๑   ทําใหทราบหลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๘.๒.  ทําใหทราบแนวการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ  ตามแนวการปฏบัิติ
ของพระโสภณมหาเถระ 

 

                                                            

 ๒๒ นางสาวอัษฏางค    สุวรรณมิสสระ,  “ศึกษาไตรลักษณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏ
ฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน” วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,              
(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 



 
บทท่ี ๒ 

 
หลักปฏิบัติวิปสสนาในคัมภีร 


 สติปฏฐานเปนหลักสําคัญท่ีสุดในพระพุทธศาสนา    เพราะเปนแนวทางการปฏิบัติดวยการเจริญ
สติจนเกิดผลเปนวิปสสนาปญญา มาจนถึงปจจุบัน   มีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน  ๔   
การท่ีจะทวนกระแสแหงความทะยานอยากของกิเลสตัณหาน้ันมีเพียงวิธีเดียวก็คือ เดินตามแนวทาง
ปฏิบัติท่ีพระพุทธองคทรงตรัสสอนตลอด ๔๕ ป แหงการตรัสรู เพ่ือทําความเขาใจใหชัดเจน  
 การประกาศหลักวิปสสนาเปนวิสัยของพระพุทธเจาเทาน้ัน   มิใชวิสัยของคนใดคน
หน่ึง  เพราะวาหลักวิปสสนาน้ันสุขุมคัมภีรภาพย่ิงนัก ไมปรากฏไดโดยงาย ฉะน้ัน การปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน จึงหมายถึง การเจริญสติปฏฐานทุกอิริยาบถ ในการเคล่ือนไหวแบบตอเน่ืองท้ัง
กลางวันและกลางคืน  เพ่ือพัฒนาจิตใหเกิดสมาธิและปญญา รูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง 
การปฏิบัติ ก็คือ ขบวนการพัฒนาศีล สมาธิ ปญญา ท้ังท่ีเปนสมถะและวิปสสนา ไดกําหนดประเด็น
การศึกษาดังน้ี 
 

  ๒.๑  ความเปนมาและความหมายของวิปสสนาภาวนา 
  ๒.๒. หลักธรรมท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ 
  ๒.๓   แนวทางปฏิบัติวิปสสนาญาณ 
 

๒.๑  ความเปนมาและความหมายของวิปสสนาภาวนา 
 

 ๑) ความหมายของวิปสสนา 

 ธรรมชาติใดท่ีจิตยอมไหลไปสูท่ีต่ําและเสพคุนอยูเสมอ  มักเปนไปในรูปของคําสอนโดยการ
พิจารณาถึงสภาวธรรมอันเปนจริงท่ีเกิดขึ้น  นับวาธรรมะของพระพุทธองคมีความละเอียดสุขุมลุมลึกท่ีสุด  
พระพุทธเจาทรงตรัสสอนไวในพระคัมภีรเถรวาท   ซ่ึงมีความหมายตามหลักสัททนัยและ อัตถนัย  
เปนการประพฤติพรหมจรรยของพระภิกษุ ตลอดมา ดังตอไปน้ี 
 สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสสอน การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยพระโอษฐพระองคเอง
ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร๒๔ 


 ๒๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓/๒๕๗. 



๑๒ 



มีหลักปฏิบัติวา ‘พระผูมีพระภาคเปนศาสดา เราเปนสาวก  พระผูมีพระภาคทรงรู  เราไมรู’๒๕   เมื่อ
จิตเปนสมาธิบริสุทธ์ิผุดผอง  ไมมีกิเลสเพียงดังเนิน  ปราศจากความเศราหมอง  ออน  เหมาะแกการใชงาน  ต้ัง
ม่ัน  ไมหวั่นไหวอยางน้ี  ภิกษุน้ันนอมจิตไปเพ่ือญาณทัสสนะ๒๖   
 

 ๒) ความหมายของวิปสสนาตามหลักสัททนัย 

  ก) วิปสฺสนาสมฺมาทิฏปภุติกา  ปฺญาเภทา   วิปสสนาและสัมมาทิฐิเปนตน   เปน
ช่ือของปญญา   วิปสฺสนาทโย  เนปกฺกนฺตา ปริยายา ปฺาเภทา  ปฺาวิเสสา  ต้ังแตวิปสฺสนาศัพท   
ถึง  เนปกฺกศัพท   เปนประเภทของปญญา 
  ข) วิปสฺสนา   (วิ+ทิส  เปกฺขเน+ยุ+อา) วิปสสนา,  ปญญา,  ปญญารูแจง. 
  ค) วิวิธํ  อนิจฺจาทิกํ  สงฺขาเรสุ ปสฺสตีติ วิปสฺสนา ปญญาท่ีเห็นสภาวธรรมตางๆ มี
อนิจจลักษณะเปนตนในสังขาร ชื่อวา วิปสสนา (อาเทศ  ทิสฺ  ธาตุเปน  ปสฺสฺ, ยุ  เปน อน,  ลบสระ
หนา )    
  ง) สฺญาเวทยิตนิโรธสมาปตฺติยา  โข  คหปติ  เทฺว  ธมฺมา  พหูปการา  สมโถ  จ  
วิปสฺสนา   จ  คฤหบดี  ธรรม  ๒ อยาง   คือ  สมถะและวิปสสนา   มีอุปการะมากตอสัญญาเวทยิต
นิโรธสมาบัติ 
  จ) สมฺมาทิฏ (สมฺมาสทฺทูปปท+ทิส เปกฺขเน+ ติ) สัมมาทิฏ, ปญญา, ความเห็น
ถูก.    
  ฉ) วิจารณปฺาว เสฏา ปญญาเคร่ืองพิจารณาน่ันแหละประเสริฐสุด. เอสา                      
เต   วิจารณปฺา   ปญญาพิจารณาน้ันไมมีแกทาน๒๗ 
 

 ๓) ความหมายของวิปสสนาตามหลักอัตถนัย 
 ในวิปสสนานิยมทานไดใหความหมาย  วิปสสนาไววา  วิปสสนา  คือ รูแจง  รูชัดก็ดี  
ญาณและปญญาก็ดี  ญาณทัสสนะ  คือความรูความเห็น  หรือเห็นดวยความรูก็ดี  ทานอธิบายไวใน 
คัมภีรอัฏฐสาลินีวา “อนิจฺจาทิวเสน  วิวิเธหิ  อากาเรหิ  ธมฺเม  ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา  ปฺาเอเวสา  
อตฺถโต”   แปลวา  “วิปสสนาเพราะเห็นสภาวธรรมทั้งหลายดวยอาการตาง ๆ โดยความไมเท่ียงเปน


 ๒๕ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓ /๑๘๔/๒๑๓. 
 ๒๖ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๔/๒๓๔/๗๗-๗๘. 
 ๒๗ ดูรายละเอียดใน พระมหาสมปอง  มุทิโต, คัมภีร  อภิธานวรรณนา,  พิมพครั้งที่ ๒  (กรุงเทพฯ : 
บริษัท  ประยูรวงศพริ้นติ้ง  จํากัด ,๒๕๔๗), หนา ๒๑๑. 



๑๓ 



ตน” โดยความหมาย  วิปสสนาก็คือ  ปญญาน้ันเอง  ซ่ึงในที่น้ีหมายถึง  รูแจง  รูชัด  โดยรูเห็นไตร
ลักษณคืออนิจจะ – ไมเท่ียง  ทุกขะ – เปนทุกข  และอนัตตา – ความไมมีตัวเรา  เพราะฉะน้ัน 
 ทานอาจารยสุมัคคละ  ผูแตงคัมภีรอภิธัมมัตถวิภาวินีจึงอธิบายไววา “อนิจฺจจาทิวิวิธา  
การโต  ทสฺสนตฺเถน  วิปสฺสนาสงฺขาตานฺจ”  แปลวา  “และท่ีเรียกวา วิปสสนา  เพราะอธิบายวา 
เห็นโดยอาการตาง ๆ ตลอดจนอนิจจะ  คือความไมเท่ียงเปนตน”  และทานวิปสสนาจารยไดให
วิเคราะหศัพทไวอีกนัยหน่ึงวา “วิเสเสน  ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา, วิสิฏตฺโถ  วิเสสสทฺโท – เรียกวา 
วิปสสนา  เพราะอธิบายวา  เห็นแปลกประหลาด ศัพทวา  วิเสสะ  มีอรรถวา  แปลกประหลาด”  คือ 
เห็นสภาวะหรือปรากฏการณแปลก ๆ ประหลาด ๆ ถาเปนรูปหรือนิมิต  ก็เห็นไดแจมชัดเจนย่ิงข้ึน
กวามองเห็นดวยตาเน้ือ  คือลืมตาดูเสียอีก๒๘ 
 ดังน้ัน  วิปสสนาจึงหมายถึง การอบรมจิตใหเกิดปญญา  โดยเกิดการพิจารณาทางปญญา
จนเห็นสภาวะตามความเปนจริงในกฎแหงหลักไตรลักษณ๒๙ วาเปนอนิจจัง   ทุกขัง   อนัตตาพรอม
ท้ังเขาถึงความหลุดพนออกจากกิเลสตัณหา อันเปนเหตุใหเกิดทุกข หรือทําใหส้ินอาสวะ ซ่ึง
หมายถึงนิพพาน เปนหลักธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธศาสนา   โดยมีวิปสสนากัมมัฏฐานเปนใน
หลักการปฏิบัติ 
 

 ๔) สติปฏฐาน ๔  ท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท   

ก) สติปฏฐาน ตามคัมภีรไวยากรณ มาจาก สติ + ปฏาน  
คําวา “สติ” ตามคัมภีรไวยากรณอภิธานวรรณนา สติ (สร  หึสายํ+ติ)  สติ, ความรูสึกตัว,  

ความระลึกได.  ปมาทํ  สรติ  หึสตีติ  สติ  ความรูสึกตัวท่ีเบียดเบียนความประมาท  ช่ือวาสติ  (ลบ รฺ  
ท่ีสุดธาตุ).  สรติ  จินฺเตตีติ  สติ  อาการท่ีระลึกได  ช่ือวาสติ  (สร  จินฺตายํ+ติ,  ลบ  รฺ  ท่ีสุดธาตุ).      
เทฺวเม  ภิกฺขเว  ธมฺมา  กตเม  เทฺว  สติ จ สมฺปชฺฺจ  ภิกษุท้ังหลายธรรม ๒ อยางเหลาน้ีมี
อะไรบาง   คือสติและสัมปชัญญะ๓๐ 

คําวา ปฏาน (ป+า  คตินิวตฺติยํ+ยุ) การไป,  การออกไป,  การออกเดิน,  ความเปนไป.   
ปติฏ ียเต  ปฏานํ  ความเปนไป  ชื่อวาปฏฐานะ (ซอน ฏ,  อาเทศ  ยุ  เปน  อน,  ลบ  อ)๓๑ 


 ๒๘ สทฺธมฺมปกาสินี, ฉบับภูมิพโลภิกฺขุ, ปฐมภาค, หนา ๓๗๗-๓๗๘. 

 ๒๙ พระพรหมคุณาภรณ. (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลศัพท, ชําระเพิ่มเติม
ชวงท่ี ๑, (กรุงเพทมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), หนา  ๑๑๙. 

 ๓๐ พระมหาสมปอง  มุทิโต, คัมภีรอภิธานวรรณนา, หนา ๒๑๗. 
 ๓๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๐๔. 



๑๔ 



 ข)  ความหมายสติปฏฐานตามหลักอัตถนัย 

เอกายนะ  เพราะอรรถวิเคราะหวา เปนทางท่ีบุคคล  พึงไปผูเดียว๓๒  อยนะ   หมายถึงวา
เปนเคร่ืองไป   ซ่ึงอธิบายวาไปจากสังสารวัฏสูพระนิพพาน๓๓ สกึ อยโน หมายถึงวาไปคราวเดียว๓๔ 
ซ่ึงหมายถึงการไปคร้ังเดียว  คือการดําเนินครั้งเดียวของมรรคน้ัน 

อรรถกถาไดกลาวถึงสติปฏฐานไววา สติปฏฐาน กายเปนท่ีปรากฏของสติ  สติเปนท่ี
ปรากฏดวย เปนตัวสติดวยคําน้ันมีความดังน้ี ช่ือวา  ปฏฐาน เพราะอรรถวิเคราะหวา เปนท่ีตั้งของ
สติ  ที่ตั้งอยูแหงสติ  ชื่อวา  สติปฏฐาน อีกนัยหน่ึง  ความตั้งเปนประธาน  จึงชื่อวา  ปฏฐาน๓๕      

 ความตั้งแหงสติ  ช่ือวา  สติปฏฐาน  สติปฏานา  หมายถึง สติปฏฐานท้ังหลาย 
โยหิ  โกจิ  ภิกฺขเว  หมายถึงภิกษุท้ังหลาย  ผูใด  ผูหน่ึง  เอวํ  ภาเวยฺย  พึงเจริญ  ปาฏิกงฺขํ  

พึงหวัง  อฺา  พระอรหันต.  สติ วา  อุปาทิเสเส  เม่ืออุปาทิยังเหลืออยู  อนาคามิตา  จักเปนพระ
อนาคามี  ติฏนฺตุ  ภิกฺขเว  ภิกษุท้ังหลาย  ๗ ป จงยกไว๓๖    หรือ  วิ. “สรณํ  สติ  สรตีติ  เอตายาติ  
วา  สติ”  แปลความวา  “ความระลึก  ธรรมชาติเปนเครื่องระลึก  ชื่อ  สติ” 
 วิ. “สมฺปยุตฺตธมฺเมสุ  ปมุขา  ปธานา  หุตฺวา  กายาทีสุ  อารมฺมเณสุ  ติฏตีติ  ปฏานํ”   
แปลความวา  “ธรรมใดเปนหัวหนา  คือ เปนประธานในสัมปยุตธรรมท้ังหลาย  แลวตั้งอยูใน
อารมณท้ังหลาย  มี  กาย เปนตน  ธรรมน้ัน ช่ือ  ปฏฐาน” 
 วิ. “สติ  เอว  ปฏานนฺติ  สติปฏานํ”  แปลความวา  “สติน่ันแหละ  เปนประธานใน
สัมปยุตธรรมท้ังหลายแลวตั้งอยูในอารมณท้ังหลาย มี  กาย เปนตน  ธรรมน้ัน ชื่อ  สติปฏฐาน”๓๗ 
 สติปฏฐาน แปลวา  ธรรมเปนท่ีตั้งแหงสติ  หรือการปฏิบัติมีสติเปนประธาน๓๘    อีกนัย 
หน่ึง  แปลวา  ธรรมอันเปนอารมณของสติ๓๙  


 ๓๒ ดูรายละเอียดใน  มหามกุฏราชวิทยาลัย, พระไตรปฎกและอรรถกถาแปล, เลมที่ ๑๔,หนา ๒๖๑. 
 ๓๓ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๖๑. 
 ๓๔ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๖๒. 
 ๓๕ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๗๖. 
 ๓๖ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๖๖-๓๖๗. 
 ๓๗ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ  ปริจเฉทท่ี  ๓  และปริจเฉทที่  ๗,
(กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด  ทิพยวิสุทธ์ิ , ๒๕๔๔), หนา ๑๓๐. 
 ๓๘ ที.ม.อ. (บาลี) ๓๗๓/๓๖๗-๓๖๘,  ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๑๐๖/๒๕๓,  ที.ม.ฏีกา ๓๗๓/๓๕๗-๓๕๙. 
 ๓๙ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ  ปริจเฉทที่  ๗,(กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน
จํากัด  ทิพยวิสุทธ์ิ , ๒๕๔๔), หนา  ๑๓๑. 



๑๕ 



 พระพุทธองคทรงแสดงสติปฏฐานเอาไวเปนจํานวนมาก  ซ่ึงมีหลายนัยดวยกันมีปรากฏ
ในพระไตรปฎกคือ   พระวินัย  พระสูตร  พระอภิธรรม  มีแนวพอจะยกมาเปนสังเขป ไดดังน้ี “ภิกษุ
ท้ังหลาย”ภิกษุเหลาน้ันทูลรับสนองพระดํารัสแลว พระผูมีพระภาคจึงไดตรัสเรื่องน้ีวา “ภิกษุ
ท้ังหลาย  ทางน้ีเปนทางเดียว ๑  เพ่ือความหมดจดแหงสัตวท้ังหลายเพ่ือกาวลวงโสกะและปริเทวะ  
เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือทํานิพพานใหแจง  คือ  สติปฏฐาน  ๔  ประการ๔๐ 

ดังน้ัน  สติปฏฐานจึงหมายถึงวา  เปนทางชั้นเอก เปนท่ีนําไปเพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลา
สัตวท้ังหลาย เม่ือใด  ศีลของเธอจักบริสุทธ์ิดี  และความเห็นจักตรง เมื่อน้ัน  เธออาศัยศีลดํารงอยูใน
ศีลแลวเพ่ือกาวลวงความเศราโศก เพ่ือความดับทุกขและโทมนัส   เพ่ือบรรลุธรรมชั้นสูง  เพ่ือเขาถึง
พระนิพพาน พึงเจริญสติปฏฐาน ๔ ประการ   
 

       ค) สติปฏฐาน  ๔  ประการ   
 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  คือ การปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน  ๔ ท่ีพระอรรถกถาจารย
ไดแสดงหลักฐานในคัมภีรสังยุตตนิกาย    มหาวารวรรค  
 โดยแบงการปฏิบัติออกเปน  ๔ หมวด  คือ 
 

๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน  เปนหลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ดวยการที่สติ

พิจารณาเห็นกายเกิดขึ้นในกาย อันหมายถึง  การประชุมแหงรูป เปนการใชสติระลึกรูในรูปนาม 

ปจจุบันวา ไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  เพียงแตธาตุ  ๔  คือ  ดิน  นํ้า  ไฟ  ลม  มาประกอบ

กันอยู    โดยหลักปฏิบัติใหมีสติ เชน อิริยาบถเดิน๔๑  อิริยาบถยืน๔๒   อิ ริ ย า บ ถ น่ั ง ๔๓  อิ ริ ย า บ ถ

นอน๔๔ มีความเพียร  มีสัมปชัญญะมีสติ  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได  จงพิจารณาเห็นกาย

ในกายภายนอกอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได  หรือจง

พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติกําจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได๔๕ 


 ๔๐ สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๖๗/๒๑๐. 
 ๔๑ ดูรายละเอียดใน  วิสุทธิ. (ไทย)  ๒/๑๕. ,  ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๖๐. 
 ๔๒ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๖๐. 
 ๔๓ เรื่องเดียวกัน  ๑๐/๓๗๕/๒๖๐. 
 ๔๔ อางแลว 
 ๔๕ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๓/๓๐๑. 



๑๖ 



ก) คําวา กาย  ตามรูปศัพท แปลไดหลายนัย  เชน แปลวา หมู, กอง,   ท่ี

รวม  หมายความวา กายน้ีเกิดจากการรวมตัวของธาตุตาง ๆ ท่ีสําคัญคือ  ธาตุดิน  ธาตุนํ้า  

ธาตุลม  ธาตุไฟ  จึงเรียกวา  กาย  หรือวา ท่ีสะสมของไมสะอาด,ท่ีเติบโตข้ึนแหงของนา

รังเกียจ  คือ  ผม  ขน  เล็บ  นํ้ามูก  นํ้าลาย  อุจจาระ  ปสสาวะ เปนตน  สะสมและเติบโต

อยูในสรีระของคน  ฉะน้ันจึงเรียกวา  กาย๔๖ 

๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน   เปนหลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาวาดวยการตั้งสติ
พิจารณาเห็นเวทนาเกิดขึ้นในเวทนาท้ังหลาย  สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงสอนใหเรามีสติรูอยู
ในเวทนา ในอิริยาบถทางกายในเมื่อมีการเสวยอารมณความรูสึก  สุข  ทุกข  ไมใชสุข  ไมใชทุกข๔๗  
ในตัวเอง  อันหมายถึง  การใชสติกําหนดรูอาการของเวทนา  เปนการพิจารณาธรรมอันเปนเหตุเกิด
หรือดับในเวทนา และมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  “เวทนามีอยู” ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญสติเทาน้ัน 

 ก)  คําวา เวทนา  แปลวา  เสวยอารมณ   หรือในคําวัด   หมายถึง   การ รับรู
 อารมณหรือส่ิงท่ีมากระทบสัมผัสทางตา หู  จมูก  ล้ิน กาย ใจ  ไดแก เ ย็น  รอน  
 ออน  แข็งเปนตน แลวเกิดความรูสึกจากการกระทบสัมผัสอยางใดอยางหน่ึงใน  ๓ 
 อยาง  

๑. ความรูสึกวาสุข เชน ดีใจ เบิกบานใจ 

๒. ความรูสึกวาทุกข เชน เสียใจ เบิกบานใจ 

๓. ความรูสึกเฉย คือ ไมสุขไมทุกข ไมดีใจ  ไมเสียใจ 

 เวทนา  ในภาษาทางโลก  หมายถึงสงสารจับใจ,  ความเจ็บปวด, ความทุกข

ทรมาน,  ความนาสมเพช, นาสงสาร  เชน ใชวา  “นาเวทนาจริง ๆ ยังเด็กอยูเลยมา

กําพราพอแมเสียแลว”๔๘ 

๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน   เปนหลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาท่ีพระพุทธเจาทรง

สอนใหเรามีสติอยูกับกาย วาดวยการต้ังสติพิจารณาเห็นจิตในจิต  ซ่ึงเปนการพิจารณาเห็นเหตุเกิด


 ๔๖ พระธรรมกิตติ, พจนานุกรม  เพ่ือการศึกษาพุทธศาสน,  พิมพครั้งที่  ๓,(กรุงเทพมหานคร :   
ธรรมสภาและสถานบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๕๗. 
 ๔๗ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓-๓๑๔. 
 ๔๘ พระธรรมกิตติ, พจนานุกรม  เพ่ือการศึกษาพุทธศาสน,  พิมพครั้งที่  ๓,(กรุงเทพมหานคร :   
ธรรมสภาและสถานบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๙๓๙. 



๑๗ 



หรือดับในจิต  เปนการใชสติกําหนดรูอาการทางวิญญาณขันธ  โดยการกําหนดรูวาจิตกําลังมี

สภาวะอารมณราคะ  โทสะ  โมหะ  ความหดหู  ฟุงซานแหงจิต๔๙  พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู 

... จงพิจารณาเห็นจิตในจิตท้ังภายในท้ังภายนอกอยูมีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได๕๐ 

ก) คําวา  จิต  แปลวาธรรมชาติท่ีนึกคิดอารมณ,   ธรรมชาติท่ีรูอารมณ,  

ความคิด,  ธรรมชาติท่ีวิจิตร,  ธรรมชาติท่ีส่ังสมกุศลและอกุศล ฯลฯ  เขียนใหเต็มวา  

จิตต  หรือวา  จิต  โดยท่ัวไป  แปลวา  ใจ  หรือแปลทับศัพทวา จิต มีลักษณะรับ จํา คิด  

รูอารมณท่ีผานเขามาทาง  ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย  ใจ  จัดเปนนามธรรม  คูกับกายซ่ึงเปน

รูปธรรม  จึงมักพูดหรือเขียนคูกันวา  กายใจ  บาง  กายกับจิต บาง๕๑   

๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  เปนหลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  วาดวยการต้ังสติ
พิจารณาเห็นธรรมเกิดขึ้นในธรรมท้ังหลาย ซ่ึงสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงสอนใหพิจารณา
ธรรม  ๕  หมวด  คือ  นิวรณ๕๒  ขันธ๕๓  อายตนะ๕๔  โพชฌงค และสัจจะ พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมท้ังหลายภายนอกอยู ...จงพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายทั้งภายในท้ังภายนอกอยู  มี
ความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได๕๕ 

ก) คําวา  ธรรม  แปลวา  สภาพท่ีทรงไว  คือส่ิงทรงความเปนตัวของ

ตัวเองไว  ทรงคุณสมบัติของตัวเองไว,  หรือ  ธรรม  เปนคํากลาง ๆ ใชหมายถึง  ท้ังส่ิงดี

และไมดี  เพราะส่ิงดีและไมดีตางก็ทรงความเปนตัวของตัวเองไวไดตลอดไป  ไมมี

เปล่ียนแปลง  เชน  คุณสมบัติของธรรมฝายดีคือปองกันผูปฏิบัติตามมิใหตกต่ํา  มิใหตก

ไปในท่ีชั่ว,  หรือ  ธรรม  หมายถึง  ส่ิงดี,  คุณความดี,  ความจริง,  ความถูกตอง,  ส่ิงของ


 ๔๙ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๘๐/๓๑๔-๓๑๕. 
 ๕๐ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๖๘/๒๑๓. 
 ๕๑ ดูรายละเอียดใน พระธรรมกิตติ, พจนานุกรม  เพ่ือการศึกษาพุทธศาสน,  พิมพครั้งที่  ๓,
(กรุงเทพมหานคร :   ธรรมสภาและสถานบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๑๖๔. 
 ๕๒ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 
 ๕๓ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๘๓/๓๑๘-๓๑๙. 
 ๕๔ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙-๓๒๑. 
 ๕๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๖๘/๒๑๓. 



๑๘ 



ท่ีดี,  หลักปฏิบัติทางศาสนา  เชนใชวา  มีกุศลธรรม  มีเมตตาธรรม  ประพฤติธรรม  

เขาถึงสัจธรรม  ความยุติธรรม  ความเปนธรรม,  หรือวา  ธรรม  ท่ีหมายถึงส่ิงไมดี,  

ความช่ัว  เชนใชวา  อกุศลธรรม  บาปธรรม  กัณหธรรม๕๖   

 ภิกษุ  เมื่อใด  เธออาศัยศีล  ดํารงอยูในศีลแลวจักเจริญสติปฏฐาน  ๔ ประการน้ีโดย  ๓  
วิธีอยางน้ี  เมื่อน้ัน  เธอพึงหวังความเจริญในกุศลธรรมท้ังหลายตลอดคืน  หรือวันท่ีจักมาถึง  ไมมี
ความเส่ือมเลย”๕๗ 
 ฉะน้ัน  การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔  มีสภาวะอารมณในการ
กําหนดรูรูป-นาม  ของขันธ ๕  คือ  กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  มีความเห็นการเกิดดับของรูปนามวาไม
เท่ียง  เปนทุกข ไมมีตัวตน  เราเขา  ทําใหเกิดความเห็นไดอยางถูกตอง 
 

 ๕) บาทฐานของวิปสสนา 
 สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสรูอริยสัจ ๔๕๘  ในอริยสัจขอท่ี ๔ กลาวถึงมรรค  
หรือหนทางดําเนินไปสูพระนิพพาน  เพ่ือการพนทุกขในวัฏสงสาร  โดยไดตรัสวา มรรค ก็คือสติ
ปฏฐาน ๔  วิปสสนาอันเปนการปฏิบัติตามหนทางเพ่ือการพนทุกข ในวัฏสงสารจึงปฏิบัติตามหลัก
สติปฏฐาน ๔  ซ่ึงมีปรากฏในสติปฏฐานสูตร๕๙ 

 

การปฏิบัติวิปสสนาอาศัยอะไรเปนบาทฐาน  เพ่ือจะทราบในเรื่องน้ี สมัยหน่ึง  ทานพระ
อานนทอยู  ณ โฆสิตาราม  เขตกรุงโกสัมพี  ณ ท่ีน้ันทานพระอานนท เรียกภิกษุท้ังหลายมากลาววา 
“ผูมีอายุท้ังหลาย”  ภิกษุเหลาน้ันรับคําแลว ทานพระอานนท  จึงไดกลาวเร่ืองน้ีวา   
 “ผูมีอายุท้ังหลาย   ผูใดก็ตามไมวาจะเปนภิกษุหรือภิกษุณี  ยอมทําใหแจงอรหัตใน
สํานักของเราดวยมรรคครบท้ัง  ๔ ประการ หรือ มรรคใดมรรคหน่ึงบรรดามรรค ๔ ประการน้ี๖๐ 
 ซ่ึงไดกลาวไวในพระสุตตันตปฏก  ยุคนัทธกถา  ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค  สรุป
ได  ๔ ประการ คือ 


 ๕๖ สํ.ม. (ไทย) หนา ๓๔๕. 
 ๕๗ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๖๘/๒๑๓. 
 ๕๘ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (บาลี) ๔/๑๓-๑๗/๑๓-๑๖, วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๓-๑๗/๒๐-๒๔, สํ.ม.  (บาลี) 
๑๙/๑๐๘๑/๓๖๗-๓๗๐,  สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๒-๕๙๖. 
 ๕๙ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๐๒., ที.ม.ฏีกา   ๒/
๑๑๐., ม.ม. (บาลี) ๑๒/๑๐๖/๗๗., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๖/๑๐๑-๑๐๒. 

 
๖๐ ขุ.ป.(บาลี) ๓๑/๒/๓๐๗, ขุ.ป. (ไทย )๓๑/๑/๔๑๓, ขุ.ป.อ. (บาลี) ๗/๕๓๔/๔๔๙. 



๑๙ 



  ก)  “สมถปุพฺพงฺคมํ   วิปสฺสนํ   ภาเวติ   เจริญวิปสสนามีสมถะนําหนา” 
 

  ภิกษุเจริญวิปสสนามีสมถะนําหนา  เปนอยางไร  ความท่ีจิตเปนเอกัคคตา
 รมณไมฟุงซานดวยอํานาจแหงเนกขัมมะ  เปนสมาธิ  ชื่อวาวิปสสนา  เพราะมีสภาวะ
 พิจารณาเห็นธรรมท่ีเกิดในสมาธิน้ันโดยความไมเท่ียง โดยความเปนทุกข โดย
 ความเปนอนัตตาดวยประการดังน้ี  สมถะจึงมีกอน วิปสสนามีภายหลัง   เพราะเหตุน้ัน
 ทานจึงกลาววา  “เจริญวิปสสนามีสมถะนําหนา”๖๑ 
  ข)  “วิปสสนาปุพฺพงฺคมํ   สมถํ   ภาเวติ    เจริญสมถะมีวิปสสนานําหนา” 
 

  ภิกษุเจริญสมถะมีวิปสสนานําหนาเปนอยางไร  เพราะมีสภาวะพิจารณาเห็น
 โดยความไมเท่ียง  ชื่อวา  วิปสสนา  เพราะมีสภาวะพิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข   ช่ือ
 วา  วิปสสนา  เพราะมีสภาวะพิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตา   สภาวะท่ีจิตปลอย
 ธรรมท้ังหลายที่เกิดในวิปสสนาน้ันเปนอารมณ    และสภาวะท่ีจิตเปนเอกัคตารมณไม
 ฟุงซาน  เปนสมาธิวิปสสนาจึงมีกอน  สมถะมีภายหลัง  ดวยประการดังน้ี  เพราะเหตุ
 น้ัน  ทานจึงกลาววา  “เจริญสมถะมีวิปสสนานําหนา”๖๒ 
 

  ค)    “ยุทนัทธสมถวิปสสนา  สมถะและวิปสสนาคูกันไป”  
  ภิกษุเจริญสมถะมีวิปสสนานําหนา   เปนอยางไร  คือ  ภิกษุเจริญสมถะและ
 วิปสสนาคูกันไป  ดวยอาการ  ๑๖  อยาง  ไดแก  
  ๑. ดวยมีสภาวะเปนอารมณ ๒.   ดวยมีสภาวะเปนโคจร 
  ๓.  ดวยมีสภาวะละ ๔.    ดวยมีสภาวะสละ 
  ๕.  ดวยมีสภาวะออก ๖.    ดวยมีสภาวะหลีกออก 
  ๗.   ดวยมีสภาวะเปนธรรมละเอียด ๘.  ดวยมีสภาวะเปนธรรมประณีต 
  ๙.    ดวยมีสภาวะหลุดพน ๑๐.  ดวยมีสภาวะไมมีอาสวะ 
  ๑๑.  ดวยมีสภาวะเปนเคร่ืองขาม ๑๒. ดวยมีสภาวะไมมีนิมิต 
  ๑๓.  ดวยมีสภาวะไมมีปณิหิตะ ๑๔. ดวยมีสภาวะเปนสุญญตะ 
  ๑๕. ดวยมีสภาวะมีรสเปนอยางเดียวกัน  
  ๑๖. ดวยมีสภาวะเปนคูกันไมลวง๖๓ 


 

๖๑ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒/๔๑๔. 
 ๖๒ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๔/๓๑๐, ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๔/๔๑๘. 
 ๖๓ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๕/๓๑๑-๓๑๕, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕/๔๒๐-๔๒๔. 



๒๐ 



   หรือเม่ือเธอเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันอยู  มรรคเกิดขึ้น  เธอเสพ
 คุน  เจริญ ทําใหมาก  ซึ่งมรรคน้ัน  เม่ือเธอเสพคุน  เจริญ  ทําใหมาก  ซ่ึงมรรคน้ัน  
 สังโยชนท้ังหลายยอมถูกละได  อนุสัยท้ังหลายยอมส้ินไป๖๔ 
  ง) “ธมฺมุทฺธจฺจาวิคฺคหิตมานสํ  โหติ    มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมก้ันไว”   
 

  ภิกษุ  มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมก้ันไว  เปนอยางไรคือ เมื่อภิกษุมนสิการโดย
 ความไมเท่ียง  โอภาสยอมเกิดขึ้น  ภิกษุนึกถึงโอภาสวา  “โอภาสเปนธรรม”  เพราะนึก
 ถึงโอภาสน้ัน  ความฟุงซานเปนอุทธัจจะ  ภิกษุมีใจถูกอุทธัจจะน้ันก้ันไว  ยอมไมรูชัด
 ความปรากฏ โดยความไมเท่ียงตามความเปนจริงไมรูชัดความปรากฏโดยความเปน
 ทุกขตามความเปนจริง ไมรูชัดความปรากฏ โดยความเปนอนัตตาตามความเปนจริง
 เพราะเหตุน้ัน  ทานจึงกลาววา  มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมก้ันไว  ในเวลาที่จิตต้ังมั่น สงบ
 อยูภายใน  มีภาวะท่ีจิตเปนหน่ึงผุดขึ้น  ต้ังมั่นอยูมรรคก็เกิดแกเธอ  มรรคยอมเกิด
 อยางไร ฯลฯ  มรรคยอมเกิดอยางน้ี  ภิกษุยอมละสังโยชนไดอยางน้ี  อนุสัยยอมส้ิน
 ไปอยางน้ี 
  เม่ือมนสิการโดยความไมเท่ียง  ญาณ  (ความรู)  ยอมเกิดข้ึน  ปติ  (ความอ่ิม
 ใจ)ยอมเกิดข้ึน  ปสสัทธิ  (ความสงบกายสงบใจ) ยอมเกิดขึ้น สุข (ความสุข)  ยอม
 เกิดขึ้น  อธิโมกข  (ความนอมใจเช่ือ)  ยอมเกิดขึ้น  ปคคหะ  (ความเพียรท่ีพอดี)  ยอม
 เกิดข้ึนอุปฏฐาน  (สติแกกลา)  ยอมเกิดขึ้น  อุเบกขา  (ความมีใจเปนกลาง) ยอมเกิดข้ึน
 นิกันติ  (ความติดใจ)  ยอมเกิดขึ้น  ภิกษุนึกถึง  นิกันติวา  “นิกันติเปนธรรม”  เพราะนึก
 ถึงนิกันติน้ัน  ความฟุงซานเปนอุทธัจจะ  ภิกษุมีใจถูกอุทธัจจะน้ันก้ันไวอยางน้ี  ยอมไม
 รูชัดความปรากฏโดยความไมเท่ียงตามความเปนจริง  ไมรูชัดความปรากฏโดยความ
 เปนทุกขตามความเปนจริง  ไมรูชัดความปรากฏโดยความเปนอนัตตาตามความเปนจริง
 เพราะเหตุน้ัน  ทานจึงกลาววา  มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมก้ันไวในเวลาท่ีจิตตั้งม่ันสงบ
 อยูภายใน  มีภาวะที่จิตเปนหน่ึงผุดข้ึน  ตั้งมั่นอยู  มรรคก็เกิดแกเธอ  มรรคยอมเกิด
 อยางไร ฯลฯ มรรคยอมเกิดอยางน้ี  ภิกษุยอมละสังโยชนไดอยางน้ี  อนุสัยยอมส้ินไป
 อยางน้ี 


 ๖๔ ดูรายละเอียดใน อง.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๘, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๓๔/๔๑๓, วิสุทธิ.มหาฏีกา
(บาลี) ๓/๕๑๐. 



๒๑ 



        เม่ือมนสิการโดยความเปนทุกข ฯลฯ เม่ือมนสิการโดยความเปนอนัตตา
 โอภาสยอมเกิดข้ึน  ฯลฯ  ญาณยอมเกิดขึ้น  ปติยอมเกิดขึ้น  ปสสัทธิยอมเกิดขึ้น สุขยอม
 เกิดขึ้น  อธิโมกขยอมเกิดข้ึน  ปคคหะยอมเกิดขึ้น  อุปฏฐานยอมเกิดขึ้น๖๕  
  ในพระไตรปฎกท่ีแสดงอางมาน้ี ความท่ีจิตเปนเอกัคคตารมณไมฟุงซานใน
 เวลาท่ีจิตตั้งมั่นสงบอยูภายใน  จึงเปนบาทฐาน  พึงบรรลุความบริสุทธ์ิ 
 

 สรุปไดวา   บาทฐานของวิปสสนา  คือสมาธิ  เอกัคคตารมณ ไมฟุงซาน  จิตตั้งม่ันสงบ
อยูภายใน โดยมีความเพียรเจริญวิปสสนาอยางตอเน่ือง 
 

 ๖) หลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ 
  การปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ การพิจารณากําหนดรูรูป
 นามอาศัยเพียงการฟงธรรมอยางเดียวไมกําหนดรูป-นาม ในขณะปจจุบันยอมไม
 สามารถทํา วิปสสนาญาณใหเกิดขึ้นได ซ่ึงกลาวไดวา การปฏิบัติวิปสสนาท่ีพนจากการ
 กําหนด รูป นาม หรือ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่พนจากหลักสติปฏฐาน ๔ ไมมี
 เลย ดังใน คัมภีรอรรถกถาแสดงไว๖๖ 

  ก)  หลักการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ 
       “สมฺปยุตฺตธมฺเมสุ ปมุขา ปธานา หุตฺวา กายาทีสุ อารมฺมเณสุ ติฏตีติ 
 ปฏานํ ” แปลความวา “ธรรมใดเปนหัวหนา คือ เปนประธานในสัมปยุตตธรรม
 ท้ังหลายแลวตั้งอยูในอารมณท้ังหลาย มีกาย เปนตนธรรมน้ัน ช่ือ ปฏฐาน” และ“สติ  
 เอว  ปฏานนฺติ   สติปฏานํ”  แปลความวา “สติน่ันแหละ  เปนประธานในสัมปยุตต
 ธรรมท้ังหลายแลว ต้ังอยูในอารมณท้ังหลาย มี กาย เปนตน  ธรรมน้ัน จึงชื่อวา สติ
 ปฏฐาน”๖๗ 


 ๖๕ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕/๔๒๕. 

 ๖๖ ดูรายละเอียดใน  ที.อ. (บาลี) ๒/๓๖๒. 
 ๖๗ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริ ยะ ,  ปรมัตถโชติกะ ,  ปริจ เฉทท่ี  ๓  และปริจ เฉทท่ี  ๗ , 
(กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสัทธัมมะโชติกะ), หนา ๑๓๐. 



๒๒ 



 ในคัมภีร อรรถกถาทีฆนิกาย  มหาวรรค  สุมังคลวิลาสินี   มีกลาวไววากาย
เวทนาจิตธรรมท้ังหลายแลว    ภาวนาไมมีเลย  ฉะน้ัน  สันตติมหาอํามาตยกับนางปฏา
จาราแมน้ันจึงควรทราบวา เปนผูกาวลวงโสกะ และปริเทวะดวยมรรคน้ีเอง๖๘ 

 ผูศึกษาไดสรุป  สติปฏฐานสูตรน้ี  เปนอารมณไดท้ังสมถะ และ วิปสสนา คือ ในกายา
นุปสสนาสติปฏฐานมี อิริยาบถบรรพ , สัมปชัญญบรรพ และ  ธาตุบรรพ  เปนอารมณของวิปสสนา
ลวน   อานาปานบรรพ เปนวิปสสนาเจือดวยสมถะ  สวนปฏิกูลบรรพ และอสุภบรรพ  ตองเจริญ
สมถะเสียกอนแลวจึงยกขึ้นสูวิปสสนาภายหลัง  สําหรับเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน , จิตตานุปสส
นาสติปฏฐาน  และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  เปนวิปสสนาลวนๆ ถึงอยางไรก็ตาม สติปฏฐาน  ๔  
เปนสมถะหรือวิปสสนา  อยูท่ีการปฏิบัติถาเปนไปเพ่ือความสงบเปนสมถะ  แตถาเปนไปเพ่ือ
ปญญาคือวิปสสนา  การปฏิบัติในองคกรรมฐานน้ัน ๆ เพียงองคเดียวก็สามารถปฏิบัติไดจนถึง
บรรลุธรรม  บรรลุมรรคผล  นิพพานได   
  ข)  วิธีปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

 การปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ไดใชหลักทฤษฎีตามแบบ
แนวคิดของทาน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)  ท่ีสอดคลองกับหลักทฤษฎีท่ี
ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร อรรถกถา ฎีกา และคัมภีรอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของดังน้ี    คือผู
ปฏิบัติธรรมท่ีปรารถนาจะพนทุกขจนบรรลุมรรคผล๖๙     

 ผูปฏิบัติธรรมท่ีมีความปรารถนาจะพนจากทุกขบรรลุ  มรรค  ผล  นิพพาน 
ปรากฏขอความตามบาลี  และอรรถกถา วา  “ดูกรภิกษุท้ังหลาย  เม่ือธรรมขอหน่ึง
บุคคลเจริญแลว  กระทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพ่ือความแตกฉานแหงปญญา  ยอม
เปนไปเพ่ืออนุปาทาปรินิพพาน  ธรรมขอหน่ึงคืออะไร  คือ กายคตาสติ  ดูกรภิกษุ
ท้ังหลาย  ธรรมขอหน่ึงน้ีแลบุคคลเจริญแลว  กระทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพ่ือความ
แตกฉานแหงปญญา  ยอมเปนไปเพ่ืออนุปาทาปรินิพพานฯ๗๐   

 

 


 ๖๘ ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ.(บาลี) ๒/๓๖๒., มหามกุฏราชวิทยาลัย, พระสูตรและอรรถกถา ทีฆนิกาย  
มหาวรรค แปล เลมที่ ๒ ภาคที่ ๒, (โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย : กรุงเทพมหานคร, ๒๕๒๕), หนา ๒๖๗. 
 ๖๙ องฺ. นวก.อ. (บาลี) ๒๓/๒๓๑/๕๗.   
 ๗๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๑/๕๒. 



๒๓ 



     ค)   อานิสงสแหงการเจริญสติปฏฐาน  ๔ 

  พระผูมีพระภาคทรงแสดงอานิสงสของการปฏิบัติวิปสสนา ตามหลักสติปฏ
 ฐานสูตรไวในตอนทายของพระสูตรน้ีวา  “ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็ผูใดผูหน่ึง พึงปฏิบัติสติ
 ปฏฐาน ๔ (วิปสสนา) น้ี อยางน้ี ตลอด ๗  วัน  เปนอยางนอยก็หวังไดวา  เขาพึงหวังผล
 ในปจจุบันอยางใดอยางหน่ึง  ในจํานวนผล  ๒  อยาง  คือ  ๑. จะไดบรรลุอรหัตตผล  
 ๒. ถายังมีอุปาทานเหลืออยู  จะบรรลุอนาคามิผล๗๑ 
   ความสําคัญของสติปฏฐาน ๔ เห็นไดจากพระพุทธพจนท่ีวา “ทางน้ีเปนทาง
 เดียวเพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว  เพ่ือลวงโสกะและปริเทวะ  เพ่ือดับทุกขและ
 โทมนัส  เพ่ือบรรลุญายธรรม  เพ่ือทําใหแจงนิพพาน” ๗๒ 
 

 ๗) องคประกอบของการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ 
 

 ในการเจริญสติปฏฐานน้ันมิใชมีเพียงสติอยางเดียว  ตองมีธรรมอื่นประกอบรวม  อัน
ไดแก  วิริยะและปญญา  ในพระสูตรน้ีจึงตรัสธรรมท้ัง  ๓  ประการท่ี เ กิ ดร วม กับสติว า  อาตาป   
สมฺปชาโน  สติมา (มีความเพียรเผากิเลส  มีปญญาหย่ังเห็น มีสติ) 
 

  ก)  องคคุณ  อาตาป สมฺปชาโน สติมา 
  ๑. อาตาป  ความวา มีความเพียรดวยวิริยะ กลาวคือความเพียรทางกายและ
 ทางใจ.๗๓  คําวา  มีเพียร  มีอรรถวา  สภาพใด  ยอมแผดเผากิเลสท้ังหลายในภพทั้ง  ๓  
 เหตุน้ัน  สภาพน้ัน  ชื่อวาอาตาปะแผดเผากิเลส  คําน้ีเปนชื่อของความเพียร. ความ
 เพียรของผูน้ันมีอยู   เหตุน้ัน  ผูน้ันชื่อวา  อาตาปมีความเพียร.๗๔ อาตาป มีความเพียร  
 พึงทราบวา ตรัสความเพียรชอบ   ดวยอาตาปะ คว าม เ พีย ร เ ครื่ อ ง เ ผ า กิ เ ลส  ต รัส
 กัมมัฏฐานท่ีใหสําเร็จประโยชนท่ัว  ๆไป หรืออุบาย  เครื่องบริหารกัมมัฏฐาน  ดวย
 สติสัมปชัญญะ หรือ ตรัสสมถะท่ีไดมาดวยอํานาจกายานุปสสนา ตรัสวิปสสนาดวย
 สัมปชัญญะ   ตรัสผลแหงภาวนาดวยการกําจัดซ่ึงอภิชฌาและโทมนัสฉะน้ี.๗๕ 


 ๗๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๕๖/๑๑๒, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๒/๒๐๑. 
 ๗๒ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
 ๗๓ ที.สี.อ. (ไทย) ๑ /-/ ๑๕๓. 
 ๗๔ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๓ /-/ ๒๘๔. 
 ๗๕ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๓ /-/ ๒๘๖. 



๒๔ 



  ๒. สมฺปชาโน  ความวา สัมปชัญญะ   ในคําน้ันเปนอยางไร ความรอบรู 
 ความรูท่ัว ฯลฯ ความเห็นชอบ  น้ีเรียกวาสัมปชัญญะบุคคลใดประกอบแลว ฯลฯ  มา
 ตามพรอมแลว    ดวยสัมปชัญญะน้ี     เหตุน้ันบุคคลน้ัน  จึงเรียกวา  สมฺปชาโน.  
  ๓. สติมา  ความวา   สติในคําน้ันเปนอยางไร ความระลึกได ความระลึกถึง 
 ฯลฯความระลึกชอบ     น้ีเรียกวาสติ  บุคคลใดประกอบแลว ฯลฯ  มาตามพรอมแลว
 ดวยสติน้ี    เหตุน้ัน บุคคลน้ัน  จึงเรียกวาสติมา.๗๖   
 

ข) สมาธิ  แปลวา  ความต้ังม่ันแหงจิต, ความท่ีจิตตั้งม่ัน หรือสมาธิ  คือ  
ภาวะท่ีจิตม่ันคง  แนวแน  ไมหวั่นไหวฟุงซานไปในอารมณตาง ๆ ภายนอกดวยอํานาจ
สติท่ีกําหนดจับอารมณอยางใดอยางหน่ึงไวมั่นคง  หรือสมาธิ  จะเกิดไดดวยบําเพ็ญ  
สมถกรรมฐาน  หรือโดยท่ัวไป  สมาธิ  ใชหมายถึงการทําใจใหสงบ  การระงับอารมณ
ฟุงซาน  เรียกวา  ทําสมาธิ  จิตท่ีสงบไดช่ัวคราวเรียกวา  ใจเปนสมาธิ๗๗ 

 

  สมาธิท่ีเขาถึงระดับจิตตวิสุทธิมี ๓ ประเภท คือ 
 

    ๑.  อุปจารสมาธิ      สมาธิใกลฌาน,  สมาธิใกลจะแนบแนน 
    ๒. อัปปนาสมาธิ      สมาธิแนบแนน 
    ๓. ขณิกสมาธ ิ      สมาธิชั่วขณะ 
  สมาธิสองประการแรก คือ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ กลาวไวตาม
 สมถยานิก   ผูเจริญสมถะแลวอาศัยสมถะเปนบาทของวิปสสนา สวน  
  ขณิกสมาธิ   กลาวไวตามวิปสสนายานิก ผูเจริญวิปสสนาโดยตรง สมาธิ
 เหลาน้ีพบในคัมภีรวิสุทธิมรรค  
  อุปจารสมาธิ เปนสมาธิท่ีอยูในข้ันมหากุศล หากแตมีปฏิภาคนิมิต เปน
 อารมณท้ังนิวรณตาง ๆ ก็สงบเงียบ ดังน้ันผูท่ีเขาถึง อุปจารสมาธิน้ีจึงเรียกวา ได
 อุปจารฌาน 
  อัปปนาสมาธิ   เปนสมาธิท่ีอยูในข้ันมหัคคตกุศล มีปฏิภาคนิมิต   เปนอารมณ
 ดวย นิวรณตาง ๆ ก็ถูกปหาณเปนวิกขัมภนปหาณดวย องคฌานทั้งหลายเกิดมีกําลังแลว
 เพราะองคฌานทั้งหลายเกิดมีกําลัง เมื่ออัปปนาสมาธิเกิดข้ึนแลว จิตตัดภวังควาระ


 

๗๖ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔ /-/ ๒๘๗. 
 ๗๗ พระธรรมกิตติ, พจนานุกรม  เพ่ือการศึกษาพุทธศาสน,  พิมพครั้งที่  ๓,(กรุงเทพมหานคร :   
ธรรมสภาและสถานบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๑๐๑๑. 



๒๕ 



 เดียวแลวยอมต้ังอยู  คือเปนไปตามทางกุศลชวนะโดยลําดับตลอดท้ังคืนท้ังวันทีเดียว
 เปรียบเหมือนบุรุษผูมี กําลังแข็งแรงลุกข้ึนจากท่ีน่ังแลว พึงยืนอยูท้ังวัน    
  ขณิกสมาธิเปนสมาธิท่ีเกิดช่ัวขณะ เมื่อกําหนดรูสภาวธรรมอยู ยอมปรากฏ
 ข้ึน เม่ือจิตตั้งม่ันในอารมณปจจุบันท่ีเปนรูปนามอยางตอเน่ืองปราศจากนิวรณ ในขณะ
 ท่ีอินทรีย ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ ปญญา มีกําลังสมํ่าเสมอกันแกผูเจริญ
 วิปสสนาภาวนา๗๘ ความท่ีจิตมีอารมณเดียว  ซ่ึงเกิดข้ึนพรอมกับสติท่ีกําหนดลม
 หายใจเขาและหายใจออกน้ัน  ชื่อวาสมาธิ.  ก็เทศนาน้ีทานกลาวไวดวยหัวขอ  คือสมาธิ 

  ค.  การปรับอินทรียใหเสมอกัน  การทําอินทรียมีศรัทธาเปนตน ใ ห มี ค ว า ม
 เสมอกัน  ชื่อวา  การปรับอินทรียใหเสมอกัน .  เพราะถาวาสัทธินทรียของเธอมีพลัง
 อินทรียนอกน้ีออน.ตอน้ันไป วิริยินทรียก็ไมอาจจะทําหนาท่ีประคองไวได สตินทรีย ก็
 ไมอาจจะทําหนาท่ีปรากฏได.  สมาธินทรียก็ไมอาจจะทําหนาท่ีไมใหฟุงซานได 
 ปญญินทรียก็ไมอาจจะทําหนาท่ีพิจารณาเห็นได. เพราะฉะน้ัน พระโยคาวจรพึงให
 สัทธินทรีย น้ันเ ส่ือมไปโดยพิจารณาถึงสภาวธรรม  หรือ  โดยไมใสใจถึงโดย
 ทํานองท่ีเม่ือ ใสใจถึงสัทธินทรียจะมีพลัง. ก็ในขอน้ีมีเรื่องของพระวักกลิเถระ เปน
 ตัวอยาง.  แตถาวิริยินทรีย มีพลังภายหลังสัทธินทรียจะไมสามารถทําหนาท่ีนอมใจ เ ชื่ อ
 ไดเลย  อินทรียนอกน้ีก็ไมอาจทําหนาท่ีตางประเภทนอกน้ีได เพราะฉะน้ันพระ
 โยคาวจรพึงใหวิริยินทรียน้ันเส่ือมไปดวยการเจริญปสสัทธิ เปนตน แมในขอน้ันพึง 
 แสดงเรื่องของพระโสณเถระใหเห็น แมในอินทรียท่ีเหลือก็พึงทราบอยางน้ัน เมื่อ
 อินทรียอยางเดียวมีพลังพึงทราบวาอินทรียนอกน้ีก็หมดสมรรถภาพในหนาท่ีขอตน.๗๙  

  พระผูมีพระภาคตรัสวาโสณะ  เชนเดียวกัน ความเพียรท่ีปรารภเกินไป ยอม
 เปนไปเพ่ือความฟุงซาน ความเพียรท่ียอหยอนเกินไป ยอมเปนไปเพ่ือความเกียจคราน   
  ฉะน้ัน  เธอจงต้ังความเพียรใหพอดี  จงปรับอินทรียใหเสมอกัน  และจงถือเอานิมิตใน
 ความเสมอกันน้ัน”  ทานพระโสณะทูลรับสนองพระดํารัสแลว  ลําดับน้ันพระผูมีพระ
 ภาคทรงสอนทานพระโสณะ  ดวยพระโอวาทขอน้ีแลว ทรงหายไปจากปาสีตะวัน ตอ
 หนาทานพระโสณะมาปรากฏพระองคท่ีภูเขาคิชฌกูฏ เหมือนบุรุษผูมีกําลังเหยียด
 แขนออกหรือคูแขนเขา ฉะน้ัน ครั้นตอมาทานพระโสณะไดต้ังความเพียรใหพอดี ปรับ


 ๗๘ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, 
(นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๕๙. 

 ๗๙ ม.มู. (ไทย) ๑๗/ ๑๔๔/ ๗๖๒. 



๒๖ 



 อินทรียใหเสมอกัน และถือเอานิมิตในความเสมอกันน้ัน  ไ ด ห ลี ก ไ ป อ ยู ผู เ ดี ย ว ไ ม
 ประมาท  มีความเพียรอุทิศกายและใจอยู ไมนานนัก ก็ไดทําใหแจง ประโยชนยอด
 เย่ียมอันเปนท่ีสุดแหงพรหมจรรยท่ีเหลากุลบุตรผูออกจากเรือนบวชเปนบรรพชิตโดย
 ชอบ   ตองการดวยปญญาอันย่ิงเอง   เขาถึงอยูในปจจุบันแท    รูชัดวา “ชาติส้ินแลว อยู
 จบพรหมจรรยแลวทํากิจท่ีควรทําเสร็จแลว ไมมีกิจอื่นเพ่ือความเปนอยางน้ีอีกตอไป”
 ทานพระโสณะไดเปนพระอรหันตรูปหน่ึงในจํานวนพระอรหันตท้ังหลาย๘๐ 
  ง)   วิธีการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔  
  ดานวิธีการปฏิบัติ มีความสอดคลองกันในลักษณะของเทคนิคและวิธีปฏิบัติ
 ตาง ๆเพ่ือใหบรรลุผลสําเร็จในการปฏิบัติไดตามเปาหมายท่ีกําหนดไว 
   ๑.  รูปแบบวิธีการแสดง   แสดงแบบปุจฉา-วิสัชนาเหมือนกัน 
   ๒ .  วิ ธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน   แสดงวิธีปฏิบัติวิปสสนา
 กัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน  ๔  ประการเหมือนกัน  คือ  (๑) วิธีปฏิบัติ  ๔อยาง  
 พิจารณาเห็นกาย เวทนา  จิต  ธรรม (๒) วิธีใชองคธรรม ๓ อยางคือ ความเพียร 
 สัมปชัญญะ  สติ  เพ่ือกําจัดอภิชฌาและโทมนัส๘๑ 
 

 ๒.๒. อารมณของวิปสสนา 
 

 ๑) อารมณวิปสสนา 
 จะกลาวถึงอารมณของวิปสสนา  ผูท่ีประสงคจะปฏิบัติวิปสสนาภาวนาพึงเจริญสติ
ระลึกรูรูปนามปรมัตถเทาน้ัน  ไมควรใสใจตอบัญญัติ  แมในปรมัตถก็ควรกําหนดรูสภาวะท่ีเปน 
โลกิยธรรม  คือ  ธรรมฝายโลก  หมายถึง  จิต  เจตสิก  และรูป  ไมควรกําหนดรูโลกุตตรธรรม  
เพราะปุถุชนไมอาจเขาใจสภาวะท่ีแทจริงของโลกุตตรธรรมได  แมสําหรับพระอริยบุคคลก็ไมมี
ประโยชนท่ีจะกําหนดรู  โลกุตตรธรรม  เพราะการกําหนดรูโลกิยธรรมน้ันมีจุดมุงหมายเพ่ือเพิก
ถอนกิเลสที่ ยึดมั่นวาเปนของเท่ียง  เปนสุข  เปนอนัตตา   แตกิเลสท่ียึดม่ันเชนน้ันไมมีใน 
โลกุตตรธรรม  ดังน้ัน  แมจะกําหนดรูโลกุตตรธรรมก็ไมอาจละกิเลสได  เหมือนการปรับพ้ืนท่ีท่ีมี


 ๘๐ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒ /๕๕/๕๓๔-๕๓๕. 
 ๘๑ พระแสนปราชญ     ธิตสัทโธ,    หนังสือเก็บเพชรจาก วิทยานิพนธดีเดน,  การศึกษาเชิงวิเคราะห
สติปฏฐานกถา   ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค,  หนา ๑๕. 



๒๗ 



ท่ีลุมและดอนใหเรียบเสมอกัน  เปนส่ิงท่ีมีประโยชน  แตการปรับพ้ืนท่ีราบเรียบอยูแลวยอมจะ
ไมไดประโยชนแตอยางใด๘๒   
 อน่ึง  แมวาอารมณของวิปสสนาจะเปนไดท้ังอารมณภายในและภายนอกดังขอความใน
มหาสติปฏฐานสูตร  แตนักปฏิบัติควรเร่ิมจากกําหนดรูอารมณภายในคือรูปนามท่ีอยูในรางกายที่
ยาวไมเกินวา  หนาเพียงคืบ  กวางเพียงศอก  เมื่อวิปสสนาญาณแกกลาแลวก็จะสามารถรับรูอารมณ
ภายนอกไดเองวิธีน้ีเปนวิธีปฏิบัติของสาวกท้ังหลาย  ดังปรากฏในกีกาของอนุปทสูตรท่ีอธิบายเร่ือง
ของพระโมคคัลลานเถระผูกําหนดรูสภาวธรรมบางสวนแลวไดบรรลุธรรมเปนพระอรหันต มี
ขอความดังน้ี 
 เอกเทสเมวาติ  สกอตฺตภาเว  สงฺขาเร  อนวเสสโต  ปริคฺคเหตฺุจ  สมฺมสิตฺุจ  อสกฺ
โกนฺตํ  อตฺตโน  อภินีหารสมุทาคตาณพลานุรูป  เอกเทสเมว  ปริคฺคเหตุวา  สมฺมสนฺโต 
 “คําวา  เอกเทสเมว  (เพียงบางสวน) มีความหมายวา  พระเถระไดกําหนดหย่ังเห็นเพียง
บางสวนซ่ึงตนไมอาจกําหนดรูและหย่ังเห็นสังขารธรรมในอัตภาพของตนโดยส้ินเชิง  ตามกําลัง
ปญญาท่ีไดส่ังสมมา 
 ตสฺมา  สสนฺตานคเต  สพฺพธมฺเม  ปรสนฺตานคเต  จ  เตสํ  สนฺตานวิภาคํ  อกตฺวา  
พหิทฺธาภาวสามฺโต  สมฺมติ.  อยํ  สาวกานํ  สมฺมสนจาโร.    
 “ดังน้ัน  พระเถระจึงหย่ังเห็นธรรมท้ังปวงท่ีเปนไปในกระแสรูปนามของตน  และหย่ัง
เห็นธรรมท่ีเปนไปในกระแสรูปนามของคนอื่นโดยความเปนธรรมภายนอกทั่วไป มิไดกระทําการ
จําแนกกระแสรูปนามของบุคคลเหลาน้ัน  วิธีน้ีเปนวิธีหย่ังเห็นของสาวกทั้งหลาย”๘๓ 
 วิปสสนาภูมิ หรือภูมิของปญญา๘๔  มี ๖  เม่ือยอลงแลว  คือ รูปธรรม  กับนามธรรม  
และจัดเปนอารมณของการเจริญวิปสสนา  ท่ีผูปฏิบัติตองกําหนดรู  โดยรูปนามท่ีกําลังปรากฏน้ัน
ตองเปนปจจุบัน  คือ มีวิริยะความเพียร  รูทันตอสภาวะรูปนามท่ีกําลังปรากฏอยูเฉพาะหนาเสมอ๘๕ 
การเจริญวิปสสนาท่ีไดสภาวธรรมอันเปนปจจุบันอารมณ จึงเปนวิปสสนาภูมิ 
 
 
 


 

๘๒
  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, 

(นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๓๐-๑๓๑. 
 ๘๓ เรื่องเดียวกัน, ๑๓๗-๑๓๘. 
 ๘๔ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย(อาจ  อาสภมหาเถร), หนา ๗๒๐. 
 ๘๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๔๘-๙๖๔. 



๒๘ 



 ๒) วิปสสนาภูมิ  
   

 การปฏิบัติวิปสสนา  ดวยการมีสติกําหนดรู รูปนามในปจจุบันจนเห็นสภาวธรรม  ท่ีเกิด
อาการปรากฏของรูปนามตามสภาวะลักษณะ  เปนลักษณะพิเศษเฉพาะตัว  ท่ีเรียกวา  วิเสสลักษณะ  
หมายถึง   สภาวะของปรมัตถไดแก  รูปธรรม  คือ สภาวะท่ีแปรปรวนของนิปผันนรูป๘๖  รูปท่ีไมรู
อารมณ และนามธรรม คือสภาวะท่ีรูอารมณของจิต  และการนอมไปสูอารมณของเจตสิก  อันเปน
ท่ีตั้งของวิปสสนา จึงเรียกวา  วิปสสนาภูมิท่ีแทจริง  คือ อารมณของวิปสสนา  ท่ีตั้งของวิปสสนา 
ซ่ึงไดแก  ขันธ ๕,๘๗  อายตนะ  ๑๒,๘๘   ธาตุ  ๑๘,๘๙  อินทรีย ๒๒,๙๐  อริยสัจ  ๔,๙๑  และปฏิจจสมุป
บาท๙๒ 
 

๒.๓   แนวทางการเจริญวิปสสนา(สติปฏฐาน๔) 
 

 การเจริญวิปสสนาน้ันตองอาศัย รูปนามขันธ ๕ ซ่ึงเปนอารมณของวิปสสนา  ในการ
กําหนดรูรูปนามท่ีเปนปรมัตถอารมณจนเห็นไตรลักษณน้ันตองอาศัยปริยัติ  มีความเขาใจปริยัติและ
นําไปปฏิบัติ  อันเปนปจจัยสงใหถึงปฏิเวธอยางถูกตอง  ฉะน้ัน  ผูเจริญวิปสสนาและเขาใจใน      
รูปนาม กําหนดรูไดน้ัน โดยลงมือปฏิบัติ ดวยการกําหนดรูรูปนามอันเปนปรมัตถอารมณจึงจะ
สามารถทําไดอยางถูกตองตามหลักสติปฏฐาน ๔ 
 

๑) ความหมายการเจริญวิปสสนา 
  

 คําวา  เจริญ  หมายถึง  เติบโต,  งาม,  งอกงาม,  เพ่ิมพูน,  สวด,  สาธยาย,  บําเพ็ญ๙๓ 
 คําวา  วิปสสนา   แปลวา  เห็นประจักษแจงพระไตรลักณในรูปท่ีเห็น  อาการท่ี
เคล่ือนไหว  ใจท่ีคิด เปนตน  เปนวีการปฏิบัติใหเขาถึงสภาวะดับ  สงบ เย็น(นิพพาน)ได๙๔ ถา
ตองการสุขแท สุขถาวรท่ีไมกลับมาทุกขอีกก็ตองดําเนินไปตามหนทางนี้เทาน้ัน ไมมีทางอ่ืน๙๕ 


 ๘๖ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย(อาจ  อาสภมหาเถร), หนา ๗๓๑. 
 ๘๗ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๖๘. 
 ๘๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๘๒. 
 ๘๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๘๘. 
 ๙๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๙๗. 
 ๙๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๐๑. 
 ๙๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๓๙-๘๔๗. 
 ๙๓ พระธรรมกิตติ, พจนานุกรม  เพ่ือการศึกษาพุทธศาสน,  พิมพครั้งที่  ๓,(กรุงเทพมหานคร :   
ธรรมสภาและสถานบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๑๗๗. 



๒๙ 



 คัมภีรอรรถกถาปฏิสัมภิทามรรค ใหความหมายไววา วิปสสนา  คือ การเห็นแจง หรือ
วิธีทําใหเกิดการเห็นแจง  มีบทวิเคราะหวา  อนิจฺจาทิวเสน  วิวิเธน  อากาเรน  ธมฺเม  ปสฺสตีติ  
วิปสสนา๙๖  ปญญาใด  ยอมเห็นสังขตธรรมมีขันธเปนตน  ดวยอาการตาง ๆ มีความไมเท่ียงเปนตน 
ฉะน้ัน ปญญาน้ัน ชื่อวา วิปสสนา 
 อรรถกถามัชฌิมนิกายอธิบายวา วิปสสนา คือการพิจารณาเห็นลักษณะของสภาวธรรม
ท่ีปรากฏ ๗ ประการ คือ 

๑) อนิจจานุปสสนา  พิจารณาเห็นความไมเท่ียง 
๒) ทุกขานุปสสนา  พิจารณาเห็นความเปนทุกข 
๓) อนัตตานุปสสนา  พิจารณาเห็นความไมมีตัวตน 
๔) นิพพิทานุปสสนา  พิจารณาเห็นความนาเบ่ือหนาย 
๕) วิราคานุปสสนา  พิจารณาเห็นความคลายกําหนัด 
๖) นิโรธานุปสสนา  พิจารณาเห็นความดับกิเลส 
๗) ปฏินิสสัคคานุปสสนา พิจารณาเห็นความสลัดท้ิงกิเลส๙๗ 

 
 

๒) การเจริญสติในกายท่ีเปนวาโยธาตุ  
 

 ในสติปฏฐานสูตร๙๘ ซ่ึงเปนพระสูตรท่ีมีความสําคัญมากในพระพุทธศาสนา  กอนท่ีจะ
ทรงแสดงเน้ือความในพระสูตรน้ี  พระพุทธองคไดทรงตรัสถึงพุทธประสงค ๕ ประการ ดังน้ี เพ่ือ
ความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว  เพ่ือกาวลวงโสกะปริเทว  เพ่ือดับทุกขและโทมนัส  เพ่ือบรรลุญาย
ธรรม  เพ่ือทํานิพพานใหแจง 
 ความแตกตางในการกําหนดอานาปานสติกับการกําหนดพอง-ยุบ  คือ  อานาปานสติ
ภาวนาเปนการกําหนดรูจุดสัมผัสท่ีลมกระทบ  เรียกวาโผฏฐัพพายตนะ  ซ่ึงอรรถกถามัชฌิมนิกาย
อธิบายวา  อานาปานะ (ลมหายใจออก ลมหายใจเขา) เปนกายชนิดหน่ึง เพราะสงเคราะหเขาใน 
โผฏฐัพพายตนะ๙๙ 


 ๙๔ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘ , ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 

 ๙๕ ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (บาลี) ๓๗๓/๗๙๕. 
 ๙๖ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑/๑๕๕/๓๒๘ , อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๑๐๐/๑๐๐. 
 ๙๗ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๕/๑๖๙. 
 ๙๘ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
 ๙๙ ม.อุ.อ. (บาลี) ๔/๑๐๙/๙๙. 



๓๐ 



 การกําหนดรูพอง-ยุบ เปนการกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตุในทอง จัดเปน  
วาโยโผฏฐัพพรูป 
 ดังน้ันการเจริญวิปสสนา คือการเจริญสติปฏฐาน ๔ ซ่ึงอาศัยรูปนามเปนอารมณในการ
กําหนดรูในกายของวาโยธาตุ คือธาตุลม ท่ีมีลมหายใจเขา หายใจออก ซ่ึงเปนการเจริญสติประเภท
หน่ึงซ่ึงเปนหลักธรรมท่ีสําคัญของพระพุทธองค สงผลใหผูปฏิบัติเกิดปญญาในการหยั่งเห็นไตร
ลักษณและอริยสัจ ๔ อยางแทจริง 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 
บทท่ี   ๓ 

 
การปฏิบัติวิปสสนาแบบ พอง-ยุบ 

 
 จากการท่ีไดรับความรูหลักปฏิบัติในการเจริญวิปสสนากันมาแลว   ตอจากน้ีจะมาทํา
ความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแนว  พอง-ยุบ  กัน ซ่ึงเปนเรื่องท่ีตองทําความเขาใจในยุค
ปจจุบัน โดยเปนท่ีนิยมในสายปฏิบัติวิปสสนาพองยุบ  ในการปฏิบัติตองมีท้ังภาคทฤษฏีและ
วิชาการ  เพราะสามารถ เชื่อมโยงดานหลักการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ สัมพันธไปถึงแนววิปสสนา
พอง-ยุบน้ี  ท่ีไดรับการยอมรับในสังคมปจจุบันอยางมาก  จึงตองมีการถายทอดการเรียนรูการ
ปฏิบัติ จนมีชื่อเสียงท้ังการปฏิบัติรูปแบบของวิปสสนาภาวนาแบบพองยุบ หรือใชคําภาวนาวา 
“พองหนอ”  “ยุบหนอ”  น่ันเอง และไดกําหนดประเด็นในการศึกษาไวดังน้ี 
 

 ๓.๑  ความเปนมาและความหมายของ  พอง – ยุบ 
 ๓.๒  การกําหนด  พอง – ยุบ เปนธาตุกรรมฐาน 
 ๓.๓  การเฝาระวังสังเกตอาการ พอง – ยุบ  

 ๓.๔  ขอวินิจฉัยการปฏิบัติแบบ พอง – ยุบ 
 ๓.๕  ส่ิงท่ีควรรูในเรื่อง พอง – ยุบ 
 ๓.๖  วิธีการสมาทานพระกรรมฐาน   
 ๓.๗  วิธีการปฏิบัติอิริยาบถน่ังในการภาวนาพอง-ยุบ 
 ๓.๘   วิธีการกําหนดเบ้ืองตนของผูปฏิบัติแนววิปสสนาพอง-ยุบ โดยสรุป 

 
 

๓.๑  ความเปนมาและความหมายของ  พอง – ยุบ 
 

 พระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสรูใหม ๆ เปนพระอรหันตองคแรก โดยปฏิบัติแนวทาง
วิปสสนาธุระ ซ่ึงแจงในสัจธรรมและพรํ่าสอนตลอดมา  กลาวคือ สามัญลักษณะ  ๓ ไดแก อนิจจัง  
ทุกขัง อนัตตาหรืออริยสัจ ๔ ประสงคท่ีจะเผยแผพระพุทธศาสนาใหกวางไกลออกไป  และตองการ
ประดิษฐานพุทธศาสนาเอาไวในโลก เพ่ือความสงบรมเย็นของโลก  และความสุขสงบของมนุษย
และเทวดา  พรหมท้ังหลาย  “กาลเม่ือพระโมคคัลลีบุตรไดชักชวนพระอรหันต ๑๐๐๐ รูป      ทําการ  



๓๒ 

 

สังคายนา เสร็จสิ้นลง และมีสาวกมาท่ีมาสุวรรณภูมิ  ซ่ึงไดแก พระโสณะอรหันต  และ พระอุตตระ
อรหันต    นําวิปสสนากรรมฐานมาประดิษฐานและมีการสืบทอดวิปสสนาวงศเร่ือยมา๙๙   และมี
แนว การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบพอง-ยุบ  โดยพระโสภณมหาเถระ หรือ(มหาสี สยาดอ)  จนถึง
ยุคพระอาจารย ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถร และพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙),  ใน
ปจจุบัน 
 คําวา  พอง-ยุบ  ท่ีเปนอาการของทอง  ซ่ึงทานวิปสสนาจารยนํามาใชกําหนดภาวนาใน
การน่ังสมาธิ๑๐๐  พอง-ยุบ น้ี  ผูท่ีไมเคยเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแบบน้ี  หรือแมแตผูท่ีเคยเขา
มาปฏิบัติแลว  บางคนอาจสงสัยวา  มันเก่ียวของกับการปฏิบัติอยางไร ?  เพราะเปนคําตื้น ๆ  พ้ืน ๆ 
ไมนาจะนําเอามาใชในการปฏิบัติวิปสสนา  ซ่ึงเปนขอปฏิบัติชั้นสูงสุดในพระพุทธศาสนา  เมื่อ
สงสัยเชนน้ีก็เลยเห็นเปนเรื่องแปลกไมนาเช่ือ  บางคราวถึงกับนําเอาไปกลาวลอเลนในทํานองชวน
หัว  เปนเร่ืองขบขันก็มี  น่ันก็เปนเพราะเขาไมรูความจริง  จึงขออธิบายไวดังน้ี๑๐๑ 
 การตั้งสติกําหนดภาวนา ในใจวา “พอง”  น้ัน  อาการพองขึ้นจะปรากฏตั้งอยูนานกวาคํา
ภาวนา  คือเพียงแตอาการพองปรากฏไดครั้งหน่ึง  คําภาวนาวา  “พอง”  ก็หมดลงเสียแลว  แตอาการ
พองยังมีอยูตอไป  เม่ือเปนเชนน้ี  สมาธิท่ีเกิดจากคําภาวนาวา  “พอง”  ก็สะดุดหยุดลงไมติดตอไป
ตามสภาวะของอาการ  “พอง”  ซ่ึงยังปรากฏตอไปอยางชัดเจน๑๐๒   
 การท่ีใหกําหนด  พอง-ยุบ  ในระยะแรกน้ัน  เน่ืองดวย  พอง-ยุบ  น้ีเกิดขึ้นดวยอํานาจ
ของวาโยธาตุ  คือ  ลมหายใจเขาออกท่ีทําใหเกิดความเครงตึง  และเคล่ือนไหวแกรางกาย๑๐๓  
 พระพุทธเจาตรัสวา  “ภิกษุท้ังหลาย  ขอปฏิบัติอยางหน่ึงคือ  ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกาย
น้ี  ตามท่ีดํารงอยู  ตามท่ีเปนไปอยูโดยความเปนธาตุวา  ธาตุดิน  ธาตุนํ้า  ธาตุไฟ  และธาตุลมมีอยู
ในกาย”๑๐๔ 
 พระโสภณมหาเถรอธิบายวา กําหนดรูสภาวะพอง-ยุบ  จัดเปนธาตุกรรมฐานตามพระ
บาลีขางตนโดยสภาวะพอง-ยุบ เปนลมในทองท่ีดันใหพองออกและยุบลงตามลักษณะของวาโยธาตุ 

                                                            

 ๙๙ ดูละเอียดไดใน  พระพรหมโมลี (วิลาศ าณวโร ป.ธ. ๙). วิปสสนาวงศ, ๒๕๔๓,    หนา ๒-๖. 
 ๑๐๐ ดูรายละเอียดใน ธนิต  อยูโพธ์ิ.   วิปสสนานิยม,   พิมพครั้งที่ ๗. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๓๓. 
 ๑๐๑ ธนิต  อยูโพธ์ิ. วิปสสนานิยม,  หนา ๓๔. 
 ๑๐๒ เรื่องเดียวกัน,  หนา ๓๒. 
 ๑๐๓ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ.  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา  ๑๒๙. 
 ๑๐๔ ที.ม. ๑๐/ ๓๗๘/๓๐๗. 



๓๓ 

 

- สภาวะตึงหยอนของธาตุลมท่ีเปนโผฏฐัพพารมณ  เปนลักษณะพิเศษของวาโยธาตุ
(วิตฺถมฺภนลกฺขณา) 

- การทําใหเคล่ือนไหวจากระยะหน่ึงไปสูอีกระยะหน่ึง  เปนหนาท่ีของวาโยธาตุ      
(สมุทีรณรสา) 
- การผลักดันออก   ขยายออก   ดึ งออก   เปนอาการปรากฏของวาโยธา ตุ                
(อภินีหารปจฺจุปฏานํ)๑๐๕ 

 

 อน่ึง  พระพุทธองคทรงเทศนาไวในพระบาลีสังยุตตนิกายวา “โผฏพฺเพ  อนิจฺจโต  
ชานโต  ปสฺสโต  อวิชฺชา  ปหียติ  วิชฺชา  อุปชฺชติ”  แปลวา  โยคีบุคคลท่ีโผฏฐัพพารมณถูกตอง
สัมผัสน้ันตั้งสติกําหนดรูเห็นอยูวาไมเท่ียง  บุคคลน้ันอวิชชาหายไป  วิชชาญาณปรากฏ”   ดังน้ัน 
โยคีบุคคลท่ีกําหนด  อาการพอง  อาการยุบ  อยูน้ันรูอยูแตวาโยโผฏฐัพพรูป เชนน้ี  แสดงวา  
สัมมาทิฏฐิวิชชาญาณเกิดขึ้น  มิจฉาทิฏฐิอวิชชาหายไป  และสามารถบรรลุถึงมรรคผล  นิพพานได
เหมือนกัน๑๐๖ 
 เม่ือไดศึกษาวิปสสนาพองยุบ กันมาแลว  ตอไปก็จะท้ิงเสียมิไดเลยคือ คําวา  “หนอ”   
 คําวา  “หนอ”  น้ีก็เปนอีกเรื่องหน่ึงท่ีมีอยูในวิปสสนาภาวนา  อันเปนเหตุใหเกิดความ
ไมเขาใจและสงสัยไมแพเรื่อง พอง-ยุบ ท่ีไดกลาวมาแลว  ท่ีวา หนอ ๆ น้ันมีคําอธิบายท่ีควรทราบ
ดังตอไปน้ี๑๐๗  คําวา  หนอ  เปนคําท่ีไมนารังเกียจอะไร  เพราะในพระบาลีพุทธฏีกาของคําน้ีปรากฏ
มาแตเดิม  เชน  อนิจฺจา  วต  สงฺขารา  สังขารท้ังหลายไมเท่ียงหนอ   อฺาสิ  วต  ไดรูแลวหนอ  
อโห  วต  โอหนอ   ดังน้ีเปนตน๑๐๘ 
 คําวา  หนอ  เปนภาษาไทย  เปนคําพูดท่ีกลาง ๆ มาจากคําบาลีวา   วต 

                                                            

 ๑๐๕ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสา
ราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๒๖-๒๒๗. 

 ๑๐๖ ดูรายละเอียดใน ธนิต  อยูโพธ์ิ.   วิปสสนานิยม,   พิมพครั้งท่ี ๗. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐).  หนา ๓๕. 
 ๑๐๗ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ.  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา  ๒๕๓. 
 ๑๐๘ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ  ๒, - (กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พ.ศ.  ๒๕๕๓), หนา  ๑๓๗.   



๓๔ 

 

 คําวา  วต   แปลวา  หนอ  ก็ได  แปลวา  ธรรมที่ยังสรรพสัตวใหขามซ่ึงวัฎฎสงสาร  มี
วิเคราะหตามหลักบาลีวา  วฎฎสํสารํ  ตาเรตีติ  วโต  (ธมฺโม)  แปลวา  ธรรมใด  ยอมยังสรรพสัตว
ใหขามวัฎฎสงสาร ฉะน้ัน  ธรรมน้ันไดชื่อวา  หนอ  หรือ  คําวา  หนอ  หมายถึงสติปญญา๑๐๙ 
 และพระธรรมเทศนาของพระผูมีพระภาคเจา  ท่ีไดแสดงแกทานโกณฑัญญะไดดวงตา
เห็นธรรม  พระผูมีพระภาคเจาทรงเปลงอุทานวา  “โกณฑัญญะรูแลวหนอ  โกณฑัญญะรูแลวหนอ”  
พระโกณฑัญญะจึงไดช่ือวา  พระอัญญาโกณฑัญญะ๑๑๐  
 

 ดังน้ัน  พระโสภณมหาเถระ  อัคคมหาบัณฑิต  หรือพระอาจารยมหาสี  สยาดอร  ผูเปน
เจาสํานักมหาสี ต.เชตโขน  จ.สวยะโบ  ผูเปนปรมาจารยตนตํารับ  พองหนอ-ยุบหนอ๑๑๑  ไดนําแนว
ทางการเจริญวิปสสนากรรมฐานเผยแผมาจนถึงปจจุบันน้ี 
 

 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบพอง-ยุบไดเขามาเผยแผในประเทศไทย  โดย
แรงผลักดันของเจาประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ  อาสภมหาเถร)  ซ่ึงขณะน้ันดํารงสมศักด์ิ
เปนพระพิมลธรรมสังฆมนตรีวาการองคการปกครอง สําหรับทานเจาประคุณสมเด็จฯ น้ันทานมี
ความประสงคอยางแรงกลาท่ีจะเผยแผพระพุทธศาสนาในดานการปฏิบัติธรรม  คือวิปสสนา
กรรมฐานที่ถูกตองตามคัมภีรพระไตรปฎกแกพุทธศาสนิกชนชาวไทยท่ัวไป  ซ่ึงไดคัดเลือก พระ
มหาโชดก  าณสิทฺธิ (หรือ พระธรรมธีรราชมหามุนี  ผูอํานวยการใหญฝายวิปสสนาธุระ            
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏิ์  เปนพระอาจารยสอนวิปสสนากรรมฐานมาตั้งแต  พ.ศ. ๒๔๙๖) ใหเขา
ฝกกรรมฐาน๑๑๒   
 เม่ือกลาวโดยสรุปแลว ผูวิจัยมีความเห็นวา  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบพอง-ยุบ 
น้ี  ไดมีการพัฒนามาแตอดีตจนถึงยุคปจจุบัน  ทําใหสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจากผูท่ีเคยเจริญ
สมถะกรรมฐาน  มาปฏิบัติการเจริญสติปฏฐาน ๔ แบบวิปสสนาภาวนาพอง-ยุบ  ซ่ึงทานท่ีไดเคย
ปฏิบัติมาจะรู  จะเห็นและสัมผัสมาแลวไดดวยตนเอง  
                                                            

 ๑๐๙ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ  ๒, - (กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓),หนา  ๗๔.   

 
๑๑๐ ดูรายละเอียดใน พระโภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), ธัมมจักกัปปวัตนสูตร,  พระพรหมโมลี 

สมศักดิ์ อุปสโม ป.ธ.๙, M.A., PH.D.)  ตรวจชําระ, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ, (หางหุนสวนจํากัด ประยูร
สาสนไทย การพิมพ  ๒๕๕๔),  หนาที่  ๓๕๐-๓๕๑. 
 ๑๑๑ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา  ๕๐. 
 ๑๑๒ ดูรายละเอียดในบทคํานํา  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  ภาค ๑ 
เลม ๑  , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด  ๒๕๔๖), หนา ๔-๑๑. 



๓๕ 

 

 ความเปนมาในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในแนวทางสติปฏฐาน ๔ น้ี หรืออีกนัยหน่ึง
ในวิปสสนาวงศ  กาลเม่ือองคอรหันตทานพระโมคคัลลีบุตรสังฆเถรเจา  ไดเฝาชักชวนพระสงฆ
องคอรหันต  จํานวน  ๑,๐๐๐ ใหชวยกันกระทําตติยสังคายนา ณ กรุงปาฏลีบุตร  แดนชมพูทวีป  
เสร็จลงเม่ือปพุทธศักราช  ๒๓๕ ป แลว  พระผูเปนเจาก็มีจิตผองแผวคอยพิจารณาดูความเปนไป
ของพระพุทธศาสนา ก็เห็นแจงชัดดวยพระอนาคตังสญาณวา ในอนาคตกาลพระพุทธศาสนาอันมี  
คันถธุระ  และวิปสสนาธุระเปนหลัก  จักประดิษฐานอยูดวยดีสืบไป  ก็แตในปจจันตชนบท
ประเทศเทาน้ัน  พระคุณทานจึงมีบัญชาใชใหเรียกประชุมสงฆ  ลวนแตพระอรหันตผูทรงคุณวิเศษ
ใหเดินทางไปประดิษฐานพระพุทธศาสนายังประเทศตาง ๆ เชน  ใหพระมัชฌันติกะเถระอรหันต
ไปประดิษฐานพระพุทธศาสนา  ณ  รัฐมหิสถมณฑล เปนตน๑๑๓  
 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ไดปฏิบัติติดตอกันเรื่อยมาจนมาถึงในยุคท่ีมีพระมหาเถระ 
หลายรูปดวยท่ีนําวิปสสนากรรมฐานมาเผยแผ คือ  พระโสณุตตระอรหันตในสมัยสุธรรมนครหรือ
เมืองสุธรรม  รัฐสุวรรณภูมิ  ซ่ึงปกครองโดยพระราชาพระองคหน่ึง  มีพระนามวา  สมเด็จพระเจา
สิริมาสกราชาธิบดี  สภาพบานเรือนในเมืองสุธรรมโดยมากมีสัณฐานเหมือนบานเรือนของคนเผา
โอง  ฉะน้ัน  ผูคนท้ังหลายท่ีไดไปพบเห็นจึงเรียกเมืองสุธรรมน้ันอีกหน่ึงวาเมือง เผาโอง  สถาน
ท่ีตั้งเมืองสุธรรมหรือเมืองเผาโองน้ี  อยูใกลชิดติดกับมหาสมุทรสุดลึกลํ้า  จึงปรากฏวา  มักมีพวก
นางยักขิณีผีเส้ือนํ้า  พากันขึ้นมาจับทารกแรกเกิดในพระบรมมหาราชวัง  เอาไปบริโภคเปน
ภักษาหารอยูเสมอนานมาแลว  เรื่องน้ีเปนท่ีทราบกันอยูท่ัวไป๑๑๔

    
 ทานพระอาจารยโสภณมหาเถระ  อัคคมหาบัณฑิตน้ี  ทานเกิดเมื่อปพุทธศักราช  
๒๔๔๗  โยมบิดามีนามวา ดอร  ซวยออก  เกิดท่ีบานตําบลเชตโชน  ซ่ึงอยูทางทิศตะวันตกของ
เมืองสวยะโบ  ออกไปประมาณ  ๗ ไมล  เมืองสวยะโบน้ี  เคยเปนราชธานีของพมาครั้งหน่ึงในสมัย
ราชวงศอลองพญา  ซ่ึงเปนราชวงศสุดทายของพมา๑๑๕ 
 ประวัติในดานการวิปสสนากรรมฐาน  หรือวิปสสนาธุระของทานพระโสภณภิกขุ  มหา
สีสยาดอ ไดเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานกับทานอาจารยพระนารทมหาเถระหรืออีกนามหน่ึงวา  
พระอาจารยมิงกุล  เชตวันสะยาดอร๑๑๖  และไดเผยแผแนวทางปฏิบัติสติปฏฐานในหลักวิปสสนา
ภาวนาในรูปแบบของพอง-ยุบ  จนมีช่ือเสียงไดรับการยอมรับ ท้ังในประเทศและตางประเทศกัน

                                                            

 ๑๑๓ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา ๕๑. 

 
๑๑๔ ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ, วิปสสนาธุระ, หนา  ๕๒. 

 ๑๑๕ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๘๓. 
 ๑๑๖ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๘๔. 



๓๖ 

 

อยางมาก  ถึงปจจุบัน  และการเผยแผของพระอาจารยอาสภเถระ  เปนพระวิปสสนาจารย พระ
อาจารย  ภัททันตะ  อาสภเถระ  ธัมมาจริยะ   ไดตัดสินใจเขาบําเพ็ญวิปสสนากรรมฐาน๑๑๗  เพ่ือหา
คําตอบใหการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ  “พองหนอ  ยุบหนอ”  ท่ีมีชื่อเสียงไปท่ัวโลก  และเปน
บุคคลเดียวกับผูรจนาหนังสือเลมดังกลาว คือ “แนวปฏิบัติวิปสสนา”  ครั้นถึงสํานักวิปสสนา
กรรมฐาน  วัดมหาสีแลว  ก็เริ่มขอกรรมฐานและลงมือปฏิบัติตามคําสอนทันที  โดยมีพระ
อาจารยภัททันตะ  โสภณมหาเถระ  อัคคมหาบัณฑิต  ( มหาสี  สยาดอร)และพระอาจารยภัททันตะ  
สวยะเจดีย  สยาดอร  อัคคมหาบัณฑิต  เปนพระวิปสสนาจารย ผูบอกกรรมฐาน  ทานไดตั้งใจ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอยางเข็มงวดกวดขัน  และอุกฤษฏอีก ๔๕ วัน เมื่อปฏิบัติไป ๆ ก็ให
อัศจรรยใจในผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ย่ิงขึ้นทุกวัน ๆ และแลวในท่ีสุดก็ไดผลสมความ
มุงหมายคือ ความพิศวงสงสัยในใจ ท่ีวา  วิธีการปฏิบัติวิปสสนาท่ีถูกตอง และไดผลยังปรากฏมีอยู
ในโลกน้ี จริงหรือ ? เม่ือปฏิบัติวิปสสนาแลว  พระวิปสสนาญาณ  จักปรากฏข้ึนในขันธสันดานของ
ผูคนในโลกปจจุบันน้ี  จริงหรือ? “ไดเลือนหายออกจากใจจนหมดส้ิน” ท้ังน้ีเพราะเหตุวา  วิธีการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีพระอาจารยมหาสี  สยาดอรสอนอยูน้ัน  เปนวิธีการท่ีใชสอนวิปสสนา
กรรมฐานมาชานานโดยสืบวิปสสนาวงศ  มาต้ังแตองคพระอรหันต ผูเปนสัทธิวิหาริก  ของทาน
พระมหาโมคคัลลีบุตร  สังฆวุฒาจารย ผูบุกเบิกพุทธศาสนามาประดิษฐาน ณ สุวรรณภูมิโดยแท๑๑๘ 
 เจาประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย  ขณะดํารงสมณศักด์ิเปนพระพิมลธรรมไดเลือกพระ
มหาโชดก  ญาณสิทฺธิ ใหเขาฝกกรรมฐานในป พ.ศ. ๒๔๙๕ จากสํานักปฏิบัติธรรมท่ีมีช่ือเสียงโดง
ดังของพมา  โดยมีพระอาจารยมหาสีสยาดอ เปนผูสอน เมื่อไดศึกษาวิธีสอนและวิธีปฏิบัติ
กรรมฐานของสํานักน้ีโดยละเอียดถ่ีถวน  และวิธีสอนกรรมฐานของสํานักน้ีถูกตองตรงกับท่ีมีอยูใน
พระไตรปฏกและคัมภีรวิสุทธิมรรค  ของพระพุฒโฆษาจารย  ซ่ึงไดรจนาไวเกือบพันปมาแลวโดย
ไมมีท่ีสงสัย  และไดกลับมาประเทศไทย  ทําหนาท่ีสอนวิปสสนากรรมฐานท่ีวัดมหาธาตุ 
เร่ือยมา๑๑๙ 
 ทานอินฺทวํส  กัมมัฏฐานาจริยะ  ไดกลับคืนสูประเทศพมาภายหลังเม่ือพระเดชพระคุณ
หลวงพอใหญเจาคุณพระพิมลธรรม  อาสภมหาเถร  ถูกทางการตํารวจจับไปขังในสันติบาล  สาวก
ทานอาสภ  ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ เมื่อหลวงพอใหญถูกจับไปขังแลวท้ังหองวิปสสนากัมมัฏฐาน

                                                            

 ๑๑๗ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา ๔๙-๕๐. 
 ๑๑๘ ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาธุระ,  หนา ๔๙. 

 
๑๑๙ ดูรายละเอียดในบทคํานํา  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  ภาค ๑ 

เลม ๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด  ๒๕๔๖).  



๓๗ 

 

วัดมหาธาตุฯ  ถูกรื้อถอนทําลาย เสียหมดตามคําส่ังของผูทรงอํานาจในสมัยน้ัน  ทานเห็นวาหมดท่ี
พ่ึงจึงยายไปทําการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานวิเวกอาศรม  จังหวัดชลบุรี๑๒๐   
 การเจริญสมถะเปนบาทฐานของวิปสสนาในคัมภีรอรรถกถา กลาวถึงการเจริญสมถะ
เปนฐานของวิปสสนา วาโดยแทจริงแลว  บุคคลใดมีสมาธิและวิปสสนาไมแกกลา  เมื่อเธอน่ังเจริญ
วิปสสนานานรางกายยอมลําบากเหมือนไฟเผาอยูภายใน  เหง่ือไหลออกจากรักแรเหมือนมีควันพุง
ออกจากกระหมอม  จิตยอมลําบากทุรนทุราย  เธอยอมเขาสมาบัติน่ันอีก  ขมความลําบากกายและ
ใจน้ันแลว  กระทําใหทุเลาลงจนสบายแลวเจริญวิปสสนาอีก   เมื่อเธอน่ังนานอีกความลําบาก
เหมือนอยางน้ันยอมเกิดข้ึน  เธอยอมเขาสมาบัติอีก  กระทําเหมือนกอนความจริงการเขาสมาบัติมี
อุปการะมากแกวิปสสนา”๑๒๑   
 

๑) ความหมายของ  พอง – ยุบ 
 พอง– ยุบ โดยความหมายน้ีคือ รูปท่ีลมถูกตองท่ีบริเวณทอง คืออาการพองข้ึนและยุบลง   
จึงเหมาะสมอยางย่ิงแกการตั้งสติกําหนด  เพ่ือเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน  ซ่ึงตองอาศัยการกําหนด
รูปนามเปนสําคัญ  ท่ีกลาวมาแลวน้ีเรียกวาเปน  สภาวยุตติ (อธิบายใหเขาใจเร่ืองสภาวะลวน ๆ)   
ตอไป  อาคมยุตติ  มีอยูวา  บริเวณทองน้ัน  พองก็ดี  ยุบก็ดี  ท่ีมีอาการเคลื่อนไหวชัดเจนอยูน้ัน  
เรียกวา  วาโยโผฏฐัพพรูป ฉะน้ัน  “พองหนอ” และ “ยุบหนอ” ซ่ึงกําหนดอยูน้ัน  โยคาวจรบุคคลรูอยู
แต  ปรมัตถสภาวะของวาโยธาตุ  ท่ีมีอาการเคล่ือนไหว 
 ดังน้ัน  พระพุทธองคทรงเทศนาไวในสังยุตตนิกายพระบาลีวา 
 รูป  ภิกฺขเว  โยนิโส  มนสิกโรถ  รูปานิจฺจตฺจ  ยถาภูตํ  สมนุปสฺสถ. 
 ดูกอนภิกษุท้ังหลายเธอจงเปนผูมีโยนิโสมนสิการตั้งสติกําหนดท่ีรูปถามีสมาธิแลวรูป
น้ันอนิจจังก็ดี  ทุกขังก็ดี  อนัตตาก็ดี  ยอมเห็นไดชัดเจนแนนอน    อน่ึง  พระพุทธองคทรงเทศนาไว
ในสังยุตตนิกายพระบาลีวา 
 โผฏพฺเพ   อนิจฺจโต   ชานโต  ปสฺสโต  อวิชฺชา  ปหียติ  วิชฺชา  อุปชฺชติ. 
 โยคาวจรบุคคลท่ีโผฏฐัพพารมณถูกตองสัมผัสน้ัน ตั้งสติกําหนดรูเห็นอยูวาไมเท่ียง  
บุคคลน้ัน  อวิชฺชาหายไป  วิชฺชาญาณปรากฏ 

                                                            

 ๑๒๐ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ  ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ,  วิปสสนาทีปนีฏีกา, ชลบุรี,งานฉลองชน
มายุ ๘๐ ป เจาคุณพระพิมลธรรม  อาสภมหาเถร, ( มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พิมพโดย พี แอนด โฟร ๘ พ.ย. 
๒๕๒๖), หนา ๕. 
 ๑๒๑ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสา
ราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๓๙.   



๓๘ 

 

 ดังน้ันโยคีบุคคลท่ีกําหนดอาการพอง  อาการยุบ อยูน้ันตนรูอยูแตวา โผฏฐัพพรูป๑๒๒ 
 เชนน้ีแสดงวาสัมมาทิฏฐิ  วิชฺชาญาณเกิดข้ึน มิจฉาทิฏฐิอวิชชาหายไป และสามารถ
บรรลุ ถึง  มรรค  ผล  นิพพานไดเหมือนกัน 
 ในท่ีน้ีควรทราบในอิริยาบถเล็ก ๆ นอย ๆ น้ัน พอง-ยุบน้ี คืออัสสาสะปสสาสะวาโยธาตุ  
ซ่ึงเปนวาโยธาตุชนิดหน่ึงในวาโยธาตุท้ัง ๖ อยาง  เพราะอัสสาสะ ปสสาสะน้ีเปน กายปฏิพัทธะ  
เก่ียวเน่ืองกับหนาทองจึงเปน วาโยโผฏฐัพพรูป กายสังขาร  และพอง–ยุบน้ี โดยตรงเขาอยูใน  กายา
นุปสสนาสติปฏฐาน  ดังน้ันพระชินวรสัมมาสัมพุทธเจาทรงแสดงไวในสติปฏฐานพระบาลีวา กาเย  
กายานุปสฺสี   วิหรติ  เปนตน   อีกนัยหน่ึง  โยคาวจรบุคคลเมื่อน่ังลงแลว ท่ีบริเวณทองน้ัน  
อัสสาสะปสสาสะวาโยธาตุเปนเหตุเปนปจจัย  วาโยโผฏฐัพพรูปน้ีปรากฏชัดเจนอยูเสมอ  ในขณะ
น้ัน ตั้งสติกําหนดวา  พองหนอ  ยุบหนอ 
 ดังน้ัน ทานอัคคมหาบัณฑิตโสภณเถระแสดงไวในวิสุทธิมรรคกถาวา- 
 โยคาวจรบุคคลเม่ือน่ังลงแลว   ในบริเวณทองน้ัน  อัสสาสะปสสาสะวาโยธาตุเปนเหตุ
เปนปจจัย  วาโยโผฏฐัพพรูปน้ีปรากฏชัดเจนอยูเสมอในขณะน้ัน ตั้งสติกําหนด เจริญวิปสสนา
ภาวนาวา  พองหนอ  ยุบหนอ   พองหนอ  ยุบหนอ   ดังน้ี๑๒๓ 
 

๒) ท่ีมาของพองหนอ ยุบหนอ 
 คนเปนจํานวนมากยังมีความสงสัย ในเร่ืองน้ียังมีความสงสัยการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โดยการต้ังสติไวท่ีหนาทอง   พรอมกับคําภาวนาวา “พองหนอ” 
และ “ยุบหนอ” ตามการเคลื่อนไหวของทองในขณะน้ัน สาเหตุท่ีสําคัญอยางหน่ึงของปญหาน้ีคือ
คนเหลาน้ีคุนเคยกับการปฏิบัติแบบอานาปานสติภาวนามากอน โดยการกําหนดจิตไวท่ีปลายจมูก
หรือริมฝปากบนพยายามสังเกตลมหายใจเขาออก วาส้ันหรือยาว หยาบหรือละเอียด นอกจากนั้นใน
บางสํานักยังมีการสอนเจริญพุทธานุสสติควบคูไปดวย กลาวคือ ใหกําหนดจิตหรือผูรูไวท่ีลม
หายใจ ซ่ึงมีการสัมผัสท่ีปลายจมูก พรอมกับนึกในใจวา “พุท” เวลาหายใจเขา และ “โธ” เวลา
หายใจออก     ดวยเหตุน้ีหลายคนจึงสงสัยวาการภาวนา “พองหนอ (rising)” และ “ยุบหนอ 
(falling)” เปนแนวปฏิบัติท่ีมีอยูในพระไตรปฎกหรือเปลา มีการปฏิบัติกันเชนน้ีในสมัยกอนหรือไม 
หรือเปนวิธีปฏิบัติของวิปสสนาจารยในยุคหลัง ความลังเลสงสัยเชนน้ีกอใหเกิดท้ังผลดีและผลเสีย 
ผลดีคือบางคนพยายามศึกษาคนควาเพ่ิมเติมหาแหลงท่ีมาของ “พองหนอและยุบหนอ” ส่ิงท่ีสําคัญ

                                                            

 ๑๒๒ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา ๒๕๑. 
 ๑๒๓ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ, วิปสสนาธุระ, หนา  ๒๕๒-๒๕๓. 



๓๙ 

 

คือตองการจะทราบวาเปนคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจาหรือไม ถาเปนจริงตามน้ีมีหลักฐาน
อะไรมายืนยันบาง เมื่อทราบขอเท็จจริงแลวจะกอใหเกิดศรัทธาและปสาทะ ในการปฏิบัติธรรม
อยางแนวแนตอไปผลเสียคือวา ทําใหการปฏิบัติยอหยอนไมเต็มท่ีมีแตความเคลือบแคลงสงสัย และ
มีโอกาสจะบรรลุเปาประสงคตามท่ีตองการไดยาก๑๒๔ 
 การกําหนดในใจวา “พองหนอ-ยุบหนอ” (ภาษาไทย) “rising-falling” (ภาษาอังกฤษ) 
หรือ“การกําหนดในใจวา “พองหนอ-ยุบหนอ” (ภาษาไทย) “rising-falling” (ภาษาอังกฤษ) หรือ
“อุนฺนมติ-โอนมติ”(ภาษาบาลี)น้ัน เปนเพียงคําภาวนา ซ่ึงเปนอารมณบัญญัติ (conventionalconcept) 
เพ่ือกอใหเกิดสมาธิเทาน้ันไมใชเปนอารมณปรมัตถ (ultimate reality) ซ่ึงเปนอารมณของวิปสสนา
กรรมฐาน ดังน้ัน นอกเหนือจากการกําหนดในใจวา “พองหนอ ยุบหนอ” แลวโยคีจะตองพยายาม
สังเกตดู “อาการพอง-อาการยุบ” ซ่ึงเปนอารมณปรมัตถ แนนอนในระยะเร่ิมตนโยคีมักจะกําหนด
ไดแตเพียงอารมณบัญญัติกอน๑๒๕  
 จากหลักฐานดังกลาวจะเห็นไดวา การกําหนดอาการพองและอาการยุบของทอง มิใช
การกําหนดลมหายใจเขา และลมหายใจออกซ่ึงอยูในหมวดอานาปานปพพะ แตเปนการกําหนด
วาโยธาตุหรือธาตุลมซ่ึงอยูในหมวดธาตุมนสิการปพพะ ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไวในมหาสติ
ปฏฐานสูตรวา “ภิกษุพิจารณาดูกาย น้ีแหละ ตามที่สถิตอยู ตามท่ีต้ังอยูโดยความเปนธาตุวา ในการ
น้ีมี ธาตุดิน (the earth element) ธาตุนํ้า (the water element) ธาตุไฟ (the fire element) และธาตุลม 
(the wind element) 
 เม่ือกลาวโดยสรุปแลว   ผูวิจัยมีความเขาใจวา   การกําหนดพองหนอ  ยุบหนอ  น้ัน  
เปนตามท่ีครูบาอาจารยแตละทานไดใหขอสังเกตเอาไว เชน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) 
พระธรรมธีรราชมหามุนี  หลวงพอภัททันตะมหาเถระ (ชลบุรี) พระราชพุทธิญาณเจาคณะจังหวัด
เชียงใหม  พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี  (วิปสสนาถาวนา)ท่ีไดกลาวมาแลวน่ันเอง 
 

๓.๒  การกําหนด  พอง – ยุบ เปนธาตุกรรมฐาน 
 การกําหนดพอง-ยุบเปนธาตุกรรมฐานน้ัน ตองรูความเปนมาเสียกอนวามีธาตุอะไรมา
เก่ียวของคือธาตุ ๔ มีท่ีมาในมหาสติปฏฐานสูตรทางสูนิพพาน กลาววา“ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ขอ

                                                            

 ๑๒๔ พระราชพุทธิญาณ, วิปสสนากรรมฐาน (แนวมหาสติปฏฐานสูตร),  (เชียงใหม : ส. ทรัพยการ
พิมพ ๒๕๔๔), หนา ๓. 
 ๑๒๕ พระราชพุทธิญาณ, วิปสสนากรรมฐาน (แนวมหาสติปฏฐานสูตร), หนา ๖-๗. 



๔๐ 

 

ปฏิบัติอีกอยางหน่ึงคือ  ภิกษุยอมพิจารณากายน้ีแหละตามที่ตั้งอยู  ตามท่ีดํารงอยู  โดยความเปน
ธาตุวา  ธาตุดิน  ธาตุนํ้า  ธาตุไฟ  และธาตุลม  มีอยูในกายน้ี”๑๒๖ 
 

๑) ความหมายของธาตุ 
 หมวดน้ีช่ือวา  ธาตุมนสิการ คือ การพิจารณาธาตุหรือ  จตุธาตุววัตถาน  คือ  การกําหนด
ธาตุ  ๔  หรือธาตุกรรมฐาน คือ  กรรมฐานท่ีกําหนดธาตุ 
 คําวา  ธาตุ  แปลวา  สภาวะ  คือสภาพท่ีวางเปลาไมใชบุคคลตัวเราของเรา  ธาตุในทาง
ธรรมน้ันเปนเพียงสภาวธรรม  ไมใชสมมุติบัญญัติซ่ึงใชส่ือสารกันจนเขาใจกันวา เปนกอนอัตภาพ
มนุษย  การพิจารณาธาตุน้ีมีประโยชนเพ่ือใหละวางความเห็นผิดวาเปนตัวตน  โดยใหเขาใจวามี
เพียงธาตุเทาน้ัน  ไมใชตัวเรา  ของเรา บุรุษ  หรือสตรีธาตุดังกลาวไมใชธาตุทางเคมีรอยกวาชนิดใน
จักรวาล หรือธาตุท่ีอาจถูกสงเคราะหขึ้นดวยมือของมนุษย 
 

 ๒) พอง–ยุบ เปนธาตุกรรมฐาน  
 โดยการตามรูสภาวะพองยุบของทองท่ีสอนกันอยางแพรหลายในปจจุบันน้ัน  จัดเปน
ธาตุกรรมฐาน  เพราะสภาวะพองยุบเปนลักษณะตึงหยอนของลมในทองนอกลําไสท่ีเรียกวา        
กุจฉิสยวาโย    ความจริงลมหายใจท่ีสูดเขาไปในปอดมิไดเคล่ือนไปในทองดังท่ีเขาใจกันโดยท่ัวไป  
ดังน้ัน  สภาวะพองยุบจึงเปนลมในทองท่ีมีอยูเดิม  และเปนอารมณกรรมฐานอยางหน่ึงตามหลัก    
กายานุปสสนา๑๒๗ 
 ในขณะปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ธาตุท้ัง ๔ จะปรากฏอาการใหรูเปนปจจุบันธรรม
ตัวอยางในอิริยาบถน่ัง รางกายของโยคีจะมีลักษณะตึงและเครง เพ่ือใหทรงตัวอยูไดในอิริยาบถน้ี
ดวยอํานาจของธาตุลมเหมือนลูกโปงท่ีถูกอัดจนแนนดวยลม จนมีลักษณะพองและตึง ความแข็ง
(hardness) หรือความออน (softness) คือลักษณะเฉพาะของธาตุดินบางครั้งรูสึกอุนหรือรอนบริเวณ
ทองหรือกนท่ีสัมผัสกับพ้ืน ความอุน (warmth) หรือความรอน (hotness) คือธาตุไฟที่ปรากฏออกมา
การท่ีทองหรือสวนตาง ๆ ของรางกายเกาะกุมกันจนมีรูปรางเฉพาะอยางใดอยางหน่ึง เชน ผนังหนา

                                                            

 
๑๒๖ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตร  ทางสูพระนิพพาน, 

พระคันถสาราภิวงศ  แปลและเรียบเรียง,  พระพรมโมลี (สมศักดิ์  อุปสโม  ป.ธ.  ๙,  Ph.D.) ตรวจชําระ พิมพครั้ง
ท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร :  หางหุนสวนจํากัด   ไทยรายวันการพิมพ  ๒๕๔๙), หนา ๑๘๗-๑๘๙ . 

 
๑๒๗ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตร  ทางสูพระนิพพาน, 

หนา ๑๙๙ . 



๔๑ 

 

ทอง การเกาะกุม (cohesion) เชนน้ี คือ ลักษณะของธาตุนํ้า สวนอาการหรือการเคล่ือนไหว 
(motion)ของทองเวลาทองพองออกและทองยุบลง คือปรากฏการณของธาตุลม’๑๒๘ 
 

๓.๓  การเฝาระวังสังเกตอาการ พอง – ยุบ 
  ทุกครั้งท่ีหายใจ  ทองจะพองและยุบ  สามารถสังเกตเห็นความเคลื่อนไหวตลอดเวลา  
ภาวะน้ีเปนลักษณะทางวัตถุท่ีเรียกวา  วาโยธาตุ  ซ่ึงเปนธาตุเคล่ือนไหว  บุคคลควรเริ่มโดยกําหนด
รูถึงการเคล่ือนไหวน้ีซ่ึงอาจจะกระทําไดโดยจิตตั้งใจสังเกตอยูท่ีทอง  จะเห็นวาทองพองเม่ือหายใจ
เขาและยุบเม่ือหายใจออก  ควรกําหนดรู  “พองหนอ”  เม่ือทองพอง และ “ยุบหนอ”  เม่ือทองยุบ๑๒๙ 
  เม่ือเปนเชนน้ี  จิตจะตองด้ินรนกระวายกระวายวิ่งไปขางโนนวิ่งมาขางน้ี  ไมอยูเปนสุข
ดุจลิง  หรือดุจปลาท่ีบุคคลยกขึ้นมาจากนํ้าวางไวบนบก  ยอมด้ินรนแสหานํ้าฉะน้ัน  เม่ือจิตไมได
อารมณท่ีตนเคยไดมากอน   ก็ประสงคจะตัดเชือก  คือสติหนีไปหาอารมณท่ีตนตองการ  เขาจะ
พยายามจนสุดความสามารถ  ครั้นไมอาจจะหนีไปได  ก็จําเปนตองยึดมั่นอยูกับพอง – ยุบ  ดวย
อํานาจแหงขณิกสมาธิบาง  อุปจารสมาธิบาง  อัปปนาสมาธิบาง  และเปนบาลีวา “ยถา  ถมฺเพ  นิพนฺ
เธยฺย  วจฺฉํ  ทมํ  นโร  อิธ  พนฺเธยฺเยวํ  สกํ  จิตฺตํ  สติยารมฺมเณ  ทฬฺหํ”   แปลว า “ บุ คคลในโลก น้ี  
เวลาจะฝกลูกโคตองเอาเชือกผูกไวกับเสาเสียกอนแลวจึงลงมือฝกไดตามชอบใจ  ฉันใดอันบุคคลผู
จะฝกจิตของตนก็พึงปฏิบัติ  ฉันน้ัน  คือพึงผูกจิตของตนไวใหม่ันท่ีอารมณ  คือ  พองยุบดวยสติ”๑๓๐ 
  อีกอยางหน่ึงคือ  เมื่อสติกับจิตก็ใหอยูกับทองพอง ทองยุบโดยภาวนาวา “พองหนอ  ยุบ
หนอ”๑๓๑  ไมเผลอจากรูปนาม  ชื่อวาไดปจจุบันธรรมขณะน้ันบาปคือความโลภ  ความโกรธ  ความ
หลงจะไมเกิดข้ึนไดเลย เพราะวาบาปคือความชั่วน้ัน จะเกิดข้ึนได  ตองอาศัยอารมณอดีต  กับ
อารมณอนาคต  ไมอาศัยอารมณปจจุบัน   
  ในการเจริญวิปสสนากรรมฐาน  คําท่ีเราใชเรียกหรือพูดน้ันไมสําคัญ  ส่ิงท่ีสําคัญคือการ
รูหรือรับรู  ขณะท่ีกําหนดรู  การพองของทอง  ใหทําต้ังแตทองเร่ิมพองจนถึงขณะสุดทายของการ
พอง  เสมือนวาไดเห็นการพองน้ันดวยสายตา  และใหทําเชนเดียวกันน้ีกับการยุบ  การกําหนดรูการ

                                                            

 ๑๒๘ พระราชพุทธิญาณ, วิปสสนากรรมฐาน (แนวมหาสติปฏฐานสูตร),  (เชียงใหม : ส. ทรัพยการ
พิมพ ๒๕๔๔), หนา ๗-๘. 
 

๑๒๙ พระมหาสีสยาดอ, คําแนะนําในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเบ้ืองตน, (พิมพที่ : กองบริการคํา
สอนและส่ิงพิมพ มหาวิทยาลัยหอการคาไทย), หนา ๑. 

 
๑๓๐ ดูรายละเอียดในบทคํานํา  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  ภาค ๑ 

เลม ๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด  ๒๕๔๖), หนา  ๙๒. 
 ๑๓๑ ดูรายละเอียดใน พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  ภาค ๑ เลม ๑, 
หนา  ๒๗๐. 



๔๒ 

 

พอง ใหกําหนดรูในลักษณะท่ีการระลึกรูน้ัน เกิดข้ึนพรอมกับการเคล่ือนไหวของทอง ซ่ึงการ
เคล่ือนไหวและการรับรูของจิต ควรเปนไปในลักษณะท่ีทับกันสนิทเหมือนกับกอนหิน ท่ีถูกปา
กระทบเปา  และทําเชนเดียวกันน้ีกับการยุบของทอง๑๓๒ 
 

๓.๔  ขอวินิจฉัยการปฏิบัติแบบ พอง – ยุบ 
  บางแหงกลาววาการตามรูสภาวะพองยุบ  ไมสอดคลองกับคําสอนของพระพุทธเจา  ใน
ท่ีน้ีขอช้ีแจงวา  การตามรูสภาวะพองยุบน้ีจัดเปนธาตุกรรมฐานตามพระบาลีขางตน  โดยสภาวะ
พองยุบเปนลมในทองท่ีดันใหพองออก  และหดยุบลงเม่ือหายใจเขาออก  การกําหนดสภาวะพอง
ยุบวา “พองหนอ”  “ยุบหนอ”  หรือ  “ตึงหนอ”  หยอนหนอ” จัดวาไดรับรูลักษณะเปนตน   
  อน่ึง  วาโยธาตุท่ีกลาวไวในกายานุปสสนา (การตามรูกองรูป)  น้ันจัดเปนรูปขันธ  
โผฏฐัพพายตนะ  โผฏฐัพพธาตุ  และทุกขสัจในธรรมานุปสสนา  (การตามรูสภาวธรรม)  อีกดวย 
ท้ังเปนสภาวะทางกายท่ีสอดคลองกับหมวดอิริยาบถในกายานุปสสนาวา   ยถา  ยถา  วา  ปนสฺส  กา
โย  ปณิหิโต   โหติ ,  ตถา  ตถา  นํ  ปชานาติ. แปลวา “หรือเธอต้ังกายไวดวยกิริยาทาทางใด ๆ ก็รูชัด
กิริยาทาทางอยางน้ัน ๆ” 
  ดวยเหตุน้ัน  การเจริญสติรูเทาทันสภาวะพองยุบ  จึงมีความสอดคลองกับพระบาลี  ดังท่ี
กลาวมาแลวน้ี  คนสวนใหญมักเขาใจวาเม่ือหายใจเขา  ลมหายใจจะผานปลายจมูกเขาไปในปอด
แลวเคล่ือนลงไปในทอง  สงผลใหทองพอง  แตความจริงไมใชเชนน้ัน  การหายใจเปนกระบวนการ
ท่ีเกิดจากการทํางานของกลามเน้ือกะบังลม  ทรวงอก  และกระดูกซ่ีโครงกะบังลมก้ันอยูระหวาง
ชองอกและชองทอง  โดยอยูดานลางของปอด  ตามปกติ  เม่ือเราหายใจเขา  กะบังลมจะหดตัวกด
อวัยวะในชองทอง  สงผลใหลมในทองพองออกมา  และเม่ือหายใจเขา  กะบังลมจะยืดข้ึน  สงผล
ใหลมในทองยุบลง  พรอมกับดันลมออกจากปอด 
  การเจริญสติตามแบบพองยุบน้ี เนนการกําหนดธาตุท้ัง ๔  โดยมีธาตุลมเปนหลักจัดเปน
สติปฏฐานประเภทกายานุปสสนา  สภาวะการพองยุบน้ันเปนลมท่ีเกิดภายในทอง เรียกวา กุจฉิสย
วาโย  (ลมในทอง)  ซ่ึงเปนหน่ึงในลม  ๖ ประเภท  คือ  ลมพัดขึ้นเบ้ืองบน  ลมพัดลงเบ้ืองต่ํา  ลมใน
ทอง  ลมในลําไส    ลมหายใจ  และลมแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ   
  ในพุทธพจนมีใจความวา  “ดูกร ราหุล  วาโยธาตุเปนไฉน  วาโยธาตุเปนภายในก็มี    
เปนภายนอกก็มี    ก็วาโยธาตุเปนภายในเปนไฉนส่ิงใดเปนภายใน อาศัยตน  เปนวาโยธาตุ มี
ลักษณะพัดไปมา  อันกรรมและกิเลสเขาไปยึดม่ัน คือ ลมพัดข้ึนเบ้ืองบน ลมพัดลงเบ้ืองตํ่า ลมใน

                                                            

 
๑๓๒ พระมหาสีสยาดอ, คําแนะนําในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเบ้ืองตน, (มหาวิทยาลัยหอการคา

ไทย  พิมพที่ : กองบริการคําสอนและส่ิงพิมพ), หนา ๑. 



๔๓ 

 

ทอง   ลมในลําไส  ลมแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ  ลมหายใจเขาออก  หรือส่ิงใดส่ิงหน่ึงอยางอ่ืน
เปนภายใน อาศัยตน  เปนวาโย  พัดไปมา  อันกรรมและกิเลสเขาไปยึดมั่นน้ี  เราเรียกวาวาโยธาตุ
เปนภายใน ก็วาโยธาตุเปนภายในก็ดี   เปนภายนอกก็ดี   อันใด วาโยธาตุน้ันเปนวาโยธาตุเหมือนกัน  
เธอพึงรูเห็นวาโยธาตุน้ันดวยปญญาอันชอบตามเปนจริงอยางน้ีวา  วาโยธาตุน่ันไมใชของเรา  เรา
ไมใชวาโยธาตุน่ัน  วาโยธาตุน่ัน ไมใชของเรา  เพราะบุคคลรูเห็นวาโยธาตุน้ัน ดวยปญญาอันชอบ
ตามเปนจริงอยางน้ีแลว  ยอมเบ่ือหนายในวาโยธาตุ  จิตยอมคลายกําหนัดในวาโยธาตุ”๑๓๓  
 

๓.๕  ส่ิงท่ีควรรูในเรื่อง พอง – ยุบ 
 

 พระพุทธองคจึงทรงแสดงไวในทุติยนันทิกขยสูตร  สังยุตตนิกาย แปลเปนใจความวา
ภิกษุท้ังหลาย  เธอทั้งหลายจงมนสิการรูปโดยแยบคาย  และจงพิจารณาเห็นความไมเท่ียงแหงรูป
ตามความเปนจริง  เมื่อภิกษุมนสิการโดยแยบคาย  และพิจารณาเห็นความไมเท่ียงแหงรูปตามความ
เปนจริง  ก็ยอมเบ่ือหนายในรูปเพราะส้ินความเพลิดเพลิน  เพราะส้ินท้ังความเพลิดเพลิน  และความ 
กําหนัด  จิตจึงหลุดพน    เราเรียกวาหลุดพนดีแลว๑๓๔ 
 แตเวลาท่ีปฏิบัติเขาจริงการณกลับปรากฏวา  ในขณะท่ีโยคาวจรบุคคลกําหนดรูตาม
อาการโดยคําภาวนาน้ัน  ขณิกสมาธิ มีกําลังออนปรากฏไมชัดเจน  เชนต้ังสติกําหนดภาวนาในใจวา  
พอง  อาการพองน้ันจะปรากฏต้ังอยูนานกวาคําภาวนา  คือเพียงแตอาการพองปรากฏไดครั้งหน่ึงคํา
ภาวนาวา  พอง  ก็หมดเสียแลว  แตอาการพองยังมีอยูตอไป  เม่ือเปนเชนน้ีสมาธิท่ีเกิดจากคําภาวนา
วา  พอง  ก็สะดุดหยุดลงไมติดตอไปตามสภาวะของอาการพอง  ซ่ึงยังปรากฏตอไปอยางชัดเจนใจ
ของโยคีบุคคลก็จะกระวนกระวาย  เพราะสมาธิมีกําลังนอยเกินไป  แตถาเติมคําวาภาวนาลงไปอีก
คําหน่ึงก็จะเปนการเพ่ิมกําลังสมาธิตั้งอยูนานพอดีกับอาการท่ีปรากฏตามสภาวะที่เปนจริง 
 เม่ือโยคีผูน้ันเกิดปรีชาสามารถรูถึงรูปพอง – ยุบ  และรูถึงใจที่รูพอง-ยุบ  น้ันวาตางก็
แยกจากกันดังน้ี  ก็เปนอันวาบรรลุถึงนามรูปปริจเฉทญาณแลว๑๓๕ 

                                                            

 ๑๓๓ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธ   
สาราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๒๙-๒๓๑. 

 
๑๓๔ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ  ๓, พิมพครั้งที่  ๑   

(กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓),หนา  ๑๙๓-๑๙๔.     
 ---- ดูรายละเอียดใน ธนิต  อยูโพธ์ิ,   วิปสสนานิยม,   พิมพครั้งท่ี ๗. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐),  หนา ๓๔-๓๘. 

 ๑๓๕ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา ๒๕๕. 



๔๔ 

 

 ปญญาเกิดจากการปฏิบัติ  กําหนดทองพอง-ยุบ  ก็คือ  อานาปานสติ  ท่ีพระพุทธเจาได
ดําเนินมาแลวเชนเดียวกัน  สมาธิแนวแนน่ีตางกัน  ทางที่เจริญปญญาตามสติปฏฐาน ๔  สมาธิยังไม
คงท่ีคงวาคงศอกแนวแนแตประการใด  มันจะมีพวกกิเลสตาง ๆ อารมณตางๆ มาแทรกแซงอยูเสมอ  
น่ีเราใชสติกําหนดไดอยางน้ีมันจะมีความสงบไดแคไหนไมสําคัญ  สําคัญท่ีเราจะกําหนดไดใน
ปจจุบันหรือไมเทาน้ัน  แลวปญญาจะเกิดเองตามลําดับ  แลวความคุนเคยก็จะมาสงบตอไป
ภายหลัง๑๓๖ 
 แตฝกท่ีวา  พองหนอ ยุบหนอ  การเดินจงกรมน้ันเปนการฝกตามระเบียบท่ีกําหนด
น่ันเอง  ปญญาน้ีไมใชวิชาการ  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามท่ีหลักพระพุทธเจาสอนน้ี  ตอง
ท้ิงตํารับตําราวิชาการ  โดยปฏิบัติตามหลักเหตุผลน้ี  โดยท้ิงทิฐิ ท้ิงตํารับตําราหมด  กําหนดไป 
เร่ือย ๆ เปนการสะสมหนวยกิตใหเกิดปญญา  คือรอบรูเหตุผลในอารมณท่ีเกิดข้ึน  แกปญหาได
อยางแนนอน  ยกตัวอยาง  เขามาถามปญหาทาน  ถาทานมีปญญาในเร่ืองน้ี  ทานจะแกปญหาใหเขา
ไดประการหน่ึง  ประการท่ีสองถาเรามีปญหาเกิดขึ้นเหมือนผงเขาตาเรา  เราสามารถใชปญญาแกไข
ก็คือ  ความสามารถใหเกิดความสุขในครอบครัวได  น่ีปญญาอยางน้ีไมใชมาน่ังแลวเกิดปญญา ไป
เห็นโนนเห็นน่ี๑๓๗ 
 

๓.๖  วิธีการสมาทานพระกรรมฐาน   
 สําหรับการเจริญวิปสสนากรรมฐานในการสมาทานพระกรรมฐานนั้นมีหลายสํานักท่ีมี
แนวทางการสมาทานกรรมฐานแตกตางกันไปบาง เหมือนกันบาง คลายคลึงกันบาง แตการ
สมาทานกรรมฐานตามหลักของ พระธรรมธีรราชมหามุนี   (โชดก  ป.ธ.๙)  ไดดังน้ี 
 ผูประสงคจะข้ึนกรรมฐาน  พึงปฏิบัติดังตอไปน้ี  คือ :- 

๑. ถวายสักการะตอพระอาจารย ผูใหกรรมฐาน 
๒. จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย 
๓. ถาเปนพระ  ใหแสดงอาบัติกอน  ถาเปนอุบาสกอุบาสิกา  ใหสมาทานศีลเสียกอน 
๔. มอบกายถวายตัว  ตอพระรัตนตรัย  “อิมาหํ  ภควา  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ  ปริจฺจชามิ”ขา

แตสมเด็จพระผูมีพระภาค  ขาพเจาขอมอบกายถวายตัวตอพระรัตนตรัย    เพ่ือเจริญพระกรรมฐาน 
๕. มอบกายถวายตัวตอพระอาจารย “อิมาหํ  อาจาริยํ  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ  ปริจฺจชามิ”ขา

แตพระอาจารยผูเจริญ  ขาพเจาขอมอบกายถวายตัวตอพระอาจารย  เพ่ือเจริญพระกรรมฐาน 

                                                            

 ๑๓๖ หลวงพอจรัญ,  หลักวิปสสนาพัฒนาจิต, (พิมพครั้งแรก : สํานักพิมพ LOVE  BOOKS : 
มิถุนายน  ๒๕๕๒), หนา ๒๐ – ๒๒. 

 
๑๓๗ หลวงพอจรัญ,  หลักวิปสสนาพัฒนาจิต, หนา ๓๕-๓๖. 



๔๕ 

 

๖. ขอพระกรรมฐาน “นิพฺพานสฺส  เม  ภณฺเต  สจฺฉิกรณตฺถาย  กมฺมฏานํ  เทหิ”   ขาแต
ทานผูเจริญ   ขอทานจงใหกรรมฐานแกขาพเจา  เพ่ือกระทําใหแจงซ่ึงมรรค  ผล  นิพพาน 

๗. แผเมตตา          
“อหํ  สุขิโต  โหมิ,  นิทฺทุกโข  โหมิ,  อเวโร  โหมิ,  อพฺยาปชฺโฌ  โหมิ,  อนีโฆ  โหมิ,   

สุขี  อตฺตานํ  ปริหรามิ” ขอใหขาพเจาถึงซ่ึงความสุข  ปราศจากความทุกข  ไมมีภัย  ไมมีเวร  ไมมี
ความเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน  ไมมีความทุกขกายทุกขใจ  ขอใหความสุขรักษาตนอยูเถิด 
 สพฺเพ  สตฺตา  สุขิตา    โหนฺตุ,  นิทฺทุกขา  โหนฺตุ,  อเวรา  โหนฺตุ,  อพฺยาปชฺชา  โหนฺตุ,  
อนีฆา  โหนฺตุ,  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ”      
 ขอใหสัตวท้ังหลายทุกตัวตน  จงถึงซ่ึงความสุข  ปราศจากความทุกข  ไมมีภัย  ไมมีเวร  
ไมมีความเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน  ไมมีความทุกขกายทุกขใจ   ขอใหมีความสุขรักษาตนอยูเถิด 

๘. เจริญมรณานุสสติ       
 “อทฺธุวํ   เม  ชีวิตํ,   ธุวํ  มรณํ,  อวสฺสํ  มยา  มริตพฺพํ,  มรณปริโยสานํ  เม  ชีวิตํ,        
ชีวิตเมว  อนิยตํ,  มรณํ  นิยตํ”  ชีวิตของเราไมย่ังยืน  ความตายเปนของย่ังยืน  เราจะตองตายแน
เพราะวาชีวิตของเรามีความตายเปนท่ีสุด  ชีวิตเปนของไมแนนอน   ความตายเปนของแนนอนแท  
เปนโชคอันดีท่ีเราไดมีโอกาสสมาทานพระกรรมฐาน ณ บัดน้ี ไมเสียทีท่ีไดเกิดมาเปนมนุษย  พบ
พระพุทธศาสนา 

๙. ต้ังสัจจาธิษฐาน      
  “เยเนว  ยนฺติ  นิพฺพานํ   พุทฺธา   เตสฺจ  สาวกา   
 เอกายเนน  มคิเคน สติปฏานสฺนา”    
 พระพุทธเจาและเหลาพระอริยสาวก  ยอมดําเนินไปสูพระนิพพานดวยหนทางสายน้ี  
อันเปนทางเอกซ่ึงนักปราชญ  ราชบัณฑิตท้ังหลายรู ท่ัวถึงกันแลววา  ไดแกสติปฏฐาน  ๔
 ขาพเจาขอตั้งสัจจอธิษฐานปฏิญานตน  ตอพระรัตนตรัยและตอครูบาอาจารยวา  จะตั้ง
อกตั้งใจประพฤติปฏิบัติจริง ๆ เทาท่ีตนมีโอกาสเทาท่ีตนสามารถจะปฏิบัติได  เพ่ือบูชาพระ
รัตนตรัย 

๑๐. ต้ังความปรารถนา       
  “อิมาย  ธมฺมานุธมฺมปฏิปตฺติยา  รตนตฺตยํ   ปูเชมิ”    
 ขาพเจาขอบูชาพระรัตนตรัย   ดวยการปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรมน้ี  และดวยสัจจวาจา
ท่ีไดกลาวอางมาน้ี  ขอใหขาพเจาไดสําเร็จผลสมความปรารถนา  ในเวลาอันไมชาดวยเทอญ 

๑๑. สวดพระพุทธคุณ  พระธรรมคุณ  พระสังฆคุณ 



๔๖ 

 

๑๒. ถาอยูปา  อยูในถํ้า อยูในภูเขา ควรจะไดสวดกรณียเมตตสูตร และขันธปริตดวย๑๓๘ 
 

๓.๗  วิธีการปฏิบัติอิริยาบถน่ัง ในการภาวนาพอง – ยุบ   
 

๑) การน่ังกรรมฐาน (น่ังสมาธิ) 
 การน่ังสมาธิ  ในสามัญญผลสูตร  พระพุทธองคตรัสไววา  “นิสึทติ  ปลฺลงฺกํ  อาภุชิติวา  
อุชุกายํ  ปณิธาย  ปริมุขํ  สตึ  อุปฏเปตวา”  แปลความวา  น่ังคูบัลลังกต้ังกายตรงดํารงสติไวเฉพาะ
หนา  ตามหลักในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ทานแนะนําใหน่ังขัดสมาธิราบแบบพระพุทธรูป
น่ัง  ตัวตั้งตรงลําคอและศีรษะตรงวางเทาขวาทับลงบนเทาซาย  วางมือขวาทับลงบนมือซายหรือท่ี
จะวางบนหัวเขาท้ังสองก็ได  หลับตา  ต้ังสติกําหนดอารมณกรรมฐานโดยการกําหนดเปนระยะ  
เร่ิมดวยกําหนด  ๒ ระยะกอน คือ  พองหนอ  ยุบหนอ  ตามปกติ  คนเราเม่ือเวลาหายใจเขา  ทองจะ
พองขึ้น  และเม่ือเวลาหายใจออก  ทองจะยุบลงเปนอยางน้ีอยูเร่ือย ๆ ไป   
 ฉะน้ันผูปฏิบัติพึงตั้งสติกําหนดตามอาการท่ีทองพองขึ้นและยุบลง  อยาไปบังคับหรือ
ตะเบ็งทองปลอยใหเปนธรรมชาติ  และไมตองสนใจเรื่องลมหายใจ  เพราะจะเปนการเอาอานาปาน
สติมาปนดวย  สําหรับผูปฏิบัติใหมอาจจะเอาฝามือมาแตะไวท่ีทองของตนกอนก็ได   
 เมื่อกําหนดอาการพอง-ยุบ  ไดชัดเจนแลว  จึงนําเอามือออก  ขณะท่ีทองพองขึ้น  
กําหนดวา  พองหนอ  และขณะท่ีทองยุบลง  กําหนดวา  ยุบหนอ  (นึกในใจไมตองออกเสียงก็ได)  
ขอสําคัญตองกําหนดใหเปนปจจุบันและมิใหกําหนดตามลมหายใจ   หรือมิใหกําหนดท่ีคําพูด  แต
ใหกําหนดอาการเคล่ือนไหวของทองซ่ึงเปนอัสสาสะปสสาสะโยธาตุ  (ธาตุท่ีมีอาการเคล่ือนไหว)  
เพราะ อัสสาสะปสสาสะ น้ี  เปนกายปฏิพัทธเก่ียวเนื่องกับหนังหนาทองจึงเปน  วาโยโผฏฐัพพรูป 
(รูปท่ีลมถูกกระทบ)  เปนกายสังขาร  (คือลมหายใจเขาและลมหายใจออก)  และอาการพองอาการ
ยุบพรอมกับกําหนดรูอยูเสมอ  ดังน้ี  เปนการปฏิบัติในอิริยาบถปพพะ  กายานุปสสนาสติปกฐาน
แหงสติปฏฐานสูตร  ท่ีวา  “นิสินฺโน  กายานุปสฺสี  วิหรติ”  แปลวา  เฝาตามดูกายในกายเปนตน๑๓๙ 
 
 

 วิธีปฏิบัติ 
๑. น่ังขัดสมาธิตามแบบที่ตนชอบ  ตั้งตัวตรง  หลังตรง  ศีรษะตรง 
๒. หลับตา  มือขวาทับมือซาย  วางซอนกันไวท่ีหนาตัก 

                                                            

 
๑๓๘ พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสหธรรมิก ๒๕๔๖), หนา ๓-๕. 

 ๑๓๙ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ  ๓, พิมพครั้งที่  ๑   
(กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา  ๑๔๗-๑๔๘. 



๔๗ 

 

๓. สงสติไปท่ีหนาทอง  ตรงใจกลางสะดือ 
๔. ขณะทองพองข้ึน  สติกําหนดรูอาการ  พอง  กําหนดวา  พอง  เมื่อส้ินสุด

อาการพองแลวกําหนดวา  หนอ  โดยกําหนดรูอาการเคล่ือนไหวของทอง  
จากภายในพองออกสูภายนอก 

๕. ขณะทองยุบลง  สติกําหนดรูอาการยุบของทอง  กําหนดวา  ยุบ  เมื่อส้ินสุด
อาการยุบ แลวกําหนดวา  หนอ  โดยกําหนดรูอาการเคล่ือนไหวของทอง  
จากภายนอก  ยุบเขาขางใน 

๖. อาการที่พองข้ึน   หรือ ยุบลง  กับใจที่รูอาการพองยุบน้ัน  ตองใหพรอมกัน
ไมกอนไมหลังกวากัน 

๗. ถาพองยุบไมมี  หรือไมชัดเจน  ใหกําหนด  น่ังหนอ  ยุบหนอ  แทนพอง
หนอ   

๘. น่ังหนอสติรูอาการน่ัง (คืออาการคูงอของขาและการตั้งตรงของลําตัว) ถูก
หนอสติรูอาการถูกตองสัมผัส (ท่ีกนยอยดานขวา) 

๙. ในขณะน่ังกําหนดรู ถามีอารมณอื่น ๆ ท่ีชัดเจนแทรกเขามา  เชน  ปวด  
งวง  ไดยิน  เห็นภาพนิมิต  สงสัย  เบ่ือ เปนตน  ใหหยุดกําหนดพองยุบไว
กอน  แลวต้ังสติกําหนดอารมณท่ีมาใหมจนอารมณน้ัน ๆ ดับไป  จางไป  
แลวคอยกลับมากําหนดอาการพองยุบ  หรือน่ังถูกตอไป๑๔๐ 

 ๒) วิธีน่ังกําหนด (น่ังสมาธิ) 
 วิธีน่ังสมาธิท่ีนิยมกันมี  ๓ ทา  ตามแตผูปฏิบัติจะสะดวกแบบไหน  ผูเริ่มปฏิบัติใหม  
หรือมีอายุมากควรน่ังเรียงขาจะดี  เพราะไมคอยมีเวทนา 

ก) ทาน่ังแบบเรียงขา    คือ  น่ังพับเขาซายงอเขามาขางใน  ใหฝาเทาซายชิดกับขา
ขวาดานใน  แลวพับเขาขวางอเขามา  ใหสันเทาขวาและสันหนาแขงซายชน
กัน ดังรูปน้ี 

ข) ทาน่ังแบบทับขา  คือ  ใหน่ังเหมือนแบบที่ ๑  แตใหยกเทาวางบนนองซาย ดัง
รูปขางลางน้ี 

                                                            

 ๑๔๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓, พิมพครั้งที่  ๑   
(กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา  ๑๔๘-๑๔๙. 



๔๘ 

 

ค) ทาน่ังแบบขัดสมาธิเพชร   คือ  น่ังเอาขาขัดกันท้ังสองขาง  เปนทาน่ังท่ีมั่นคง
มาก  แตจะมีเวทนามาก  โยคีใหมไมควรน่ัง  ถาจะลองน่ังดูก็ได  เปน
ประสบการณอีกแบบหน่ึง  ดังน้ี๑๔๑ 

 

 ๓) วิธีหาพองยุบ (สําหรับโยคีใหม)๑๔๒ 
 โยคีผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหม ๆ มักกําหนดพอง – ยุบ ยาก  ถาหาพอง – ยุบ      
ไมเจอ  ใหปฏิบัติตามข้ันตอนดังน้ี 

ก) ตองน่ังตัวตรง  หลังตรง   หายใจตามปกติ  ไมตะเบ็งทอง 
ข) ใชฝามือทาบท่ีหนาทอง  จะรูสึกถึงอาการข้ึนลงของทองชัดเจน 
ค) ในตอนแรก  ใหรูอาการพองยุบก็พอ  ยังไมตองใสคํากําหนด 
ง) ถาพองยุบชัดดีแลว  จึงใสคํากําหนดตามอาการ  ถาใส  หนอ  ไมทันพอง

ข้ึนมากอน  ก็ไมตองใส  กําหนดเพียง  พองยุบ  ก็พอ  ถาอาการพองยุบปกติ
แลว  ตองใสหนอทุกครั้ง  เพ่ือเพ่ิมกําลังสมาธิและข้ันรูปนาม 

จ) ถาพองยุบยังไมชัด  ใหนอนลงเอามือทาบไวท่ีหนาทอง  จะรูสึกอาการพอง
ยุบไดชัดเจน  แลวคอยลุกขึ้นน่ังกําหนดใหม 

ฉ) ถายังหาไมเจออีก  ใหเปล่ียนฐานไปกําหนด  น่ังหนอ  ถูกหนอ  แทนก็ใชได  
หรืออารมณไหนชัดเจนตั้งสติกําหนดอารมณก็ได 

 ๔. ประโยชนของการน่ังตัวตรง 
ก) ทําใหอาการพองยุบปรากฏชัดเจน 
ข) ไมปวดหลัง  ไมปวดเอว  ไมปวดศีรษะ  เลือดลมเดินสะดวกดี 
ค) ทําใหวิริยะความเพียรและสมาธิเสมอกัน 
ง) ไมงวงนอน  น่ังไดนาน 

  
 สรุปวา  อารมณจะดีหรือรายก็ตาม  หากอาการของจิตเกิดข้ึน  ก็ใหกําหนดทุกขณะแหง
ความคิดท่ีผุดขึ้น  พยายามตามกําหนดอาการเคลื่อนไหวของกายทุก  ๆ อิริยาบถ  จะสําคัญหรือไมก็
ตาม  กําหนดเวทนาทุกอยางท้ังท่ีเปนสุขก็ดี  เปนทุกขก็ดีท่ีเกิดขึ้นภายในกายหรือจิต  หมายความวา  
ใหตามกําหนดอารมณทุกอยางท่ีมาปรากฏในจิตของตน  เม่ือไมมีอารมณใดเขามา  ก็ใหกลับไป

                                                            

 ๑๔๑ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓, พิมพครั้งที่  ๑   
(กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา ๑๔๙-๑๕๑. 
 ๑๔๒ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓, หนา  ๑๕๑. 



๔๙ 

 

กําหนดอาการพอง-ยุบตอ  และในขณะท่ีกําลังเดิน  ก็ใหกําหนดทุกยางกาว  อยาใหขาดชวง  ใหทํา
การกําหนดไปตลอด  ตามวิธีท่ีกลาวมาแลวน้ีแหละ  ยกเวนแตเวลาหลับเทาน้ันอีกไมนานก็จะ
สามารถกําหนดการเกิดดับของนามรูป  ถึงตอนน้ันแลวก็จะเขาถึงวิปสสนาญาณมีอุทยัพพยญาณ
เปนตนตามลําดับ๑๔๓ 
 

๓.๘  วิธีการกําหนดเบ้ืองตนของผูปฏิบัติแนววิปสสนาพอง-ยุบ โดยสรุป 

 

 วิปสสนากรรมฐาน  บําเพ็ญโดยการพิจารณาสภาวธรรมหรือนามรูป คือ ขันธ ธาตุ 
อายตนะ  อินทรียใหเห็นตามความเปนจริง คือ เห็นดวยปญญาวาสภาวธรรมเหลาน้ี ตกอยูในสามัญ
ลักษณะหรือไตรลักษณ ไดแก อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เปนส่ิงท่ีเกิดขึ้นจากการรวมตัวของธาตุ ๔ คือ 
ดิน นํ้า ไฟ ลม เทาน้ัน เปนส่ิงท่ีไมควรยึดม่ันถือม่ัน 

 ผูศึกษาไดศึกษาขอมูลในเรื่องปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พอง – ยุบ ตามท่ีไดคนควาหา
ขอมูลมาแลว  ไดทราบวาข้ันเริ่มตนผูปฏิบัติน้ัน จะตองทําความรูสึกเอาไวท่ีหนาทองดูวา  อาการท่ี
หนาทองเร่ิม พองหรือ ยุบ ตอนไหน ถาทองเร่ิมพองกอน ใหกําหนดวา พองหนอ  ถาทองเร่ิมยุบ
กอน ใหกําหนดวา  ยุบหนอตองใหทองพองยุบใหเปนธรรมชาติจริง ๆ จึงจะกําหนดไดและกําหนด
ไปเรื่อย ๆ ดูความเปล่ียนแปลงของกายตอไปอะไรท่ีเกิดขึ้นในความรูสึกทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ  
ใหกําหนดตรงกับความรูสึกท่ีเกิดขึ้นจนวิปสสนาญาณมีความแกกลาขึ้น 
 เม่ือไดกําหนดรูบัญญัติแลวน่ันแหละ  สติ  สมาธิ และปญญาจึงแกกลา และเมื่อญาณ
ปญญาแกกลาถึงท่ีสุดแลว  อารมณท่ีเปนบัญญัติท้ังหมดก็จะหายไป  ในขณะเดียวกันก็จะเขาถึง
สภาพท่ีเปนปรมัตถโดยสวนเดียว  นอกจากน้ี  การกําหนด  นามรูป  ท่ีปรากฏในทวารท้ัง ๖  ได
ตามลําดับน่ันแหละ  คือการเจริญวิปสสนาข้ันสมบูรณ  ในระยะเริ่มตนน้ันยากท่ีจะทําไดเน่ืองจาก
กําลังสติ  กําลังสมาธิยังไมเพียงพอหรือยังออนกําลังอยู  นักปฏิบัติบางคนยังไมรูจักวิธีกําหนด
เพราะมัวแตคิดถึงส่ิงท่ีจะกําหนด  ทําใหเสียเวลามากโดยใชเหตุ๑๔๔ 

 ดังน้ันในข้ันเริ่มตนน้ีผูศึกษาแนะวาไมควรจะไปนึกถึงส่ิงหน่ึงส่ิงใด  หรือไปมัวพะวง
อยูกับการกําหนดพอง-ยุบ มากเกินไป  เพราะบางทานไดรับคําแนะนําจากพระวิปสสนาวา  ตองอยู

                                                            

 ๑๔๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), จํารูญ  ธรรมดา  แปล,วิปสสนาชุนี  หลักการปฏิบัติ
วิปสสนา, [ฉบับสมบูรณ] พิมพครั้งที่ ๑, (พิมพที่หางหุนสวนจํากัด  ประยูรสาสนไทย การพิมพ  ๒๕๕๓),  หนา 
๔๐๔-๔๐๕. 
 ๑๔๔ ดูรายละเอียดใน  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), จํารูญ  ธรรมดา  แปล,วิปสสนาชุนี  
หลักการปฏิบัติวิปสสนา, หนา  ๓๙๔. 



๕๐ 

 

กับทองพอง  ทองยุบ  จึงทําใหผูปฏิบัติมัวแตไปพะวงอยูกับพองยุบ  จึงไมไดสนใจกับสภาวะท่ี
เกิดขึ้นของกายและจิตและความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ 
 สรุป  ผูวิจัยศึกษาไดวาแนวทางการเจริญวิปสสนาภาวนา  ตามแนวคําสอน โดยพระ
โสภณมหาเถระ  แมไมปรากฏโดยตรง ในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท แตมีสภาวะอาการท่ีปรากฏรูป
นามปรมัตถ  ถูกตองตามหลักคัมภีร คือวา กําหนดรูสภาวะพอง-ยุบ เปนธาตุกรรมฐานโดยสภาวะ 
เปนลมในทองท่ีดันใหพองออกและยุบลงตามลักษณะของวาโยธาตุ  และ ไดกลาววา พอง– ยุบ คือ 
รูปท่ีลมถูกตองบริเวณทอง คืออาการพองข้ึนและยุบลง   ซ่ึงตองอาศัยการกําหนดรูปนามเปนสําคัญ    
มีอยูวาบริเวณทองน้ัน พองก็ดี  ยุบก็ดี ท่ีมีอาการเคลื่อนไหวชัดเจนอยูน้ัน เรียกวา  วาโยโผฏฐัพพรูป 
เปนปรมัตถ  สภาวะของวาโยธาตุ  ท่ีมีอาการเคลื่อนไหว 



 
บทท่ี   ๔ 

 
วินิจฉัยการปฏิบัติวิปสสนาแบบพอง-ยุบ 

 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานซึ่งผูมีความเพียร สภาวธรรมเปนเร่ิมแรกของการปฏิบัติ
ธรรมและส่ิงท่ีเกิดข้ึนทางกายและทางใจ เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติเขาไปรูทางกาย ท่ีเรียกวา กายา         
นุปสสนาสติปฏฐาน คือการเฝาดูกายในกาย เชน  การกําหนดพองยุบ เปนส่ิงท่ีดูอาการของกายท่ี
เคล่ือนไหว มีอิริยาบถใหญตางๆ การยืน เดิน น่ัง นอน และการเคล่ือนไหวทางกายในอิริยาบถยอย 
คู เหยียด กระพริบตา กลืนนํ้าลาย เหลาน้ีเปนอารมณกรรมฐานที่ผูเจริญสติเฝาติดตามดูและติดตามรู 
เปนการสังเกตทางกายท่ีเปนธรรมชาติของจริง เรียกงายๆ วาการเฝากําหนดดูอาการเคล่ือนไหวทาง
กายอยูตลอดน่ันเอง  ผูศึกษาไดกําหนดประเด็นศึกษาไว   ดังน้ี 

 

 ๔.๑  คําบริกรรม 
 ๔.๒ บัญญัติและปรมัตถ 
 ๔.๓ วาโยโผฏฐัพพรูป     
 ๔.๔ สภาวะของญาณตามลําดับ 
 

๔.๑  คําบริกรรม    
 

 ๑) คําวา   บริกรรม  มาจากคําบาลีวา   ปริกมฺม  หมายถึง  การจัดแจง,การทองบนการ
บําเพ็ญ๑๔๗ เปนการกระทําขั้นตนในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน  คือกําหนดใจโดยเพงวัตถุ หรือนึกถึง
อารมณท่ีกําหนดน้ันซํ้า ๆ อยูในใจ เพ่ือทําใหใจสงบ๑๔๘ 
 การใชคําบริกรรมวา “พองหนอ  ยุบหนอ” น้ี ทานเจาคุณพระธรรมธีรราชมหามุนี  
(โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ.๙)  อาจารยใหญฝายวิปสสนาธุระ  สํานักงานกลางกองการวิปสสนาธุระ  
วัดมหาธาตุฯ คณะ ๕ กรุงเทพมหานคร ไดบัญญัติใชกอนและสอนศิษยานุศิษยสืบตอมา ความจริง
ในภาษาพมาใชคําวา  “พองแด  เปงแด”  ซึ่งแปลเปนภาษาไทยวา  “พองอยู  ยุบอยู”  โดยเหตุท่ีภาษา 

                                                            

 ๑๔๗ พระอุดรคณาธิการ(ชวินทณ  สารคํา), รศ. ดร. จําลอง สารพัดนึก, พจนานุกรม บาลี-ไทย ISBN ,
๙๗๔-๘๗๕๓๙-๑-๓ ครั้งที่ ๓/๑๐/๒๕๓๘ หนา ๓๓๖. 
 ๑๔๘ ป.อ. ประยุตโต. พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๐๘. 



๕๒ 
 

พมามักประกอบกิริยาคุมพากยเหมือนภาษาบาลีจึงใช  แด  (อยู)  ควบคูไปกับคําวา  พอง,  เปง  
ดังน้ัน คําบริกรรมน้ันจึงมีสองคําวา  พองแด  เปงแด  (พองอยู   ยุบอยู)  อยางไรก็ตาม  คนไทยทั้ง
ประเทศคุนเคยกับคําวาพองหนอ  ยุบหนอ  ผูแปลจึงคิดวาไมจําเปนตองเปล่ียนเปนพองอยู  ยุบอยู
คําบริกรรมน้ันมีประโยชนเพ่ือใหจิตจดจอมากข้ึน  เปนการเพ่ิมวิริยะทางใจเพ่ือไมใหตามรูอยางผิว
เผิน  เปรียบเหมือนกอนดินเหนียวท่ีขวางใสผนังดวยกําลังแรง  ยอมกระทบถูกผนังและติดแนนถา
ถูกขวางดวยกําลังไมเพียงพอ ก็อาจพุงไปไมถึงผนัง หรือแมกระทบผนังก็ไมติดแนน๑๔๙ 
 บริกรรมภาวนา  คือ  กําหนดใจโดยเพงอารมณ หรือนึกวาพุทธคุณ  ธรรมคุณ  สังฆคุณ 
เปนตนซํ้าๆอยูในใจ  คือ การสํารวมใจกําหนดอารมณกัมมัฏฐานอยางใดอยางหน่ึงท่ีเปนคําบาง เปน
นิมิตคือมีรูปรางเชนกสิณบาง เชน พุทโธ สัมมาอะระหัง ยุบหนอ พองหนอ พระพุทธรูป วงกลมสี  
มานึกภาวนาในใจซํ้าแลว ซํ้าเลาจนกระทังจิตถูกดึงมาเกาะติดกับคําน้ันๆหรือนิมิตน้ัน ๆ๑๕๐ 
 “ถามวา บุคคลยอมรับรูสภาวธรรมโดยเน่ืองดวยนามบัญญัติไดหรือ  ตอบวาจริงอยูใน
เบ้ืองแรกยอมรับรูเน่ืองดวยบัญญัติ (คือคําบริกรรมสลับกันไป) แตในเม่ือภาวนาเจริญขึ้น  จิตยอม
ลวงบัญญัติแลวดํารงอยูในสถานะเดียว (ไมมีคําบริกรรมอีก)๑๕๑ 
 และมีหลักฐานท่ีเก่ียวกับการใชคําบริกรรมท่ีเปนบัญญัติดังน้ี  “มนสา  สชฺฌาโย       
ลกฺขณปฏิเวธสฺส  ปจฺจโย  โหติ.  ลกฺขณปฏิเวโธ  มคฺคผลปฏิเวธสฺส  ปจฺจโย  โหติ๑๕๒  การสาธยาย
ทางจิต เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ  การแทงตลอดไตรลักษณเปนปจจัยแกการแทง
ตลอดมรรคผล พระพุทธองคก็ไดทรงตรัสวา “ดูกรอานนท  ภิกษุบรรลุอากาสานัญจายตนฌาน
ดวยบริกรรมวา  อากาศไมมีท่ีสุด  เพราะกาวลวงรูปสัญญา  เพราะดับปฏิฆสัญญา และเพราะไม
มนสิการนานัตตสัญญาโดยประการท้ังปวง  เธอยอมพิจารณาเห็นธรรมเหลาน้ันคือ เวทนา  สัญญา  
สังขาร วิญญาณ  ซ่ึงมีอยูในฌานน้ันโดยความไมเท่ียง  เปนทุกข เปนโรค เปนดังหัวฝ  เปนดังลูกศร 
เปนความลําบาก  เปนไข เปนอื่น เปนของทรุดโทรม  เปนของสูญ เปนของไมมีตัวตน๑๕๓ 
 แมในขุทฺทกนิกาย  คาถาธรรมบท ไดแสดงวิธีบริกรรมไววา   ฝายพระจูปนถก  น่ังแลดู
พระอาทิตย  พลางลูบผาทอนน้ันบริกรรมวา  “รโชหรณํ  รโชหรณํ”  เม่ือลูบทอนผาน้ันอยู  ทอนผา

                                                            

 ๑๔๙ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสา
ราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๗๔. 
 ๑๕๐ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช,ราชบัณฑิต),พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน, ชุดคําวัด  
ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเชียง ๒๕๔๘), หนา ๔๓๓. 
 ๑๕๑ วิสุทธิ. มหาฏีกา (บาลี) ๑๓๑๖. 
 ๑๕๒ อภิ.อ. (บาลี) ๒ / -/ ๒๔๓, วิสุทธิ. (บาลี) ๑/-/๒๖๕. 
 ๑๕๓ ม.ม. (ไทย) ๕/๑๕๘/๑๒๗. 



๕๓ 
 

ไดเศราหมองแลว  ลําดับน้ัน จึงคิดวา “ทอนผาน้ีสะอาดแทๆ แตอาศัยอัตภาพน้ี  จึงละปกติเดิมเสีย  
กลายเปนของเศราหมองอยางน้ีไปได  สังขารท้ังหลายไมเท่ียงหนอ (คร้ันแลว)  เริ่มตั้งความส้ินไป
และความเส่ือมเจริญวิปสสนา”  พระศาสดา ทรงทราบวา  “จิตของพระจูปนถกข้ึนสูวิปสสนาแลว”  
จึงตรัสวา  “จูปนถก  เธออยาทําความหมายเฉพาะทอนผาน้ันวา เศราหมองแลว  ติดธุลี  ก็ธุลี
ท้ังหลายมีธุลีคือราคะเปนตน  มีอยูในภายในของเธอ  เธอจงนํา (คือกําจัด) มันออกเสีย”   ดังน้ีแลว  
ทรงเปลงพระรัศมี  เปนผูมีพระรูปปรากฏดุจประทับน่ังตรงหนา  ไดทรงภาษิตคาถาเหลาน้ีวา ฯเปฯ  
ในกาลจบคาถา  พระจูปนถกบรรลุพระอรหัต  พรอมดวยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแลว๑๕๔ 
 

๔.๒ บัญญัติและปรมัตถ 
 ๑) คําวา  บัญญัติ  เปนคําส่ือความหมาย (นามบัญญัติ, สัททบัญญัติ) และเปนส่ิงสมมุติ

กันขึ้นในโลก (อรรถบัญญัติ) มีสภาพไมเปล่ียนแปลงเน่ืองจากไมมีอยูจริง  บัญญัติท้ังสองอยางน้ัน
เปนเพียงส่ิงนึกคิดกันข้ึนมาเปนอารมณเทาน้ัน  ลองคิดดูวาชื่อนาย ก  อยูท่ีรางกายสวนใด  และ
เปล่ียนแปลงไปเม่ือใด  จะพบวา ช่ือดังกลาวมิไดอยูท่ีอวัยวะสวนใดเลย  ท้ังมิไดข้ึนอยูกับกาลเวลา  
ช่ือน้ีจะปรากฏข้ึนเมื่อทุกคนนึกถึงนาย ก เทาน้ัน  ถาทุกคนลืมเขาไป  ช่ือน้ีก็จะสาบสูญไป   เหมือน
ช่ือสุเมธดาบสซ่ึงหายสาบสูญไป ๔ อสงไขยแสนกัป  แตมาปรากฏแกชาวพุทธในภัทรกัปน้ีอีก  แม
สาธารณนามวา  บุรุษ  สตรี  หมอ  เปนตน  ก็มีนัยเดียวกันน้ี  คือเปนส่ิงท่ีไมมีอยูจริงท้ังโดยคําเรียก
และวัตถุส่ิงของ  คําเรียกปุคคลบัญญัติ  คือ  บัญญัติ  คือ  บัญญัติแสดงบุคคล  สวนวัตถุส่ิงของเปน
สัณฐานบัญญัติ  คือ  บัญญัติแสดงสัณฐาน๑๕๕ 

  

 ๒) ปรมัตถ 
 ปรมัตถ แยกออกเปน  ๒  บท   คือ  ปรม + อตฺถ 
 ปรม      =  เปนธรรมอันประเสริฐ  คือไมมีการผิดแปลกผันแปรอยางใด  หรือเปน

ธรรมที่เปนประธานในอัตถบัญญัติ และนามบัญญัติท้ังปวง 
 อตฺถ      =  เปนเน้ือความ  คือ  สภาพของรูปนามท่ีเปนองคธรรมน้ันเอง 

                                                            

 ๑๕๔ ขุ.ธมฺ. ๑๗/๔๐/๓๓๑-๓๓๒. (มหามกุฏ) 
 ๑๕๕ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสา
ราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๒๖-๑๒๗. 



๕๔ 
 

 ฉะน้ัน  เมื่อรวมความท้ังสองบทน้ีแลว  คือ  สภาพของนาม  รูปท่ีเปนองคธรรมอัน
ประเสริฐไมมีการผิดแปลกผันแปรอยางใด  และเปนธรรมท่ีเปนประธานในอัตถบัญญัติ  และนาม
บัญญัติ  ชื่อวา  ปุคคลบัญญัติ๑๕๖ 
 ปรมัตถ  =  แปลวา ประโยชนอยางย่ิง,  เน้ือความอยางย่ิง, เน้ือความอันสูงสุด๑๕๗

คัมภีรอภิธัมมัตถวิภาวินีกลาววา ปรโม  อุตฺตโม  อวิปรีโต  อตฺโถ  ปรมตฺโถ. แปลวา “สภาวะ
ประเสริฐ  คือ  สูงสุด  หมายถึง  ไมเปล่ียนแปลง  ช่ือวา  ปรมัตถ”  โดยปกติส่ิงท่ีไมมีอยูจริงซ่ึงผิด
จากสภาวธรรมยอมไมประเสริฐ  แตส่ิงท่ีมีอยูจริงไมเปล่ียนแปลงจากสภาวะของตนยอมเปนสภาพ
ประเสริฐ  ดังน้ัน  สภาวธรรม  ๔  อยาง คือ  จิต  เจตสิก  รูป  นิพพาน  อันมีจริงไมเปล่ียนแปลง  จึง
ช่ือวา  ปรมัตถ  หรือปรมัตถธรรม  โดยมีรูปวิเคราะห (คําจํากัดความ)  ตามขอความในคัมภีรอรรถ
กถาวา  ปรโม  อุตฺตโม  อตฺตปจฺจกฺโข   อตฺโถ  ปรมตฺโถ. วาสภาวะประเสริฐ  คือ  สูงสุด  หมายถึง   
รูไดดวยตนเอง  ช่ือวา  ปรมัตถ๑๕๘  
 

 ๓) การรับรูปรมัตถ 
 คนท่ัวไปเห็นสีทางจักขุประสาทจริง  แมจักขุประสาทและจักขุวิญญาณก็มีอยูจริง
ในขณะเห็นดวยเหตุน้ี  สี  จักขุประสาทและจักขุวิญญาณจึงเปนสภาวะท่ีมีจริง   แมเสียง  โสต
ประสาท  และโสตวิญญาณก็มีอยูจริงในขณะไดยินเสียง  ดังน้ีเปนตน   อน่ึง  ตามปกติปุถุชนจะ
สามารถรับรูรูปนามท่ีเปนกามธรรมได  เพราะสภาวธรรมเหลาน้ันปรากฏชัดทางทวาร   ๖ คือ  ตา 
หู จมูก  ล้ิน  กาย  ใจ  โดยเฉพาะในขณะเจริญวิปสสนาจะปรากฏอยางชัดเจน  ผูท่ีบรรลุฌานยอม
รับรูฌานธรรมที่เปนมหัคคตธรรมได  สวนผูบรรลุธรรมเปนพระอริยบุคคลยอมรับรูมรรค  ผล  
และนิพพาน (โลกุตตรธรรม) โดยประจักษได ดังน้ัน  รูปนามท้ังหมดจึงเปนสภาวะท่ีมีอยูจริงซ่ึง
เรียกวา  ปรมัตถ  มิใชส่ิงท่ีคิดขึ้นมาเองดวยการฟงตามกันมาเปนตน๑๕๙ 
 มีคําพังเพยวา  “เมื่อบัญญัติเกิด  ปรมัตถยอมหายไป   เม่ือปรมัตถเกิดบัญญัติยอม
หายไป”  หมายความวา  เม่ือเรารับรูวาเปนหญิง  ชาย  ตามบัญญัติน้ัน ๆ ปรมัตถท่ีเปล่ียนสี  เสียง  

                                                            

 ๑๕๖  พระสัทธัมมโชติกะ รจนา, ปริเฉจท่ี ๑-๒-๖ จิต  เจตสิก รูป นิพพาน, หลักสูตรชั้นจูฬอาภิธรรมิ
กะตรี  ครั้งที่ ๖  (มูลนิธิสัทธัมมโชติกะ  จัดพิมพ  ๒๕๓๐), หนา  ๔. 
 ๑๕๗ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช,ราชบัณฑิต),พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน, ชุดคํา
วัด  ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเชียง ๒๕๔๘), หนา ๕๑๓. 
 ๑๕๘ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสา
ราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๑๙. 
 ๑๕๙ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๑๒๔-๑๒๕. 



๕๕ 
 

กล่ิน ฯลฯ  ยอมไมปรากฏ  แตเม่ือรับรูตามสภาวะวาเปนรูปนาม  ปรมัตถยอมปรากฏ  และบัญญัติ
จะอันตรธานไป 
 ดังน้ันการจะเขาถึงบัญญัติก็เพ่ือจะไดรูส่ิงท่ีแสดงการยอมรับของส่ิงท่ีเกิดข้ึน หรือ
ปรมัตถ  เพ่ือเขาถึงส่ิงท่ีไมใชตัวตน  เรา เขา  ไมมีอะไรเจือปน ยอมหมดไปในที่สุด ไมวาบัญญัติจะ
เกิดขึ้นหรือดับไป  ปรมัตถจะเกิดขึ้นหรือดับไป  ยอมมีความเปล่ียนแปลงของผูเจริญวิปสสนา อันมี
ญาณแกกลามากข้ึนในการรับรูของจิตท่ีรูแลวเกิดและดับไป ของรูปนาม 
 

๔.๓  วาโยโผฏฐัพพรูป  
 การปฏิบัติในสายของพองยุบน้ี ผูท่ีเจริญสติปฏฐานตามแนวคิดของทานพระโสภณมหา
เถระ สติปฏฐานเปนกิจกรรมทางจิต มีความสําคัญตอการสรางความม่ันใจในตนเอง แตการม่ันใจ
ตนเองจะตองคอย ๆ พัฒนาข้ึนมา  ผูปฏิบัติควรเรียนรูลักษณะและอาการใหเห็นส่ิงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน  
และควรเห็นส่ิงตาง ๆ เหลาน้ันดวยตนเองโดยสภาวะพองยุบเปนลมในทองท่ีดันใหพองออก  และ
หด ยุบลงเม่ือหายใจออก การกําหนดสภาวะพองยุบ จัดไดวาไดรับรูสภาวะลักษณะธาตุ  
 ในวิสุทธิมรรคกถา แปลเปนใจความวา  โยคาวจรบุคคลเม่ือน่ังลงแลว   ในบริเวณทอง
น้ัน  อัสสาสะปสสาสะวาโยธาตุ  เปนเหตุเปนปจจัย  วาโยโผฐัพพรูปน้ีปรากฏชัดเจนอยูเสมอ  
ในขณะน้ันต้ังสติกําหนดเจริญวิปสสนาภาวนาวา  พองหนอ  ยุบหนอ   พองหนอ  ยุบหนอ   ดังน้ี๑๖๐ 
 วาโยธาตุ  แตน้ันพึงกําหนดลมที่พัดขึ้นเบ้ืองบนดวยสามารถพัดขึ้นเบ้ืองบน  ลมพัดลง
เบ้ืองตํ่าดวยสามารถลมพัดลงเบ้ืองตํ่า  ลมพัดอยูในทองดวยสามารถ ลมพัดอยูในทอง  ลมพัดอยูใน
ไสดวยสามารถลมพัดอยูในไส  ลมพัดตามรางกาย ดวยสามารถลมพัดตามรางกายลมหายใจเขาออก 
ดวยสามารถลมหายใจเขาออกแลวจึงยังมนสิการใหเปนไปในสวนแหงวาโยธาตุอยางน้ีวา    ชื่อวา
ลมพัดขึ้นเบ้ืองบน  คือ  สวนหน่ึงโดยเฉพาะในสรีระน้ี  เปนสภาพท่ีไมมีเจตนา  เปนอัพยากฤต   
วางเปลามิใชสัตว  มีอาการใหเคล่ือนไหว  จัดเปนวาโยธาตุ  ชื่อวาลมพัดขึ้นเบ้ืองตํ่าฯลฯ    ชื่อวาลม
พัดอยูในทอง ฯลฯ    ช่ือวาลมพัดอยูตามลําไส ฯลฯ    ชื่อวาลมพัดตามรางกาย ฯลฯ    ชื่อวาลม
หายใจเขาออก  คือสวนหน่ึงโดยเฉพาะในสรีระน้ี  เปนสภาพท่ีไมมีเจตนา  เปนอัพยากฤต  วาเปลา
มิใชสัตว  มีอาการใหเคล่ือนไหว  จัดเปนวาโยธาตุ๑๖๑   

                                                            

 ๑๖๐ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ  ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ,  วิปสสนาทีปนีฏีกา, ชลบุรี,งานฉลองชน
มายุ ๘๐ ป เจาคุณพระพิมลธรรม  อาสภมหาเถร, ( มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พิมพโดย พี แอนด โฟร ๘ พ.ย. 
๒๕๒๖), หนา ๑๒๓. 
 ๑๖๑ พระพุทธโฆสะ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), คัมภีรวิสุทธิมรรค,พิมพครั้งที่ ๗  
ฉบับรวมเลม, (กรุงเทพฯ : บ. ธนาเพรส จํากัด  ๒๕๕๑ ),  หนา  ๖๓๔.   



๕๖ 
 

 แตในมหาหัตถิปโทปมสูตร  ทรงแสดง โดยพิสดารดวยสามารถภิกษุผูบําเพ็ญธาตุ
กัมมัฏฐานซ่ึงมีปญญาไมเฉียบแหลมนักอยางน้ีวา อาวุโส  ก็วาโยธาตุอันเปนภายในเปนไฉน ? ส่ิง
ใดเปนลม  ถึงความพัดโบกอันปุถุชนยึดมั่นแลว  เปนภายในเฉพาะตัว ลมพัดขึ้นเบ้ืองบน  ลมพัดลง
เบ้ืองต่ําลมพัดอยูในทองลมพัดอยูในไส  ลมท่ีแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ  ลมหายใจเขา-ออก  ก็
หรือวาอันใดอันหน่ึงท่ีมีลักษณะดังน้ี  หรือแมอันอื่น  คือเปนลม  ถึงความพัด โบก  อันปุถุชนยึดม่ัน
แลว  ซ่ึงเปนภายในเฉพาะตัว  อาวุโส  น้ีเรียกวาวาโยธาตุอันเปนไปภายใน   ดังน้ีดวย๑๖๒ 
 และเพราะการขยายและลดหยอนแหงลมหายใจเขาออก  จึงทําใหเกิดอาการพอง  
อาการยุบของทอง  ทุก ๆ คร้ังท่ีเกิดอาการพองยุบน้ัน  โยคีควรกําหนดรูอาการเหลาน้ันโดยทํานอง
วา  “พองหนอ  ยุบหนอ”  หรือ  “ตึงหนอ”  “หยอนหนอ”   “เคล่ือนไหวหนอ”  “ฉุดดึงหนอ” 
 อน่ึง  เก่ียวกับการรูอาการพองยุบเปนตนดังกลาว  พึงทราบวาการท่ีโยคีรูความตึงหยอน
ของทองได  ชื่อวา  เปนการรูวิตฺถัมภนลักษณะของวาโยโผฐัพพรูปตามความเปนจริง   
 การรูความเคล่ือนไหวและอาการฉุดดึงของทอง  เปนการรูสมุทีรณรสะและอภินีหารปจ
จุปฏฐานของวาโยโผฐัพพรูป 
 การรูชัดวา  อาการพองและอาการยุบ  เปนสภาวะท่ีเกิดข้ึนแลวก็ดับไปน้ันเปนการ
รูสมุทยะและวยะของวาโยกาย  ซ่ึงการรูดังกลาวน้ีจัดสงเคราะหเขาในพระพุทธพจน  ท่ีมา มหาสติ
ปฏฐานสูตรท่ีวา ยถา  ยถา  วา  ปนสฺส  กาโย  ปณิหิโต  โหติ,  ตถา  ตถา  นํ  ปชานาติ.วาลักษณะ
การกําหนดรูอีกนัยหน่ึงก็คือวา รูปกายของโยคีผูน้ัน ยอมดํารงอยู โดยอาการใด ๆ โยคีน้ัน  ควร
กําหนดรูรูปกายของตนที่ดํารงอยู  โดยอาการน้ัน ๆ๑๖๓  
 สรุปใจความวา  จะกําหนดลงไปท่ีไหน ๆ ก็ตามในสกลกาย คือ  รูป นาม ของแตละ
บุคคลน้ี  ยอมถูกธาตุ  ๔ ท้ังน้ัน  จะปราศจากธาตุ ๔  ไปเปนอันไมมี  แมจะภาวนาคิดหนอ ๆ  คือ
กําหนดจิต  จิตเปนนามก็จริงอยู    แตนามน้ีอาศัยหทยวัตถุเกิด  หทยวัตถุเปนรูป   รูปน้ีก็มีธาตุดิน  
นํ้า  ไฟ  ลม  ประกอบอยูเสมอทุกกระเบียดน้ิว  ทุกอณู  ทุกปรมาณู  เพราะเปนอวินิพโภครูป  คือ  
รูปท่ีแยกออกจากกันไมได  รูปท่ีแยกออกจากกันไมไดน้ันมีอยู  ๘ รูป  คือ  ปฐวี  อาโป  เตโช  วาโย   
วณฺโณ  คนฺโธ  รโส  โอชา  ไดแก  ดิน  นํ้า  ไฟ  ลม  รูป  กล่ิน  รส  โอชา 
 
 

                                                            

 ๑๖๒ พระพุทธโฆสะ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), คัมภีรวิสุทธิมรรค,พิมพครั้งที่ ๗  
ฉบับรวมเลม, (กรุงเทพฯ : บ. ธนาเพรส จํากัด  ๒๕๕๑ ),  หนา  ๖๑๙. 

 ๑๖๓ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสา
ราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๒๙. 



๕๗ 
 

๔.๔  สภาวญานท่ีเกิดข้ึนตามลําดับ 

 ผูปฏิบัติตองพยายามทําความรูถึงสภาวะความเปนจริงท่ีเกิดขึ้นของรูปนาม  ในรางกาย 
และเรียนรูเขาใจหลักการเจริญสติ ละท้ิงความยินดีติดใจในธรรมปติท้ังปวง หันมากําหนดรูในรูป
นามอยางจริงจัง ผูปฏิบัติจะเกิดสติและสมาธิ วองไวคมกลา มีกําลังย่ิงข้ึน จนเห็นธรรมชาติของรูป
และนามตามความเปนจริง คือเห็นสามัญญลักษณะของรูปและนาม ไดแก อนิจจัง ทุกขังและ
อนัตตา   เรียกวาเขาสู สภาวธรรมจริงแท (ปรมัตถธรรม)ตรงน้ี เรียกไดวาเปนสภาวธรรมข้ัน
วิปสสนาญาณ(ปญญารูแจงในรูปและนามตามความเปนจริง)  ตอไปเปนการปฏิบัติอยางเขมขนเพ่ือ
เขาสูสภาวธรรมเบื้องสูง แตควรจะทําความเขาใจเสียกอนในเร่ือง  สภาวญาณ   

 

๑) คําวา สภาวะ    
 สภาวะ ท่ีประเสริฐ  คือสภาวะท่ีมีอยูจริงไมวิปริตผิดเพ้ียนน่ันเอง  สวน  ญาณ  คือ  
ความรูสึกตัวดวยปญญา,  ความหย่ังรูดวยปญญาประจักษแจง๑๖๔  ท่ีเกิดจากการเจริญวิปสสนาหรือ
สติปฏฐานเพียงเทาน้ัน 
 สภาวะ  ใช หมายถึงธรรมดา,  ธรรมชาติ,  สถานะความเปน,  ลักษณะ,  อุปนิสัย, ความ
จริงประจําตัวของสรรรพสิ่งนิยมใชอธิบายลักษณะของสรรพส่ิง เพ่ือใหเห็นภาวะหรือภาพท่ีแทจริง
ของส่ิงน้ันเชนใชวา สภาวะทุกข ทุกขตามสภาพ สภาวธรรม สภาพท่ีเปนเอง ของสรรพส่ิง   
สภาวการณ   เหตุการณท่ีเปนไปตามธรรมชาติ๑๖๕ 

 ๒) ญาณ   
 ญาณ คือผูปฏิบัติในขณะท่ีเจริญวิปสสนาอยูน้ัน  เม่ือมีกําลังและความเพียรอยางไมยอ
ทอมุงหนาปฏิบัติอยางเข็มงวดแลว  โดยไมสนใจวาจะอยูหรือจะตาย  ซ่ึงตรงจุดน้ีโยคีผูบําเพ็ญเพียร
ตองใสใจในการมีสติกําหนดจดจออยางตอเน่ืองแลวน้ัน  วิปสสนาญาณจะปรากฏข้ึนเอง  แลวแต
วาสนาบารมีในแตละบุคคลท่ีทํามามาก หรือทํามานอย บางบุคคลสรางสมบุญบารมีมากก็ไดเห็น
ชัดเจน    บางบุคคลสรางสมบุญบารมีนอยก็ไดเห็นชัดเจนนอย   ท้ังน้ีตองข้ึนอยูกับการปฏิบัติใน
สายสมถะยานิกหรือ วิปสสนายานิกมาแลว   สามารถทําใหเกิด  ญาณ๑๖๖   
 สรุป  สภาวญาณ  คือ  ญาณท่ีเกิดขึ้นจากปฏิบัติจนเขาไปรูในสภาวะท่ีมีอยูจริงและเปน
ส่ิงประเสริฐดวยปญญาอันแทจริง ของผูปฏิบัติโดยไมผิดเพ้ียน เม่ือกําหนดภาวนาได สติจะดี มีขันติ
                                                            

 ๑๖๔ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/-/๒๐๕. 

 
๑๖๕ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช,ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน, ชุดคํา

วัด  ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเชียง ๒๕๔๘), หนา ๙๘๖. 
 ๑๖๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ฉบับสมบูรณ), 
พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ, ๒๕๕๓), หนา ๕๒๐. 



๕๘ 
 

คือความอดทน  ความเพียรตามมาจะทําใหการเดินขยันมากข้ึน ขยันน่ัง ขยันกําหนดภาวนาอยู
ตลอดเวลา สภาวธรรมท่ีเกิดขึ้น  องคญาณที่เกิดขึ้นก็จะเปนญาณตามลําดับตั้งแตญาณที่ ๑ ญาณถึง 
ญาณ ๑๖ ของการกําหนดมีความชัดเจนอยูในจิต  อยูในกาย ของผูปฏิบัต ิ

 ผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในรูปแบบของพองยุบน้ี  ซ่ึงเม่ือวาไปแลว  เปนการปฏิบัติของ
โยคี๑๖๗  ตองพยายามทําความรูถึงสภาวะความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนของรูปนาม  ในรางกายของผูปฏิบัติ
เอง   “ควรเริ่มตั้งจิตจดจอท่ีหนาทองของตนจะรูสึกวา  ทองพองขึ้นและยุบลง  ถายังไมรับรูอาการน้ี
ไดชัดเจนก็ควรวางมือไวท่ีทองสักครูสภาวะพองยุบก็จะปรากฏชัดเอง  พึงกําหนดรูสภาวะตึงข้ึน
ของทองวา “พองหนอ”  ในขณะ หายใจเขาและกําหนดรูสภาวะหยอนลงของทองวา “ยุบหนอ” 
ในขณะหายใจออก”๑๖๘ 
 

 ๓) นิยามการ “กําหนดรู”     
 การกําหนดรู  คือ  การตั้งจิตจดจอเพ่ือรับรูสภาวธรรมปจจุบันโดยละเอียดถ่ีถวนใน
บางขณะอาจไมตองบริกรรมก็ได หรืออาจบริกรรมส้ัน ๆ  เพียง ๑ วินาที ในขณะเดินจงกรมและน่ัง
กรรมฐาน  การบริกรรมยาวนานอาจทําใหจิตรับรู แตคําบัญญัติตลอดเวลาท่ีบริกรรมอยู ไมอาจรับรู
สภาวธรรมได เพราะในแตละขณะจิตรับรูไดเพียงอารมณเดียว   
 ในเวลาเริ่มปฏิบัติ  ไมควรใสใจตอรูปรางสัณฐานของรางกายทั้งหมดหรือสวนใดสวน
หน่ึง  ควรปลอยวางความรูสึกท่ีมีตัวตน  รับรูเพียงสภาวธรรมปจจุบัน  สภาวธรรมน้ันแมจะเกิด
รวมกับบัญญัติ  ก็ไมใชบัญญัติ เหมือนเงาไมเกิดรวมกับตนไมแตไมใชตนไม เวลาเราไปพักท่ีเงาไม  
เราก็ตองอยูใตตนไม  ในกรณีเดียวกันเวลาเรารับรูสภาวะเบาหนัก  ตึงหยอน หรือสัมผัส ก็ใหรูเพียง
สภาวะเทาน้ัน อยาใสใจตอสมมุติบัญญัติ สภาวธรรมเหลาน้ีเกิดรวมกับบัญญัติก็จริง แตไมใช
บัญญัติ  ถาเราพยายามไมสนใจมัน  ตอมามันก็จะคอย ๆ หายไปเอง  น่ันคือเวลาท่ีจิตของเรารับรู
สภาวธรรมที่เปนรูปนามไดตลอดเวลา  แมในบางขณะอาจจะรูถึงรูปรางของทองท่ีเปนบัญญัติ  ซ่ึง
รับรูควรคูกับสภาวะตึงหยอน ท่ีเกิดรวมกัน  เพราะยังไมอาจละบัญญัติโดยส้ินเชิงในขณะน้ันได  
เน่ืองจากสติ  สมาธิ  และปญญายังไมแกกลา  ตอเมื่อธรรมแกกลาแลว  บัญญัติยอมอันตรธานไป  
และปญญายอมเกิดขึ้นรับรูสภาวะตึงหยอนเทาน้ันโดยปราศจากรูปรางของทอง 

                                                            

 ๑๖๗ โยคี  หมายถึง  ผูประกอบความเพียรในกัมมัฏฐาน  เปนผูฉลาดเฉียบแหลมในการประคองจิต  
ขมจิต  ทําจิตใหราเริง  จิตตั้งม่ัน  และวางเฉย. 
 ๑๖๘ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๒,(หางหุนสวนจํากัด ซี
เอไอ  เซ็นเตอร ๒๕๔๘), หนา  ๗. 



๕๙ 
 

 หลังจากน้ัน  ผูปฏิบัติธรรมจะสามารถกําหนดรูสภาวธรรมคือ รูปนามท่ีปรากฏทาง
ทวารท้ังหกได  เร่ืองน้ีเปนธรรมชาติของวิปสสนา  แตในเบ้ืองแรกของการปฏิบัติตองกําหนด
อารมณหลักขณะน่ัง  เชน  สภาวะพองยุบไดปรากฏชัดแกบุคคลท่ัวไป  ควรกําหนดในใจวา  “พอง
หนอ”  “ยุบหนอ”  อยางตอเน่ือง  โดยไมเปลงเสียงบริกรรม  อีกท้ังไมควรหายใจแรง ๆ เพ่ือให
สภาวะพองยุบปรากฏ  และไมควรหายใจชาหรือเร็วเกินไป  ควรหายใจตามปกติ๑๖๙ 
 ผูท่ีเร่ิมปฏิบัติธรรมมักไมอาจกําหนดโดยละเอียดอยางตอเน่ืองและไมสามารถกําหนดรู
จิตส่ังท่ีตองการจําทําอากัปกิริยาน้ัน ๆ อยางไรก็ตามจงอยาทอถอย  ถาตั้งใจวาเราจะกําหนดโดย
ละเอียดแลวก็จะสามารถกําหนด  ไดมากข้ึนเรื่อย ๆ เมื่อปญญาแกกลาข้ึนก็จะสามารถกําหนดให
ละเอียดกวาอากัปกิริยาท่ีกลาวมาน้ีเสียอีก๑๗๐   
 

 ๔) ญาณ ๑๖ 
 ญาณ  คือ ความรูสึกดวยปญญา, ความหย่ังรูดวยปญญาประจักษแจง๑๗๑  ท่ีเกิดจากการ
เจริญวิปสสนาหรือสติปฏฐานเพียงเทาน้ัน 
 เม่ือความแกกลาของบารมีมากข้ึนแลวก็สามารถเขาถึงระดับของญาณขั้นสูงไดท้ัง   ๑๖ 
ญาณซ่ึงจะไดกลาวสรุป คือ 
 ๑.  นามรูปปริจเฉทญาณ  แปลวาปญญารูวา อะไรเปนรูป อะไรเปนนาม  รูปนามแทจริง
เปนอยางไร   และสามารถแยกรูปแยกนามออกจากกันไดไมปะปนกันอยางชัดเจน  คือ ปญญารูแจง 
รูปนาม๑๗๒ เรียกวา สังขารปริเฉทบาง  นามรูปววัฏฐาบาง 
 เม่ือวาตามชื่อ  ญาณน้ีปรากฏแตในคัมภีรวิสุทฺธิมรรคเทาน้ัน  แตถาศึกษาขุททกนิกาย   
ปฏิสัมภิทามรรค  อันแสดงถึงวัตถุนานัตตญาณ  โคจรนานัตตญาณ๑๗๓  จริยานานัตตญาณ  ภูมิ
นานานัตตญาณ   และธัมมนานัตตญาณ   ก็จะพบวามีอรรถเดียวกัน๑๗๔  ญาณน้ี  กําหนดจนรูเห็นรูป
เห็นนามวา  เปนคนละส่ิงคนละสวน  ซึ่งไมไดระคนปนกันจนแยกกันไมได  การรูจักจําแนกรูป

                                                            

 ๑๖๙ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๒,(หางหุนสวนจํากัด ซี
เอไอ  เซ็นเตอร,  ๒๕๔๘), หนา  ๘. 
 ๑๗๐ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๒, หนา  ๒๐. 
 ๑๗๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/-/๒๐๕. 

 ๑๗๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ), ลําดับโสฬสญาณ, พิมพครั้งที่ ๒ (กรุงเทพฯ: 
บริษัท ช.โฆษิตพิพัฒน จํากัด, ๒๕๔๓), หนา ๕๑. 
 ๑๗๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖๗/๑๑๒. 
 ๑๗๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๗๓/๑๒๓. 



๖๐ 
 

และนาม  อันเปนส่ิงท่ีถูกรูหรือเปนอารมณเคร่ืองระลึกของสติออกจากจิตผูรู  หมายถึงความรูจัก
รูปธรรม-นามธรรมวา  ส่ิงท่ีมีอยูท่ีเปนของจริงก็มีแตรูปธรรมและนามธรรมเทาน้ัน 
 ๒. ปจจยปริคคหญาณ  แปลวา  มีปญญากําหนดรูท้ังเหตุและผล   เหตุคือส่ิงท่ีเกิดกอน
ผลคอยเกิดท่ีหลัง เชน รูปเกิดกอน  นามเกิดท่ีหลัง  นามเกิดกอน  รูปเกิดท่ีหลัง  เปนตน๑๗๕ 
 บางทีเรียกวา  ธัมมัฏฐิติญาณบาง  ยถาภูตญาณบาง  สัมมาทัศนะบาง๑๗๖ และผู
ประกอบดวยญาณข้ันน้ี  พระอรรถกถาจารยเรียกวาเปน “จูฬโสดาบัน”  คือ  พระโสดาบันนอย  
เปนผูมีคติในทางกาวหนาท่ีแนนอนในพระพุทธศาสนา 
 ๓. สัมมสนญาณ   อตีตรนาคตปจฺจุปฺปนฺนานํ  ธมฺมานํ  สงฺขิปตฺวา  ววตฺถาเน  ปฺา 
สมฺมสเน   าณํ.๑๗๗  ปญญารูแจงในขณะกําหนดสภาวะลักษณะของรูป-นาม  โดยอาการ ๓ อยาง
คือ  โดยความเปนอนิจจัง  ทุกขัง และอนัตตา  
 สัมมสน  แปลวา  พิจารณา  ญาณ  แปลวา  ปญญา 

 สัมมสนญาณ๑๗๘   แปลวา  ปญญาเปนเคร่ืองพิจารณาเห็นรูปนามเปนไตรลักษณ  เพราะ
เหตุวา  มีลักษณะ  ๓ อยาง คือ 

๑. อนิจจัง   ลักษณะความแปรปรวนไมย่ังยืน  ความไมเท่ียง 

๒. ทุกขัง  ลักษณะความบีบค้ัน  ความทนไดยาก  เปนทุกข 
๓. อนัตตา  ลักษณะความไมใชตัวตน 

 

 ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นไตรลักษณ  คือ ความเกิดดับของรูปนาม  แตท่ีรูวารูปนามดับ
ไปก็เพราะ  เห็นรูปนามใหมเกิดสืบตอแทนขึ้นมาแลว  เห็นอยางน้ีเรียกวาสันตติยังไมขาดและยัง
อาศัยจินตามยปญญาอยู   อีกนัยหน่ึงวา สัมมสนญาณ  เปนญาณท่ียกขึ้นสูไตรลักษณ  รูวารูปนาม
ท้ังปวงน้ันปรากฏเปนคราว ๆ เม่ือถูกรูและรูปนามท้ังปวงน้ันลวนหมุนเวียนเปล่ียนแปลงไปตาม
เหตุปจจัย  ตกอยูใตกฏไตรลักษณ 
 ๔. อุทยัพพยานุปสสนาญาณ    หมายความวา  ปญญาท่ีเห็นเน่ือง ๆ ในความแปรผันของ
ปจจุบันธรรมท้ังหลาย๑๗๙  คือรูปท่ีเกิดแลวเปนปจจุบัน ลักษณะแหงความเกิดของรูปน้ัน  เปนอุทยะ 
(ความเกิดขึ้น) ลักษณะแหงความแปรผันเปนวยะ (ความดับไป) ปญญาเห็นเนือง ๆ เปนญาณ เวทนา
                                                            

 ๑๗๕ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ), ลําดับโสฬสญาณ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพฯ: 
บริษัท ช.โฆษิตพิพัฒน จํากัด, ๒๕๔๓), หนา ๕๙. 
 ๑๗๖ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒๗/๓๘๔. 
 ๑๗๗ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ), ลําดับโสฬสญาณ, หนา ๖๑. 
 ๑๗๘ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑/-/๓๖. 
 ๑๗๙ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๖/๑. 



๖๑ 
 

ท่ีเกิดขึ้นแลว...จักษุเกิดขึ้นแลว...ฯลฯ  ภพที่เกิดแลวเปนปจจุบัน  ลักษณะแหงความเกิดของภพน้ัน  
เปนอุทยะ (ความเกิดขึ้น)  ลักษณะแหงความแปรผัน เปน วยะ (ความดับไป) ปญญาเห็นเนือง ๆ เปน
ญาณ๑๘๐  
 ๕. ภังคญาณ  ปญญาท่ีประจักษแจงความไมมีสาระของการเกิดข้ึนดับไปของสภาพ
ธรรมที่ปรากฏเปน“ปหานปริญญา” คือ ปญญาท่ีรอบรูเพ่ิมข้ึนละคลายความยินดีในนามรูปเห็นโทษ
ของนามรูปเพ่ิมข้ึนละวิปลาสเสียได คือ  ละความเห็นวาเท่ียง วาสุข วาเปนตัวตน วาสวย  วางาม 
 ๖. ภยญาณ ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นวารูปนามน้ีเปนภัย  เปนท่ีนากลัว  เหมือนคน
กลัวสัตวราย  เชน เสือ เปนตน  ผูปฏิบัติจะเห็นวา ภพชาติท้ังปวง (คือการท่ีจิตเขาไปอิงอาศัย
อารมณตาง ๆ น้ัน) เปนของไมปลอดภัย เน่ืองจากอารมณท้ังปวงลวนแตเกิดดับ 

 สภาวะของญาณน้ี : เม่ือถึงญาณน้ี  ผูปฏิบัติจะเห็นรูป-นามท่ีมันดับไปอยางรวดเร็ว และ
ตอเน่ือง  จนเกิดความรูสึกขึ้นในใจวา  เปนภัยเสียแลว  กอนน้ันเคยหลงใหล  แตตอนน้ีรูสึกวาเปน
ภัย คือรูป-นาม  จะเห็นวาก็มันดับอยูอยางน้ี  ยอยยับตอหนาตอตา  ไมวาสวนไหนมันก็ดับไปหมด  
ส่ิงท่ีปรากฏรูดับไป  ตัวท่ีรูดับไป  ตัวผูรูดับไป  มีแตอาการดับไป  ดับไป  จนรูสึกวาเปนภัย  ไมใช
ส่ิงท่ีนาอภิรมยเสียแลวในชีวิตน้ี    
 ๗. อาทีนวญาณ    ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นวารูปนามน้ีเปนโทษ  เหมือนผูท่ีเห็นไฟ  
กําลังไหมเรือนตนอยู  จึงคิดหนีจากเรือนน้ัน  ในระหวางท่ีอิงอาศัยอารมณน้ัน  จิตไมไดมีความสุข
จริงเพราะภพชาติท้ังปวงลวนแตมีทุกขมีโทษในตัวเอง 

 สภาวะของญาณนี้ :  ผูปฏิบัติจะเกิดความรูสึกวา นาม-รูปน้ีเปนโทษ  ในขณะที่เห็นรูป
นามดับไป  ดับไป เกิดความรูสึกวาเปนโทษ  นอกจากจะเห็นภัยแลว  ยังรูสึกวาเปนโทษอีก  ญาณน้ี
ไดอารมณตอเน่ืองมาจาก  ภยญาณ ท่ีเห็นรูปนามเปนภัย จึงเกิดปญญาเห็นวารูปนาม  คือสังขารน้ี
เปนโทษ  ซ่ึงส่ิงใดที่เปนภัยส่ิงน้ันยอมเปนโทษ  น่ีเปนไปอยางธรรมดาตามธรรมชาติ  การเห็นโทษ
ในท่ีน้ีเห็นถึง ๕ ประการ คือ 

  ๑. เห็นความเกิดข้ึนของสังขารท่ีตนปฏิสนธิมา วาเปนโทษ 

  ๒. เห็นความเปนไปของสังขารในระหวางท่ีต้ังอยูในภพ และคติท่ีตนไดน้ัน วา
 ลวนแตเปนโทษ 

  ๓. เห็นกรรมที่เปนปจจัยใหเกิดขึ้นมาน้ันเปนโทษ  มิใชคุณ 

  ๔. เห็นความเส่ือมความสิ้นไปของสังขาร  วาเปนโทษ 

  ๕. เห็นวาอาการท่ีจะตองไปเกิดอีกน้ัน เปนโทษ 

                                                            

 ๑๘๐ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ   อาสภมหาเถระ) แปลเรียบเรียง , คัมภีรวิสุทฺธิมรรค, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท ธนาเพลส จํากัด ๒๕๔๘), หนา ๑๐๒๔. 



๖๒ 
 

 

 ๘.  นิพพิทาญาณ    ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นวาเกิดเบ่ือหนายในปญจขันธ  จิตคลาย
ความเพลิดเพลินพึงพอใจในภพชาติตาง ๆ  
 สภาวะของญาณน้ี :  เม่ือเห็นรูปนามเปนภัยและเปนโทษดวยประการตาง ๆ ท้ังพิจารณา
เห็นซํ้าเห็นซากอยูอยางน้ี  ก็ย่ิงเห็นภัย  เห็นโทษชัดขึ้น  ก็เปนธรรมดาท่ีจะตองเกิดความเบื่อหนาย
ตอรูปนามท้ังปวง  การเบ่ือหนายตอรูปนาม  มีช่ือวา นิพพิทาญาณน้ีเปนเปนการเบ่ือหนายอันเกิด
จากปญญาท่ีเห็นแจงถึงภัยและโทษ  ของสังขารรูปนามท้ังปวง  มิใชเบ่ือหนายในอารมณอันไมเปน
ท่ีรักท่ีนาชื่นชมยินดี  หรืออารมณท่ีไมชอบใจอันเน่ืองดวยโทสะ  เพราะความเบ่ือหนายอัน
เน่ืองจากโทสะน้ันเปนการเลือกเบ่ือหนายส่ิงใดท่ีไมชอบก็เบ่ือหนาย  แตส่ิงใดท่ียังชอบอยูก็ไมเบ่ือ
หนาย   เวลาอ่ิมก็เบ่ือหนาย  แตเวลาหิวก็ไมเบ่ือหนาย เชนน้ีเปนตน แตวาการเบ่ือหนายดวยปญญา  
เปนการเบ่ือหนายตอส่ิงท้ังปวง  ไมใชเลือกเบ่ือบางไมเบ่ือบาง  เหมือนอยางเน่ืองดวยโทสะ  
นิพพิทาญาณ น้ีเบ่ือหนายตอสังขารรูปนามในทุก ๆภูมิ ไมใชเลือกเบ่ือหนายเฉพาะอบายภูมิ  แตภูมิ
ในสวรรค  ไมเบ่ือหนาย  ท่ีนาเบ่ือหนาย  ท่ีเบ่ือหนายสังขารรูปนามในทุก ๆ ภูมิ  ก็เพราะสังขารรูป
นามไมวาจะอยูในภูมิไหน ก็เปนภัย เปนโทษท้ังน้ัน 
 ๙.  มุญจิตุกัมมยตาญาณ   เม่ือวาโดยญาณน้ีแลว  กุลบุตรเบ่ือหนายเอือมระอา ไม
ยอมอยูดวยนิพพิทาญาณน้ี  จิตไมของไมเกาะ  ไมติดอยูในสังขาร ซึ่งมีความแตกดับท่ีดําเนินไปอยู
ในภพ ๓ กําเนิด ๔ คติ ๕ วิญญาณฐิติ ๗ และสัตตาวาส ๙ ท้ังหมดแมอยางหน่ึง  เปนจิตท่ีปรารถนา
จะพนสลัดออกไปจากสังขารท้ังปวง๑๘๑ 
 ๑๐. ปฏิสังขาญาณ ปฏิสังขา  แปวา  พิจารณาซํ้าอีก  คือ ปญญาท่ีไตรตรองมองหา
อุบายใหพนจากรูปนามซ้ําอีก  เพ่ือละสังขารโดยยกเขาสูพระไตรลักษณดวยการรูเห็นลักษณะ ๔๐ 
อยางใดอยางหน่ึง  ท่ีปรากฏชัดอันไดแก  อนิจจลักษณะ ๑๐๑๘๒  ทุกขลักษณะ ๒๕๑๘๓  และอนัตต
ลักษณะ ๕๑๘๔  กลาวโดยยอเปนการเห็นประจักษพระไตรลักษณคือ  ความไมเท่ียง  เปนทุกข  ไมใช
ตัวตน๑๘๕

 

 สภาวะของญาณน้ี :  มุญจิตุกมยตาญาณ เปนญาณท่ีปรารถนาจะพน  จากสังขารรูปนาม
สวนญาณน้ีเปนญาณท่ีหาอุบายใหพนจากรูปนาม  หาทางหนีใหพนจากสังขาร  เม่ือปรารถนาจะพน
                                                            

 ๑๘๑ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๓๒๖, สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ  อาสภมหาเถระ) แปลเรียบ
เรียง, คัมภีรวิสุทฺธิมรรค, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท ธนาเพลส จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๗๕๖/๑๐๙๑. 
 ๑๘๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๒, หนา ๓๑๐-๒. 
 ๑๘๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๑๓/๕. 
 ๑๘๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๑๖-๓๔๔. 
 ๑๘๕ อางแลว. 



๖๓ 
 

จากสังขารรูปนาม  ก็พยายามเจริญภาวนาโดยไมย้ังหยุดดวยการเพงไตรลักษณ  เพงความเกิดดับ
ของรูปนาม  ก็จะเกิดปญญาแจงขึ้นมาเองวาจะตองหาอุบายอยางใดอยางหน่ึง  และดําเนินการตาม
อุบายน้ัน จึงจะพนได  ปญญาน่ีแหละเรียกวา  ปฏิสังขาญาณ๑๘๖ 
 ๑๑.  สังขารุเปกขาญาณ.  จิตท่ีปรารถนาจะพนไปจากความเกิด..ความเปนไป..นิมิต..
กรรม..ปฏิสนธิ..คติ...ความบังเกิด...ความอุบัติ...ความเกิด..แก..เจ็บ..ตาย...เศราโศก...รําพัน...คับ
แคนใจ...พิจารณาและดํารงม่ันอยูวา  ส่ิงเหลาน้ีเปนทุกข  เปนภัย เปนอามิส  เปนสังขาร และเพงเฉย
สังขารเหลาน้ัน  จึงชื่อวา  สังขารุเปกขาญาณ๑๘๗  
 ในอรรถกถาใหความหมายไววา  จิตท่ีปรารถนาจะพนไป  พิจารณาและดํารงมั่นอยูช่ือ
วา  สังขารุเปกขาญาณ๑๘๘  อันเปนไปโดยความเปนกลางตอสังขาร  คือเมื่อพิจารณาสังขารท้ังหลาย
ตอไป  ยอมเกิดความรูเห็นสภาวะของสังขารตามเปนจริงวามันก็เปนอยูเปนไปของมันอยางน้ัน  
เปนธรรมดา  จึงวางใจเปนกลางทําเฉยได  ไมยินดียินราย  ไมขัดใจติดใจในสังขารท้ังหลาย  แตน้ัน
ก็มองเห็นนิพพานเปนสันติบท  ญาณจึงโนมนอมท่ีจะมุงแลนไปยังนิพพาน  เลิกละความเก่ียวเกาะ
กับสังขารท้ังหลาย   ญาณขอน้ีจัดเปนสิขาปปตตวิปสสนา  คือ  วิปสสนาท่ีถึงจุดสุดยอด  และ
เปนวุฏฐานคามินีวิปสสนา  คือ  วิปสสนาท่ีเชื่อมถึงมรรคอันเปนท่ีออกจากส่ิงท่ียึดหรือออกจาก
สังขาร 

 องคธรรม  ไดแก  ปญญาเจตสิก  ในมหากุสลญาณสัมปยุตตจิต  ไมใชอุเบกขาเวทนา
เจตสิก  สังขารุเปกขาญาณน้ีอาจเกิดพรอมกับเวทนาท่ีเปนโสมนัสก็ได  หรือเกิดพรอมกับเวทนาที่
เปนอุเบกขาก็ได๑๘๙ 
 ๑๒. อนุโลมญาณ.    ญาณอันเปนไปโดยอนุโลมแกการหย่ังรูอริยสัจจ  คือเม่ือวางใจ
เปนกลางตอสังขารท้ังหลาย  ไมพะวงแลวโนมนอม แลนมุงตรงสูนิพพาน 
 สภาวะของญาณน้ี :  ปญญาท่ีพิจารณารูปนามอนุโลมตามญาณตํ่า  และญาณสูง
(อุทยัพพยญาณ  ภังคญาณ  ภยญาณ  อาทีนวญาณ  นิพพิทาญาณ  มุญจิตุกัมมยตาญาณ  ปฏิสังขา
ญาณ  สังขารุเปกขาญาณ และอนุโลมญาณ  ตามโพธิปกขิยธรรม  ๓๗ ประการ มีสติปฏฐาน  
สัมมัปปธาน เปนตน) โดยสภาวะแลว  ไดแก  ความรูครั้งสุดทาย  อนัตตา  ญาณน้ีไตรลักษณปรากฏ
ชัดมาก ๆ เปนญาณท่ีเปนไปตามอํานาจกําลังของอริยสัจจ  ท่ีจะสอดคลองตอไปในโลกุตตรญาณ 

                                                            

 ๑๘๖ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓/๒/๑๖๐. 
 ๑๘๗ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๔๕/๘๖-๘๘. 
 ๑๘๘ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๕๔/๘๖. 
 ๑๘๙ คูมือการศึกษากัมมัฏฐานสังคหวิภาค, พระอภิธัมมัตถสังคหะ ปริเฉทที่ ๙,(พ.ศ. ๒๕๐๙), หนา 
๑๖๙. 



๖๔ 
 

 เม่ือวิปสสนาญาณตั้งอยูแกกลาฉะน้ีแลว  ดวยอํานาจแหงอินทรียและพละ  ก็จะสงให
ข้ึนสูอนุโลมญาณตามกําลังแหงอริยสัจจ   คือจะไปจากขาศึกอยางจริงจังเด็ดขาดเปนความจริงท่ี
ประเสริฐยอดเย่ียมในวิปสสนากรรมฐาน  ดวยอาการท่ีกาวข้ึนสู  มรรควิถี   อันเปนวิถีจิตทางมโน
ทวาร  มีมโนทวาราวัชชจิตเปนจิตนําวิถีเปนดวงแรก เกิดข้ึนขณะหนึ่ง  เพ่ือเปนปจจัยใหเกิดชวนจิต  
ตอจากน้ัน ถาเปนมันทบุคคล ผูมีปญญารูชา ชวนจิตดวงท่ี ๑ ก็เกิดข้ึน เปนจิตมหากุศลญาณ
สัมปยุตต  ดวงใดดวงหน่ึงในจํานวน ๔ ดวง จะเปนโสมนัสเวทนาหรืออุเบกขาเวทนาก็ตาม  เห็น
รูปนามดับไป ๆ เปนอนิจจัง  ทุกขัง อนัตตา  เรียกจิตดวงน้ีวา  บริกรรมชวนะ ครั้นบริกรรม ชวนจิต
ดับไปแลว๑๙๐ 

 ๑๓. โคตรภูญาณ   ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน  ตัดขาดจากโคตรปุถุชนเปน
โคตรอริยชน, เมื่อจิตหมดความอยาก (ไมมีตัณหา) จิตก็ปลอยวางอารมณท้ังปวง  ถอยเขาหาจิตผูรู
อยางอัตโนมัติ 

 สภาวะของญาณน้ี :  มีหนาท่ีโอนโคตรจากปุถุชนกาวสูความเปนอริยะ  ในขณะน้ัน จะ
ท้ิงอารมณท่ีเปนรูปนาม ไปรับนิพพานเปนอารมณ  แตวาโคตรภูญาณยังเปนโลกิยะอยู ตัวมันเอง
เปนโลกิยะ  แตมีอารมณไปเปนนิพพาน  แลวจากน้ันก็จะเกิดมรรคญาณขึ้นมา  เปนญาณท่ีตัดขาด
จากการรูครั้งสุดทาย  ไดแกอารมณและจิตท่ีรูท้ังหมดดับไป  สงบไป  เงียบไปหมด  สังขารท้ังหลาย
ดับไป ดังบาลีวา 

  โคตฺรภูจิตฺตํ   นิพฺพานํ  อาลมฺพิตฺวา   ตโต   ปรํ  ปุถุชฺชนโคตฺตํ  อภิภวนฺตํ  
 อริยตฺตนํ  สมฺโพชฺฌา  วหนํ  อภิ  สมฺโภนฺตฺจ  ปวตฺตต ิ

  เบ้ืองหนาแตน้ัน  โคตรภูจิตจึงหนวงเอาพระนิพพานเปนอารมณ  ครอบงําเสีย
 ซ่ึงโคตรปุถุชนบรรลุถึงความเปนพระอริยบุคคล  อันนํามาซ่ึงความตรัสรู มรรค ผล 
 นิพพาน๑๙๑ 
 ๑๔. มรรคญาณ  ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน  และตัดขาดจากกิเลสเปน
สมุจเฉทประหาณ  สติ  สมาธิ  ปญญา  และธรรมฝายการตรัสรูท้ังปวง  รวมลงที่จิตดวงเดียวเปน
มรรคสมังคีกําลังของมรรคแหวกมโนวิญญาณซ่ึงหอหุมปดบังธรรมชาติอันบริสุทธ์ิออก 

 สภาวะของญาณน้ี :  มรรคญาณน้ีเปนโลกุตตรญาณ จะทําหนาท่ีประหาณกิเลสระดับ
อนุสัยกิเลส  ทําหนาท่ีรูทุกข  แจงนิโรธ  ความดับทุกข  เจริญตนเองเต็มท่ี  คือองคมรรค ๘ มีการ
ประชุม  พรอมกัน  ทําหนาท่ีละอนุสัยกิเลสแลวก็ดับลง  มีนิพพานเปนอารมณ มีคาถาแสดงไววา 

                                                            

 ๑๙๐ ขุ. ปฏิ. (ไทย) ๗/-/๖๗. 
 ๑๙๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/-/๓๕๔. 



๖๕ 
 

  ตสฺเสวนนฺตรํ  มคฺโค  จตุสจฺจตฺถ  สาธโก  ทุกฺขสจฺจปริชสนํ  ชหํ  ทุกฺขสโมทยํ  
 ฯ สจฺฉิ  กุพฺพนฺโต  นิโรธํ  ตณฺหุ  ปจฺเฉทนํ  ปทํ  มคฺคสจฺจ-วิภวาย  อปฺเปติ  อปฺปนุตฺตมํ ฯ 

  ในลําดับแหงโคตรภูจิตน่ันแหละ  อริยมรรคจึงยังอรรถแหงอริยสัจจ ๔ ให
 สําเร็จ กําหนดรูทุกขสัจจ ๑ละสมุทยสัจจ ๑กระทํานิโรธสัจจ(อันเปนธรรมเครื่องถึง
 ความเขาไปตัดตัณหา)ใหแจง ๑ ยอมถึงซ่ึงอัปปนาวิถี  อันอุดมดวยการเจริญมรรคสัจจ๑ 

 ขณะท่ีจิตเปนโคตรภูน้ัน  เปนเวลาท่ีเร่ิมดับวับลงไป เพราะนิพพานคือความดับเปน
อารมณ จิตจึงดับวับไป  ตอจากน้ันมรรคจิตก็เกิดรับนิพพานที่โคตรภูจิตรับแลวน้ันเปนอารมณ
ตอไปช่ัวขณะจิตหน่ึง ญาณที่เกิดรวมกับมรรคจิตน้ัน เรียกวา มรรคญาณ๑๙๒ 
 ๑๕. ผลญาณ.  ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน โดยเสวยผลแหงสันติสุข 

 เม่ือวาตามช่ือน้ี  ญาณน้ีปรากฏท้ังในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค(ญาณท่ี ๑๒) และ คัมภีรวิ
สุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณน้ีก็คือ  ผูปฏิบัติถึงญาณน้ีแมกิเลสจะถูกประหาณไปไดอยาง
เด็ดขาดดวยมรรคญาณ  แตอํานาจของกิเลสก็ยังเหลืออยู  การประหาณกิเลสดวยผลญาณก็มีนัย
เชนน้ี 
 สภาวะของญาณน้ี :  ผลญาณเปนโลกุตตรญาณ  เกิดข้ึนมา ๒ ขณะ เปนผลของมรรค
ญาณ  ทําหนาท่ีรับนิพพานเปนอารมณ ๒ ขณะ แลวก็ดับลง มีใจความวา ผลจิตเปนไป ๒-๓ ขณะ
แลวยอมดับไป  แตน้ันจึงเปนภวังคบาตร (ปาด=ดก)  ก็อริยะนักปราชญน้ีบรรลุซ่ึง  อริยผล  เพราะ
ความบังเกิดข้ึนแหงผลจิตใด  เบ้ืองหนาแตความบังเกิดข้ึนแหงผลจิตน้ัน  ญาณ ๕ หรือ ปจจเวกขณ
ญาณ ๓ จึงตัดกระแส  ภวังคขาดแลว  ยอมเปนไปตามควร 
 คัมภีรอรรถกถา๑๙๓ อธิบายวา ถามวา ก็เพราะเหตุไร พระอริยเจาเหลาน้ันจึงเขาสมาบัติ? 
 ตอบวา  เพ่ืออยูเปนสุขในปจจุบัน  เหมือนอยางวา  พระราชาท้ังหลายเสวยสุขในราช
สมบัติ เทวดาท้ังหลายเสวยทิพยสุข ฉันใด พระอริยเจาท้ังหลายก็ฉันน้ัน  ยอมกําหนดกาลวา  จัก
เสวยโลกุตตรสุข จึงเขาผลสมาบัติในขณะท่ีตองการ. 
 ถามวา  กอนอื่นการเขาผลสมาบัติน้ัน มี ๒ อยาง คือ ไมมนสิการอารมณอื่นจากพระ
นิพพาน และมนสิการถึงพระนิพพาน เหมือนดังท่ีทานกลาวไววา  ทานผูมีอายุปจจัยแหงการเขา    
เจโตวิมุตติสมาบัต ิอันไมมีนิมิต มี ๒ อยาง คือ การไมมนสิการถึงนิมิตท้ังปวง และการใสใจถึงธาตุ
ท่ีหามิได. 

                                                            

 ๑๙๒สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ   อาสภมหาเถระ )  แปลเรี ยบ เ รียง ,  คัมภีร วิ สุทฺธิมรรค , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท ธนาเพลส จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๑๓๕. 
 ๑๙๓ ขุ. อุทาน.๔๔/-/ ๕๔. (มหามกุฏฯ). 



๖๖ 
 

 ก็ในท่ีน้ี มีลําดับการเขาผลสมาบัติดังตอไปน้ี  พระอริยสาวกผูตองการผลสมาบัติไปใน
ท่ีลับ หลีกเรนอยู  พึงพิจารณาสังขารดวยอุทยัพพยญาณเปนตน. เมื่อทานมีวิปสสนาญาณโดยลําดับ  
อันดําเนินไปอยางน้ี  จิตยอมเปนอัปปนาในนิโรธดวยอํานาจผลสมาบัติ  ในลําดับโคตรภูญาณมี
สังขารเปนอารมณ.  ก็ผลจิตเทาน้ันเกิดมรรคจิตไมเกิดแกพระเสกขบุคคล เพราะทานนอมไปในผล
สมาบัติ๑๙๔ 
 ๑๖. ปจจเวกขณญาณ  ปญญาท่ีกําหนดจนรู  เห็นใน มรรคจิต,  ผลจิต,  นิพพาน, กิเลสที่
ละแลว และกิเลสที่ยังคงเหลืออยู 
 สภาวะของญาณน้ี :  ญาณพิจารณา  มรรค ผล  นิพพาน  เปนญาณพิจารณา  เหมือนคนที่
ผานเหตุกาลอะไรมา  ก็จะกลับพิจารณาส่ิงท่ีผานมา  แตญาณน้ี พิจารณามรรคท่ีตนเองได  พิจารณา
ผลที่ตนเองได  พิจารณาพระนิพพาน  และถาคนไมมีหลักปริยัติก็พิจารณากิเลสอันใด ท่ีละ ไปได
แลว กิเลสอันใดท่ียังเหลืออยู และถาคนไมมีหลักปริยัติก็พิจารณาแค  มรรค ผล นิพพาน ในระหวาง
ท่ีญาณ กาวข้ึนสูอนุโลมญาณ  โคตรภูญาณ  มรรคญาณ  ผลญาณ  ปจจเวกขณญาณนี้  ทานก็อุปมา
ใหฟง เหมือนกับ บุคคลท่ีจะกาวกระโดดขามฝง  ฝงมันอยูไกล  ก็โหนเถาวัลย  ก็ตองอาศัยกําลังท่ี
วิ่งมาอยางแรงวิ่งมาดวยความไว  แลวก็เหน่ียวเอาเถาวัลยโยนตัวข้ึนไป  ในขณะท่ีโยนตัวขึ้นไป  ก็
เปนเหมือนอนุโลมญาณ  คลอยไป  พอขามไปถึงฝงหน่ึงก็ปลอยเถาวัลยน้ัน  ในขณะท่ีปลอยน้ัน
เหมือนกับโคตรภูญาณ  คือปลอยอารมณที่เปนโลกิยะ  ไดแกรูปนาม  ไปรับนิพพานซ่ึงเปน      
โลกุตตระเปนอารมณ  แลวก็ตกลงถึงพ้ืน  ในขณะท่ีตกลงถึงพ้ืน  เหมือนเปนมรรคญาณ  แลวพอตั้ง
หลักได  ก็เปน ผลญาณเกิดขึ้น  หลังจากน้ันก็พิจารณา  แตวาในสภาวธรรมของโลกุตตระ มันเปน
ธรรมท่ีพนโลก  ผูปฏิบัติท่ีเขาถึงแลว  ก็ไมสามารถนํามาแสดง ใหแจมแจงได เพราะมัน เปนเรื่องท่ี
รูไดเฉพาะตน  บุคคลอื่นท่ียังเขาไมถึงสามารถจะทําความเขาใจไดอยางลึกซ้ึง  เพราะวา ความคิด
ความอานของปุถุชน ก็จะมีความรูสึกท่ีอยูในโลก เปนไปในโลกน้ี มันจะมีขอบเขตของการนึกคิด 
ความเขาใจอยูในโลก  สวนสภาพโลกุตตรธรรมท่ีพนน้ัน ปุถุชนจะคิดไปไมถึงเลย จะไมสามารถจะ
ทําความเขาไดอยางถองแท๑๙๕ 

 จากการศึกษาของผูวิจัย  กลาวไดวาการเจริญวิปสสนากรรมฐานรูปแบบพอง – ยุบ  น้ี
เพ่ือเขาสูสภาวธรรมเบ้ืองสูง  เปนการเจริญสติ สมาธิ วิริยะ  ศรัทธาและปญญา ท้ังในแงความเปน
ใหญและกําลัง ใหเกิดความม่ันใจในจิตแตละขณะ เปนจิตท่ีบริสุทธ์ิเต็มไปดวยสภาพกุศลชั้นสูง 
ปราศจากนิวรณและเกิดปญญาสามารถแยกแยะไดระหวางกายกับจิต  เต็มไปดวยกระบวนการรับรู

                                                            

 ๑๙๔ ดูรายละเอียดใน, ขุ. อุทาน. ๔๔/-/๕๐-๕๕. (มหามกุฏฯ). 
 ๑๙๕ ดูรายละเอียดใน พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี, คูมือวิปสสนาจาย, (๑๒ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๔), 
หนา ๖๒๖. 



๖๗ 
 

ตามความเปนจริงของรูปและนามท่ีกําหนดรูอยู คือ ความเปนอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ทุกขณะจิต 
กลาวไดวามีไตรลักษณเปนอารมณ การรูธรรมน้ีเกิดข้ึนฉับไวเหมือน ชางกระดิกหูหรืองูแลบล้ิน
(สํานวนอุปมาของโบราณาจารย)หากพิจารณาจากองคธรรม ไดแกการเจริญ โพธิปกขิยธรรมทั้ง 
๓๗ ประการ ไดแกสติปฏฐาน ๔  สัมมัปปธาน ๔  อิทธิบาท ๔  อินทรีย ๕  พละ ๕  โพชฌงค ๗  
มรรค ๘ รวมเปนองคธรรมทั้ง ๓๗ ประการ ใหเกิดขึ้นอยางบริสุทธ์ิน่ันเอง  
 
 
 
 
 
 

 



 
บทท่ี   ๕ 

 
สรุปผลการวิจัย  และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษา หลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ  ในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท เรียบ
เรียงบรรยายตรวจสอบความถูกตองเน้ือหาจากอาจารยท่ีปรึกษาและผูเช่ียวชาญ  มีวัตถุประสงคของ
การวิจัย ๒ ประการ   เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท  และเพ่ือ
ศึกษาแนวการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ และตามแนวการปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระมี
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย คือ ศึกษาเน้ือหาท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  และคัมภีร
พระไตรปฎก  อรรถกถาฎีกา  คัมภีรปกรณวิเสสอ่ืนๆ  ท่ีเก่ียวของ  และศึกษาการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา
ตามหลักสติปฏฐาน ๔ แนวพอง-ยุบ ตามแนวการปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), และ
พระธรรมธีรราชมุนี  (โชดก  ญาณสิทฺธิ) สํานักวัดมหาธาตุ, พระอาจารย ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ      
ธัมมาจริยะ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะวัดภัททันตะอาสภาราม  จังหวัดชลบุรี  ผูศึกษาไดวิเคราะหขอมูล
แกไขตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญ 
 

๕.๑  ผลการวิจัยพบวา  
 

 ๑) ผูวิจัยศึกษาหลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาทพบวา  การ
ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ตามหลักสติปฏฐาน  ๔  เปนส่ิงเดียวกัน มีความประสงคคือการสํารวจดูตัวเอง
เพราะส่ิงท่ีสําคัญอยูท่ีการเจริญสติกําหนดรูเทาทันความเปล่ียนแปลงของ  รูปและนาม ตามกฎแหงไตร
ลักษณ คือเปนส่ิงไมเท่ียง  เปนทุกข  เปนอนัตตา  พนจากความยึดม่ันถือม่ันในตัวตนโดยการกําหนด
อารมณท่ีเกิดข้ึน  มาเปนอารมณภาวนา  ซ่ึงก็คือปรมัตถ  หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวาวิปสสนาภูมิ ๖ เปน
ภูมิแหงวิปสสนาไดแก  ขันธ  ๕,  อายตนะ๑๒, ปฏิจจสมุปบาท  ๑๒,  ธาตุ  ๑๘,  อินทรีย  ๒๒,  และ
อริยสัจ  ๔.  วิปสสนาภูมิและสติปฏฐาน๔หมายถึง  กาย  เวทนา  จิตและธรรม  สรุปแลวไดแก  รูปกับ
นาม  ก็เปนเพียงปรมัตถ  ท้ังหมดท่ีกลาวมาน้ีเอามาเปนอารมณภาวนา  เปนกรรมฐาน  เปนสติปฏฐาน  
เปนวิปสสนากรรมฐาน  ในปจจุบันนิยมเรียกกันวา  การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา 
 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา เปนวิชาท่ีพระพุทธเจาทรงคนพบแลว นํามาสอนในการฝกฝนอบรม
เพ่ือใหเกิดสติปญญา และใหความสําคัญกับการปฏิบัติอยางมากพบวาการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา   ตามหลักของสติ 



๖๙ 
 

ปฏฐาน  ๔  น้ี   เปนวิชาท่ีฝกฝนอบรมเพ่ือใหเกิดสติปญญา  เกิดความรูแจงในธรรมชาติท่ีเปนจริง  โดยการ
กําหนดอารมณท่ีเกิดข้ึน  การต้ังสติรูอยูใหถูกตรงตามสภาวะ ทันกับปจจุบันอารมณ  และเรียกตาม
อาการหรืออารมณใหตรงตามสมมติบัญญัติ กลาวไดวา มีอาการอยางไร  หรือมีความรูสึกอยางไร   ก็ให
กําหนดรูและเรียกอยางน้ัน  เปนไปตามญาณ  ๑๖ จะเกิดปญญาความหยั่งรูเกิดข้ึนแกผูเจริญวิปสสนา
ตามลําดับญาณ ต้ังแตนามรูปปริเฉทญาณจนถึงปจจเวกขณญาณ เปนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของชีวิต
ท่ีสามารถปลดเปล้ืองจากทุกขท้ังมวล     เปนอิสรเสรีภาพจากกองกิเลสตัณหาท้ังปวง  ทําศีลใหบริสุทธ์ิ  
หมดจด  เพราะวาศีลน้ันเปนท่ีต้ังของความเช่ือม่ัน  เม่ือต้ังใจม่ันแลวอันจะเปนกําลังหนุนใหปฏิบัติ
ธรรมมีความเจริญกาวหนาไดอยางรวดเร็ว  ซ่ึงตองมีหลักอยู  ๓ ประการ  คือ 

๑. อาตาป คือ ความเพียรเพ่ือมุงหวังในการเผากิเลส 
๒. สัมปชาโน คือ มีความรูสึกตัวอยูเสมอในทุกอิริยาบถและทุกอาการของจิต 
๓. สติมา คือ มีสติเปนใหญในการปกครองของกายและจิต 

 

 สุดทายการปฏิบัติตามหลักวิปสสนากรรมฐานก็คือการเจริญสติปฏฐาน ๔ โดยมีการกําหนดรูตาม
สภาวธรรมทางทวารท้ัง  ๖  เทากับเปนการกระทํากิจอันเก่ียวกับอริยสัจ  ๔ อยางไปพรอมกัน  คือกําหนดรูทุกข  ละ
สมุทัย  ทํานิโรธใหแจงและเจริญมรรคซ่ึงผูปฏิบัติธรรมน้ี  วิปสสนามรรคยอมรูแจงแทงตลอดอริยสัจ ๔   เม่ือ
วิปสสนามรรคเจริญเต็มท่ี  โลกุตตรมรรคก็สามารถทําใหเห็นแจงพระนิพพานเกิดข้ึนไดและมีการพัฒนาจนมีความ
สมบูรณอยางถูกตอง  ตามเปนจริง รูแจงความดับรูปนามทําใหมรรคเจริญย่ิง  ๆ   ข้ึนซ่ึงจะตองมีประสบการณ
ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ในสภาวธรรมตาง ๆ  ท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันอารมณและพัฒนาจิต  เขาถึงคุณธรรมพิเศษท่ี
สูงข้ึนในข้ันใดขั้นหน่ึง จะดวยเวลานานเทาใดก็ดี  หรือยังไมสามารถเขาถึงคุณธรรมท่ีพิเศษไดในภพน้ีซ่ึงข้ึนอยู
กับบุญบารมี   ความมีศรัทธามากนอยขนาดไหน  โดยเลือกปฏิบัติตามแนวทางที่เปนเฉพาะกับจริตของตนได  และมี
กัลยาณมิตรท่ีดีในปจจุบันคอยใหการช้ีแนะแกไขสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนน้ันไดดวย  เพ่ือความพนทุกขน่ันเอง  ทําให
เกิดความพอใจในการศึกษาหลักคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  อันไดแกพระไตรปฎก  อรรถกถา  ฎีกา 
เปนตนและหนังสือท่ีมีความเก่ียวของทําใหเกิดความเขาใจ  วิปสสนาภาวนา แบบ พอง –ยุบ    ท่ีเปน
หลักแหงปญญาเรียกวา  ปญญาข้ันปรมัตถรูความจริงของรูปนาม  ในการกําหนดรูในสภาวธรรมตางๆ  
ท่ีเกิดข้ึน  อันจะเปนปญญาทําใหเกิดความรูแจง  เห็นความเปนจริงในสภาวธรรมของธรรมชาติ   เพ่ือ
เปนขอมูลทางทฤษฎี  และผลการปฏิบัติไดอยางถูกตอง  ทําใหเกิดปญญาเพ่ือความพนทุกข  จาก
การศึกษาไดพบวา  ทําใหมีความเขาใจมากข้ึน  มีความหวังอยากใหพุทธบริษัท  และคนทั่วโลกไดมี
โอกาสปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔  กันมากข้ึน 
 



๗๐ 
 

   ๒)  ผูวิจัยได ศึกษาแนวการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ จากตําราวิปสสนาจารย
หลายๆทาน แลวพบวา  แนวการเจริญวิปสสนาภาวนาแบบพอง –ยุบ  เปนการกําหนดพิจารณาจิตท่ีเกิดข้ึน  
โดยการสํารวจดูตัวเองเปนหลักดานใน  ท่ีเรียกวาสภาวธรรมภายในก็ได  และตองกําหนดใหถูกตรงจริง ๆ   ไม
ผิดเพ้ียน  ของการปฏิบัติวิปสสนา    ส่ิงท่ีสําคัญอยูท่ีการมีสติกําหนดรูใหเทาทันความเปล่ียนแปลงของกระแสจิต  
ดูการทํางานของจิตทางทวารท้ัง  ๖  คือ  ทางตา   คือการเห็น,     ทางหู  คือการไดยินเสียง,    ทางจมูก  คือการไดกล่ิน,   
ทางล้ิน  คือการไดล้ิมรส ,  ทางกาย  คือการไดสัมผัส  เย็น  รอน  หนาว เปนตน ฯลฯ,   ทางใจ  คือการรูทางใจ   และ
กลับมาอยูท่ีอาการของทองพอง  ทองยุบตามเดิมเปนฐานท่ีสําคัญอยางมากในการภาวนาอยางน้ี 
 การปฏิบัติวิปสสนา โดยใชคําบริกรรมวา พองแด เปงแด เปนคําภาวนา โดยพระโสภณมหา
เถระ(มหาสีสยาดอ ชาวพมา)  เม่ือพิจารณาการปฏิบัติในหมวดอ่ืน ๆ คือ หมวดกายานุปสสนาสติปฏ
ฐาน  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน   ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน  พบวามีการ
ปรากฏสอดคลองในมหาสติปฏฐานสูตรทุกประการ  กลาวคือ อิริยาบถหลัก ไดแก การยืน  การเดิน  
การน่ัง  การนอน  ในหมวดอิริยาบถบรรพ   มีปรากฏในหมวดสัมปชัญญะปพพะ  กลาวในอิริยาบถน่ัง  
ไดสอนใหโยคีบุคคล พิจารณาในสวนของรางกายท่ีเคล่ือนไหวของผนังหนาทอง    รางกายท่ี
เคล่ือนไหวของวาโยโผฏฐัพพรูป  พบวาไดมีคําวา  พองแด เปงแด เปนคําบัญญัติและสัทธบัญญัติ
 พระธรรมธีรราชมหามุนี  ไดเขาศึกษาวิปสสนา ท่ีพบคําบริกรรมวา  พองแด เปงแด ได
กําหนดวิธีการปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระ  ท่ีไดเผยแผในประเทศไทยเริ่มต้ังแต ป พ.ศ. ๒๔๙๖ เปน
ตนมา    เพราะฉะน้ัน   จึงกลาวไดวา การปฏิบัติวิปสสนาท่ีกําหนดวา พอง-ยุบ น้ี มีความสอดคลองกับ
การปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ถึงจะแตกตางกันโดยช่ือเรียกแตมีหลักคําสอนท่ีมีในพระไตรปฎก 
 

 ผูปฏิบัติวิปสสนาช่ือวาเปนผูพัฒนาสติและปญญา  ในรูปแบบของพอง-ยุบโดยเนน การ
กําหนดรูถึงธาตุท้ัง   ๔  ซ่ึงมีธาตุลมเปนหลักจัดเปนสติปฏฐานในกายานุปสสนา  สภาวะของพอง-ยุบ  
น้ี เปนลมท่ีเกิดในทอง มีชื่อเรียกวา วาโยโผฐัพพารมณ  และบุคคลผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใน
พระพุทธศาสนา  ท่ีพระพุทธองคทรงคนพบแลว  มากวาสองพันหารอยกวาป เขาถึงก่ึงพุทธกาลใน
ปจจุบันน้ี   วิปสสนาภาวนา โดยมีการเฝา ดู เห็น รู และ สังเกต พิจารณา สภาวธรรมตางๆท่ีเกิดข้ึนใน
กาย  และจิต จนเห็นและรูธรรม ตามความเปนจริงของสภาวธรรมท้ังหมดคือ ความเปน อนิจจังไมเท่ียง 
มีการเปล่ียนแปลงไปมาอยูตลอดเวลา และทุกขัง   คือทนอยูไมได อนัตตา ความบังคับบัญชาไมได     
ไรแกนสาร ตัวตน วางเปลา ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไดแก  กาย  เวทนา จิต ธรรม  ยอลงก็คือ รูปกับนาม  
โดยการปฏิบัติกําหนดดูอาการของทองพองทองยุบ และกําหนด พองหนอ – ยุบหนอ  ใหมีสติกําหนด



๗๑ 
 

จดจออยางตอเน่ืองในอิริยาบถ ท้ัง ๔  คือ  เดิน  ยืน  น่ัง  นอน  จนมีสติบริสุทธ์ิ  บริบูรณ  จนเห็นการ
เปล่ียนแปลงเกิดปญญาญาณเขาไปเห็นส่ิงท่ีเปนไปของสภาวธรรมของรูป และสภาวธรรมของนาม  
โดยเห็นและเขาไปรูความเปล่ียนแปลงของหลักความจริงวา ไมใชตัวตน เรา เขา ซ่ึงเร่ิมต้ังแต
สภาวธรรมของนามรูปปริเฉทญาณเกิดข้ึน 
 

 ดังน้ันเม่ือเห็นธรรมชาติของจริงท้ัง ๓   ผูปฏิบัติบางคนมีความเห็นชัดตางกัน บางคน
เห็นชัดอนิจจัง บางคนเห็นชัดทุกขัง บางคนเห็นชัด อนัตตา  คือเห็นชัดขอใดก็ไดตามจริตนิสัยมีการ
สรางสมบุญบารมีของแตละคน โดยปฏิบัติใหมากมีความเพียรไมทอถอย   เผากิเลส  จนในท่ีสุดทําให
เกิดความเบ่ือหนาย ละวาง อุปาทานความเห็นผิด วาขันธ ๕ น้ีเปนอัตตา ตัวตน ตัวกู ของกูหรือละ
สักกายทิฐิไดน่ันเอง 
 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 
 

๑) ขอเสนอแนะในผลการศึกษา 
 ในการศึกษาคร้ังน้ี  เปนการศึกษาแนวการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ เทาน้ัน  
ซ่ึงเปนการเขาถึงสภาวธรรม ของผูปฏิบัติท่ีมีผลจริง  ในลักษณะการลงมือปฏิบัติ ตามหลักสติปฏฐาน  
๔  และส่ิงจําเปนอยางย่ิงก็คือ   ตองมีศรัทธา  ความเพียร  มีสติ  สมาธิ  และปญญา  ในการปฏิบัติ โดยมี
กัลยาณมิตร  บําเพ็ญอยางตอเน่ือง เปนสําคัญ  จากน้ันเพ่ือใหไดผลอยางจริงจัง  จึงควรมีเวลาปฏิบัติ
ติดตอกันบอย ๆ หาท่ี ๆ เปน สัปปายะ  มีครูบาอาจารยคอยชี้แนะใหคําปรึกษาเก่ียวกับดานสภาวธรรม
ของญาณตาง ๆ  เปนการเจริญวิปสสนาโดยมีสมถะเปนพ้ืนฐานแตอาศัยสมาธิจากสมถะเพียงแคขณิก 
สมาธิซ่ึงเพ่ิมพูนข้ึนตามลําดับของการกําหนดรูรูปนามอยางจดจอตอเน่ือง  ซ่ึงอาจสําเร็จเปนฌานได  
ในระหวางปฏิบัติ เกิดสภาวญาณข้ันใดข้ันหน่ึง  แตมุงเนนไปท่ีการระลึกรูรูปนาม โดยความเปนไตร
ลักษณซ่ึงเปนการเจริญวิปสสนาโดยตรง ดวยเหตุน้ีการปฏิบัติน้ันจึงตองทําใหเปนปจจุบันขณะจึงจะ
ดีท่ีสุดเพราะเม่ือเราไดกําหนดน้ันจะรูไดโดยอารมณท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันเทาน้ัน  ดังน้ันผูท่ีสนใจ
ตองการจะศึกษาโดยละเอียดและจากเอกสารรายงานอ่ืน ๆ ตองการนําขอมูลไปใชในวัตถุประสงคอยาง
อ่ืน   ควรศึกษาขอมูลเพ่ิมเติมแตละบทขอยอยตอ ๆ ไป 
 
 
 
 
 
 



๗๒ 
 

๕.๓  ขอเสนอแนะในการทําวิทยานิพนธครั้งตอไป 
 

๑) ขอเสนอแนะในการทําวิทยานิพนธคร้ังตอไป 
 สําหรับผูท่ีตองการศึกษาวิจัยในเร่ืองเดียวกันน้ี   ผูวิจัยขอเสนอแนะการทําวิทยานิพนธใน
คร้ังตอไปคือ 

ก) ศึกษาการเขาถึง “ญาณ” ในหลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบพอง-ยุบ 
ข) ศึกษาการปฏิบัติแบบสมถะและเขาถึงวิปสสนาภาวนาแบบพอง-ยุบ 
ค) ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาและ “เขาถึง”  พองหนอ-ยุบหนอ 
ง) ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบพอง-ยุบ  เฉพาะกรณีของพระโสภณมหา

เถระ(มหาสีสยาดอ) 
 ผลจากการศึกษาและการปฏิบัติดังกลาวขางตน  ควรมีผูท่ีสามารถนําหลักการศึกษาและการ
ปฏิบัติน้ัน มารวบรวมตามหลักท่ีศึกษามาจนเกิดความเปนจริงในแนววิปสสนาภาวนา  มานําเสนอ  เพ่ือ
เปนประโยชนตอมวลมนุษยชาติตอไป 
 
 



 
บรรณานุกรม 

 
๑. ภาษาไทย : 

ก. ขอมูลปฐมภูมิ 
 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี    ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ   ๒๕๐๐.   กรุงเทพ,มหานคร  :
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๕. 
 . พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพ,มหานคร  :โรงพิมพ
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๙. 
 . อรรถกถาภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาอฏกถา.  กรุงเทพ,มหานคร  :โรงพิมพมหาจุฬาลง
 กรณราชวิทยาลัย. โรงพิมพวิญญาณ,  ๒๕๓๒. 
 . ฏีกาภาษาบาลี  ฉบับ มห า จุฬ า ฏีก า.  กรุงเทพ,มหานคร  :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช
 วิทยาลัย. โรงพิมพวิญญาณ,  ๒๕๓๙. 
 . อนุฏีกาภาษาบาลี  ฉ บับ ม ห า จุฬ า อนุฏีกา.  กรุงเทพ,มหานคร  :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ
 ราชวิทยาลัย. โรงพิมพวิญญาณ,  ๒๕๓๘. 
 . ปกรณวิเสสภาษาบาลี  ฉ บับ ม ห า จุฬ าปกรณวิเสโส. กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพวิญญาณ,  
 ๒๕๓๘. 
มหามกุฎราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา  แปล ชุด ๙๑ เลม. กรุงเทพมหานคร :โรง
 พิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๒๕. 
ปกรณวิเสส  
 

วิสุทฺธิมคฺคปกรณ.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพวิญญาณ,  ๒๕๓๙. 
 

ก. ขอมูลทุติยภูมิ 
(๑) หนังสือ 
พระพุทธโฆษสาจารย.  คัมภีรวิสุทธิมรรค. แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร),
 พิมพครั้งท่ี ๖,  กรุงเทพฯ : บริษัทธนาเพรส จํากัด, ๒๕๔๘. 
 วิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสะ. สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) แปลและ
 เรียบเรียง พิมพครั้งท่ี ๗  ฉบับรวมเลม,  กรุงเทพฯ : บ. ธนาเพรส จํากัด,  ๒๕๕๑.  
 



๗๔ 
 

พระพุทธโฆสะ, สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), แปลและเรียบเรียง,  คัมภีรวิสุทธิมรรค, 
 พิมพครั้งท่ี ๗  (กรุงเทพฯ : บ. ธนาเพรส จํากัด  ๒๕๕๑ ). 
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ).  ตรวจชําระ วิปสสนานัย เลม ๑ พระคันถสาราภิวงศ,  แปล
 และเรียบเรียง  พระพรมโมลี (สมศักด์ิ  อุปสโม  ป.ธ.  ๙,  Ph.D.), (นครปฐม  : หาง
 หุนสวนจํากัด   ซีเอไอ  เซ็นเตอร),  ๒๕๔๘. 
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)   ตรวจชําระ วิปสสนานัย เลม ๒ , พระคันถสาราภิ
 วงศ ,   แปลและเรียบเรียง   พระพรมโมลี  (สมศักด์ิ   อุปสโม   ป .ธ .   ๙ ,   Ph.D.), 
 (นครปฐม  : หางหุนสวนจํากัด   ซีเอไอ  เซ็นเตอร),  ๒๕๔๘. 
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). ตรวจชําระ มหาสติปฏฐานสูตร,  พระคันถสาราภิ
 วงศ ,   แปลและเรียบเรียง   พระพรมโมลี  (สมศักด์ิ   อุปสโม   ป .ธ .   ๙ ,   Ph.D.),
 (กรุงเทพมหานคร :  หางหุนสวนจํากัด   ไทยรายวันการพิมพ  พิมพคร้ังท่ี ๒. ๒๕๔๙). 
 พระมหาสีสยาดอ,  หนังสือ คําแนะนําในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเบ้ืองตน,  
 (BASIC MEDITATION INSTRUCTION),  พิมพท่ี : กองบริการคําสอนและ
 ส่ิงพิมพ มหาวิทยาลัยหอการคาไทย. 
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) รจนา, วิปสสนาชุนี  หลักการปฏิบัติวิปสสนา, 
 [ฉบับสมบูรณ], จํารูญ  ธรรมดา  แปล,  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 จั ด พิมพ   เ น่ื อ ง ในโอกาสมหามงคล เฉ ลิมพระชนมพรรษา  ๘๓  พรรษา 
 พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ภูมิพลอดุลยเดช, (พิมพท่ีหางหุนสวนจํากัด  ประยูร
 สาสนไทย การพิมพ  พิมพคร้ังท่ี  ๑  มีนาคม  ๒๕๕๓). 
 พระโภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ธัมมจักกัปปวัตนสูตร  อธิบาย, พระพรหมโมลี 
 (สมศักด์ิ อุปสโม ป.ธ.๙, M.A., PH.D.)  ตรวจชําระ(จัดพิมพเปนบรรณาการเน่ือง ใ น
 โอกาสมงคล อายุครบ  ๗๐  ป  ๒  ก .พ .  ๒๕๕๔ ,   พระคันธสาราภิวงศ  แปลและ
 เรียบเรียง, หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ. 
พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช   ป.ธ. ๙  ราชบัณฑิต ) พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน  คําวัด 
 อธิบายศัพทและความหมายท่ีชาวพุทธควรรู พิมพคร้ังท่ี ๓  พุทธศักราช  ๒๕๕๑ โดย
 ธรรมสภาและสถาบันสื่อธรรม กรุงเทพ. 
พระราชพุทธิญาณ  เจาคณะจังหวัดเชียงใหม วิปสสนากรรมฐาน  (แนวมหาสติปฏฐานสูตร)
 ประธานศูนย วัฒนธรรมทองถ่ิน วัดบุพพาราม  กรมการศาสนา กระทรวงศึกษาธิการ
 เชียงใหม : ส. ทรัพยการพิมพ   ๒๕๔๗. 



๗๕ 
 

ธนิต  อยูโพธ์ิ   หนังสือ  วิปสสนานิยม วาดวยทฤษฏีและการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน   พิมพครั้ง
 ท่ี ๗  สิงหาคม  ๒๕๔๐   พิมพท่ี  : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วัดมหาธาตุ 
 (ทาพระจันทร)  ถนนมหาราช  แขวงพระบรมหมาราชวัง  เขตพระนคร  กรุงเทพฯลฯ. 
พระพรหมโมลี  (วิลาศ  าณวโร ป.ธ.๙) วิปสสนาวงศ  พ.ศ. ๒๕๔๓. 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, (MAhachulalongkornrajavidyalaya  University) 
 หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ  ๒, - - พระนครศรีอยุธยา : (BUDDHIST  MEDITATION  
 II )  หลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรบัณฑิต รหัส ๐๐๐ ๑๕๒,  (กรุงเทพมหานคร  :โรง
 พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,    พิมพครั้งท่ี  ๑  สิงหาคม  ๒๕๕๓). 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,      (MAhachulalongkornrajavidyalaya   University) 
 หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ  ๓, - - พระนครศรีอยุธยา : (BUDDHIST  MEDITATION  
 III)  หลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรบัณฑิต รหัส ๐๐๐ ๒๕๓,  (กรุงเทพมหานคร  :โรง
 พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,    พิมพครั้งท่ี  ๑  สิงหาคม  ๒๕๕๓). 
แบบอยางหลวงพอจรัญ,  หลักวิปสสนาพัฒนาจิต, (พิมพครั้งแรก : สํานักพิมพ LOVE  BOOKS : 
 มิถุนายน  ๒๕๕๒). 
พระอุดรคณาธิการ(ชวินทณ  สารคํา). พจนานุกรมบาลี –ไทย isbn.รศ.ดร. จําลอง  สารพัดนึก.  
พระอภิธัมมัตถสังคหะ  ปริเฉท่ี ๙. คูมือการศึกษากัมมัฏฐานสังคหวิภาค, พ.ศ. ๒๕๐๙. 
 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  ภาค ๑ เลม ๑  วาดวย
 วิปสสนากรรมฐานท่ัวไป, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด 
 ๒๕๔๖).  
 พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน,
 สํานักงานกลาง  กองวิปสสนาธุระ วัดมหาธาตุ   คณะ ๕  ทาพระจันทร พระนคร 
 กรุงเทพฯ, , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสหธรรมิก มิถุนายน   ๒๕๔๖).   
 พระธรรมธีรราชมุนี  (โชดก าณสิทฺธิ) หลักปฏิบัติ  สมถะ– วิปสสนา โดย พ.ศ. ๒๕๓๗, 
พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร   ฉบับประมวลศัพท       พิมพครั้งท่ี    ๑๑ 
                กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
พระอาจารยอาสภเถร  ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ.  วิปสสนาทีปนีฏีกา ส.วิปสสนากัมมัฏฐานวิเวก
 อาศรม  ชลบุรี  สรางเปนมังคลานุสรณ ในงานฉลองชนมายุ  ๘๐  ป เจาคุณพระพิมล
 ธรรม  อาสภมหาเถร  วัดมหาะตุยุวราชรังสฤษฏ์ิ  สภานายกมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย
 พิมพโดย พี แอนด  โฟร  ๘  พ.ย. ๒๕๒๖. 



๗๖ 
 

 พระอาจารย ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ.  วิปสสนาทีปนีฏีกา, วัดภัททันตะอาสภาราม 
 ชลบุรี, 
 ดร.ภัททันตมหาเถระอัคครมหากัมมัฎฐานจริยะ. วิปสสนากรรมฐาน. สํานักวิปสสนา
 วิเวกอาศรม, พ.ศ. ๒๕๓๖. 
 ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถรธัมมาจริยะ. วิปสสนาธุระ.  วัดภัททันตะอาสภาราม ชลบุรี, 
 จัดพิมพโดย( C  100  DESIGNCO., LTD  , มิถุนายน  ๒๕๓๖). 
พระมหาสมปอง  มุทิโต.  คัมภีรอภิธานวรรณา.  พิมพคร้ังท่ี ๒ กรุงเทพฯ : บริษัทประยูรวงศพร้ินท
 ต้ิง  จํากัด., ๒๕๔๗. 
พระสัทธัมมโชติกะ.  ปริเฉจท่ี ๑-๒-๖  จิต  เจตสิก รูป  นิพพาน, หลักสูตรช้ันจูฬอาภิธรรมิกะตรี 
  รจนามูลนิธิสัทธัมมโชติกะ  จัดพิมพ,  คร้ังท่ี ๖  เมษายน  ๒๕๓๐.   
พระสัทธัมมโชติกะ   ธัมมาจ ริย .  ปรมัตถโชติกะ   ปริจ เฉทท่ี   ๓   และปริจ เฉทท่ี   ๗ ,
 (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด  ทิพยวิสุทธ์ิ , ๒๕๔๔),  
พระแสนปราชญ     ธิตสัทโธ.    หนังสือเก็บเพชรจาก วิทยานิพนธดีเดน.  การศึกษาเชิงวิเคราะห
สติ ปฏฐานกถา   ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค. 
 

(๒) บทความ/เอกสารวิชาการ 
พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี.  คูมือวิปสสนาจารย. กุสโลบายการเผยแผพุทธศาสนาของพุทธเจา 
  เทคนิคการสอนและสอบอารมณแกสภาวธรรมผูปฏิบัติสุทธญาณิกวิปสสนา,  ๑๒ 
 สิงหาคม ๒๕๕๔. 
 
(๓) วิทยานิพนธ 

 

ดร.ภัททันตมหาเถระอัคครมหกัมมัฎฐานจริยะ. วิปสสนากรรมฐาน. สํานักวิปสสนาวิเวกอาศรม, 
 พ.ศ. ๒๕๓๖. 
พระครูอนุกูลกัลยาณกิจ  (วิชัย   วชิราโณ).  ไดศึกษาเรื่อง  “การศึกษาวิเคราะหเรื่องมุญจิตุกัมยตา
 ญาณในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติ
 วิปสสนาภาวนา  ๗ เดือน”,  วิทยานิพนธ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย  
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
นางรุจิรา  ธงปล้ืมจิตร.  “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานหลักสติปฎฐาน ๔  ศึกษาหลักธรรม 
 ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”,  วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.
 ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา,  ๒๕๕๑. 



๗๗ 
 

พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี.  “ศึกษาวิเคราะหสติปฏฐาน  ๔ และหลักปฏิบัติวิปสสนา ๗ เดือน”
 ในคัมภีรพุทธศานาเถรวาท  ณ วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส.  วัดมหาสวัสด์ินาคพุฒาราม  
 นครปฐม. 
แมชีระวีวรรณ   งานวิสุทธิพันธ.   “ศึกษาเร่ืองสภาวญาณเบื้องตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนาตามหลัก
 สติปฏฐาน ๔” ณ  สํานักวิปสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง   วรวิหาร  
 วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สาขาวิชา
 วิปสสนาภาวนา,  ๒๕๕๐. 
แมชีปารมิตา  บุญประเสริฐ.  “ศึกษาวิเคราะหเรื่องโพชฌงคในสติปฏฐาน  ๔”   วิทยานิพนธ
 ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สาขาวิชาวิปสสนา
 ภาวนา,  ๒๕๕๑. 
นางสาวอัษฏางค  สุวรรณมิสสระ.  “ศึกษาไตรลักษณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔  
 เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือน”  วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตร
 มหาบัณฑิต. ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา,  ๒๕๕๑. 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๘ 
 

ประวัติผูวิจัย 
 

ช่ือ  :   พระครูปลัดสุนทร  สุนฺทโร  (แซเตียว) 
วัน  เดือน ปเกิด :   พ.ศ.  ๒๕๐๖ 
สถานท่ีเกิด  :   ๒/๒  ถนนพญาไท   ตําบลทุงพญาไท   อําเภอดุสิต  จังหวัดพระนคร    
การศึกษา  :   น.ธ. เอก.  วัดเพลงวิปสสนา  สํานักเรียนวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤด์ิ 
  :   ป.บส.  (ปกาศนียบัติการบริหารกิจการคณะสงฆ) 

 :   พธ.บ.  (พุทธศาสตรบัณฑิต  เกียรตินิยมอันดับ  ๒) 
อุปสมบท  :   ๒๔   เมษายน   พ.ศ.  ๒๕๓๐   เวลา  ๒๓.๐๘  น.ณ พัทธสีมาวัดหวย
   จระเข  ตําบลบอตาโล  อําเภอวังนอย  จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

 พระครูถาวรธรรมสาร เปนพระอุปชฌาย (ปจจุบันเสียชีวิตแลว) 
สังกัด  :   วัดนํ้าตก  ตําบลทาเสา   อําเภอไทรโยค  จังหวัดกาญจนบุรี  ๗๑๑๕๐ 
หนาท่ี  :   ผูชวยเจาอาวาสวัดนํ้าตก  จังหวัดกาญจนบุรี  พ.ศ. ๒๕๕๑ – ปจจุบัน 

พ.ศ. ๒๕๔๖ ครูสอนพระปริยัติธรรม-ธรรมศึกษา  ตําบลทาเสา   อําเภอ
ไทรโยค   จังหวัดกาญจนบุรี  ๗๑๑๕๐    

  :   พ.ศ.  ๒๕๕๒   ครูพระสอนศีลธรรม  
 :   เปนผูอํานวยการสถานีวิทยุกระจายเสียง “ คล่ืนเสียงธรรมถํ้าศรีสรร- 
 เพชญ” คล่ืนพระพุทธศาสนาแหงชาติ  FM.๙๗.๒๕ MHz    วัดถํ้าศรี 
 สรรเพชญ 

งานดานวิปสสนา : พระวิปสสนาจารยประจํา วัด/ส. ถํ้าศรีสรรเพชญ จังหวัดกาญจนบุรี   
การปฏิบัติวิปสสนา : พ.ศ. ๒๕๕๓  ผานการอบรมปฏิบัติวิปสสนาภาวนา เปนเวลา ๗ เดือน 
   ณ ศูนยปฏิบัติธรรม ธรรมโมลี ตําบลหนองนํ้าแดง  อําเภอปากชอง 
   จังหวัดนครราชสีมา   
ท่ีอยูปจจุบัน :   วัด/ส. ถํ้าศรีสรรเพชญ เลขท่ี  ๑๑๑/๒ หมู ๑   ตําบลทาเสา  อําเภอ- 
   ไทรโยค    จังหวัดกาญจนบุรี  ๗๑๑๕๐    
 โทร    :   ๐๘๙-๙๑๓๐๖๘๗ 
 
 

 




