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บทคัดย่อ  

วิทยานิพนธ์เล่มนี้  มี วัตถุประสงค์คือ ๑) เ พ่ือศึกษาหลักสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท ๒) เพ่ือศึกษาสภาพปัจจุบันและปัญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ต าบล
โนนสว่าง อ าเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ  และ ๓) เพ่ือศึกษาการประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน ๔ ในการ
ปฏิบัติธรรมของชุมชนต าบลโนนสว่าง อ าเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ  ผลจากการวิจัยพบว่า 

หลักสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท โดยได้มุ่งศึกษาเกี่ยวกับหลักสติปัฏ
ฐาน ๔ ถึงความหมายของไตรสิกขาในพระไตรปิฎก และตามทรรศนะของนักวิชาการทั่วไป สติปัฏ
ฐาน หมายถึง สติที่ตั้งมั่น, การหมั่นระลึก, การมีสัมมาสติระลึกรู้นั้นพ้นจากการคิดโดยตั้งใจ แต่เกิด
จากจิตจ าสภาวะได้ แล้วระลึกรู้โดยอัตโนมัติ โดยค าว่า สติ หมายถึงความระลึกรู้ เป็นเจตสิกประเภท
หนึ่ง ส่วนปัฏฐาน หมายถึง ความตั้งมั่น, ความแน่วแน่, ความมุ่งมั่น ความส าคัญของหลักสติปัฏฐาน 
๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท การเกิดขึ้น ความส าคัญ ลักษณะ ประโยชน์  และอานิสงส์ของสติปัฏ
ฐาน 

สภาพปัญหาของชุมชน ไม่ว่าจะเป็นด้านสังคมความเป็นอยู่ ครอบครัว เศรษฐกิจรายได้
และวิถีชีวิต อาชีพ ไม่สามารถท่ีจะท าให้ประชาชนในชุมชนละการปฏิบัติธรรม  ยิ่งท าให้ประชาชนหัน
มาสนใจในการปฏิบัติธรรมมากยิ่งขึ้น เมื่อประชาชนปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องย่อมได้รับอานิสงส์ของ
การปฏิบัติธรรมคือ มีวินัยในตัวเอง รู้จักระวังตัว รู้จักควบคุมตัวได้ รู้จักเชื่อฟังผู้ใหญ่ ถ้าเป็นเด็กจะไม่
เถียงผู้ใหญ่  มีกิจนิสัย   คือ ขยันไม่จับจด รักงาน สู้งาน ประหยัด รู้จักใช้ชีวิตและทรัพย์สินอย่าง
ถูกต้องและคุ้มค่า พัฒนา รู้จักพัฒนาตัวเอง และอาชีพให้ดีขึ้น สามัคคี รักครอบครัว รักหมู่คณะ และ
รักประเทศชาติ  มีลักษณะนิสัย  มีสัมมาคารวะ อุตสาหพยายาม ปฏิบัติตามระเบียบวินัย รู้จักเด็ก 
รู้จักผู้ใหญ่ วางตัวได้เหมาะสม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต มีความรู้คู่คุณธรรม คือ รู้จักคิด รู้จักปรับตัว 
รู้จักแก้ปัญหา มีทักษะในการท างานและค่านิยมที่ดีงามในอนาคต เจ้านายทิ้งลูกน้องไม่ได้ ลูกน้องทิ้ง
เจ้านายไม่ได้ เข้าหลักที่ว่า ผู้ใหญ่ดึง ผู้น้อยดัน คนเสมอกันจะได้อุปถัมภ์ค้ าจุนต่อไป   

การประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนต าบลโนนสว่าง  ผู้ปฏิบัติ
ธรรมมีสภาวธรรมในการปฏิบัติธรรม ที่แยกออกถึงรูปธรรม นามธรรมที่เกิดขึ้น คือ จิตเห็นกาย 
เวทนา จิต ธรรม จิตอยู่ในกาย เวทนา จิต ธรรม หรือจิตเห็นกายหรือจิต หรือจิตเห็นรูปหรือนาม 



ข 

หมายถึง การมีสติระลึกรู้เท่าทันตามความเป็นจริง รวมทั้งการพิจารณาให้เห็นความจริงใน กาย 
เวทนา จิต หรือธรรม  อันเป็นหลักปฏิบัติในสติปัฏฐาน ๔ และส่งผลที่ดีต่อชุมชน คือ ทั้งในด้านของ
ความเป็นอยู่สุขภาพกายของชุมชน  สภาวะทางสังคมของชุมชน สุขภาพจิตใจของชุมชน วิถีชีวิตของ
ชุมชน  และความสัมพันธ์ระหว่างชุมชนต าบลโนนสว่างกับวัด  ท าให้ชุมชนมีสภาวะทางสังคมที่ดี 
ส่งผลต่อการท างานด ารงชีพ ตลอดจนมีสุขภาวะทางกายและจิตที่สมบูรณ์ 
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Abstract 

  The purposes of this thesis were; 1) to study the principles of 

the Four Foundations of Mindfulness in the Scriptures of Theravada Buddhism  2) to 

study the present states and problems in Dhamma practice of the community in 

Nonsawang Sub-District, Maung District, Buengkarn Province and 3) to apply the 

Four Foundations of Mindfulness in Dhamma practice of the Community in 

Nonsawang Sub-District, Buengkarn province as follows: 

The principles of the Four Foundations of Mindfulness exist in the scripture 

of Theravada Buddhism by aiming at studying the principles of the Four Foundations 

of Mindfulness in the meaning of the Threefold Trainings in Tipitaka and the general 

academics. The word  “Foundations of mindfulness” means the stable mindfulness 

and earnest of recollection. To have a Right Mindfulness is beyond the attention but it 

results from the mental state and then realizes of its own-self. The word 

“Mindfulness” means the intuition, that is, the mental state, while the word “Patthana” 

means the stable setting, certainty, attention, importance of the Four  Foundations of 

Mindfulness in Theravada Buddhism, occurrence, importance, features, advantage 

and benefits of Foundations of Mindfulness. 
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The problems of community are not only the aspect of social living, family. 

Economy, incomes, and the life styles, occupation, but also they cannot make people 

in community practice Dhamma, moreover, it makes people turn back to pay attention 

to practice Dhamma increasingly. When people practice Dhamma contuously, they 

will receive the profits of Dhamma practice, that is, to have self-discipline, to be self-

awareness, to control themselves, and to believe in the seniority if they are the 

children, they will not argue the seniority, to have self-seniority. If they are the 

children, they will not argue the seniority, to have good habits, namely, to be diligent, 

tot to be lazy, to love to work, to be thrifty, to know how to live and occupation, to be 

unity, to love family and company and the nation to have good habits, respects, 

industry and to practice the regulations, to know the state of children and seniority, to 

set themselves it the suitable way in order to develop the qualification of life, to have 

the knowledge and ethics, that is, to know how to think and improve  themselves, to 

know to solve the problems and to have the skill in working and to have good social 

value in the future. The bosses as the saying that the seniority pulls, the youths 

support. People in the equal state will patronize forever. 

The results of research were found that the relationship of the principles of 

the Foundations of Mindfulness in practicing Dhamma of people in the community of 

Nonsawang Sub-district in Dhamma practice in accordance with the Four Foundations 

of Mindfulness in the daily life including the application of the Four Poundations of 

Mindfulness in Dhamma practice of people in community, who practice Dhamma that 

separates the material forms and abstract that occur, that is, the mind seeing the body, 

feeling or mind seeing the body or abstract mean to have the mindfulness to realize of 

the reality including the contemplation of seeing the reality in the body, feeling, mind 

or Dhamma that are the practical principles in the Pour Foundations of Mindfulness 

and result in good products to the community, that is, to the aspect of the physical 

well-being of the community, the state of society of the community, the mental health 

of community, the way of life of community and the relationship of the community 

and the temples. It makes the society in good condition and results it the products in 

doing work including the physical health and mentality completely. 
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 กิตติกรรมประกาศ  

 วิทยานิพนธ เรื่องการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนน
สวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ฉบับนี้ สําเร็จลุลวงมาไดดวยดี ดวยความเมตตานุเคราะหชวยเหลือ
แนะนําอยางดียิ่ง จาก ดร.สมเดช นามเกตุ ประธานคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ และ ผศ.ดร.
เจษฎา มูลยาพอ เปนคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ ทานมีเมตตาไดกรุณาและอนุเคราะหให
คําปรึกษา คําชี้แนะ แนะนําแนวทางการดําเนินการและชวยปรับปรุง-แกไขวิทยานิพนธฉบับนี้ จน
สําเร็จลุลวงมาได  เปนรูปเลมของวิทยานิพนธสมบูรณ ถูกตองและสวยงาม ผู ศึกษาวิจัย
ขอขอบพระคุณอยางสูงยิ่งไว ณ ท่ีนี้ 
 ผูวิจัย ขอขอบพระคุณคณาจารยและเจาหนาท่ี ศูนยบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตหนองคาย ท่ีกรุณาใหคําแนะนํา และตรวจรูปแบบวิทยานิพนธให

ถูกตองสมบูรณตามรูปแบบของงานวิจัย ขอขอบพระคุณเจาหนาท่ีหองสมุด วิทยาเขตหนองคาย ท่ีได

ใหความเอ้ือเฟอและอํานวยความสะดวกในการศึกษาคนควาขอมูลหนังสือ ตํารา วิทยานิพนธ 

รายงานการวิจัย และเอสารตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับงานวิจัย ผูวิจัยขอขอบพระคุณและขออนุโมทนา 

 ขอขอบคุณประชาชนในชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ทุกทาน ท่ีได

ใหขอมูลในการสัมภาษณ ในการลงพ้ืนท่ีเพ่ืองานวิจัย และขอขอบคุณคณะครูบาอาจารยทุกทานท่ีได

ถายทอดวิชาความรูใหผูวิจัยตั้งแตอดีตถึงปจจุบันท่ีกรุณาใหขอมูลท่ีเปนประโยชนตองานวิจัย  
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 ๒.๔  ลักษณะของสติปฏฐาน ๔       ๒๕ 

 ๒.๕  ประโยชนของสติปฎฐาน ๔      ๓๖ 

 ๒.๖  อานิสงสของสติปฏฐาน ๔       ๓๙ 

 ๒.๗  สรุป         ๔๑ 

บทท่ี ๓  สภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง  
อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ       ๔๓ 
๓.๑  ความเปนมาและสภาพปจจุบันของชุมชน     ๔๓ 

๓.๒  สาเหตุและสภาพปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน    ๔๔ 

๓.๓  หลักในการปฏิบัติธรรมท่ีชวยสงเสริมชุมชน     ๔๗ 
๓.๔  ความหมายของการปฏิบัติธรรม      ๔๙ 



 
 

๓.๕  แนวคิดในการปฏิบัติธรรม         ๕๓ 

๓.๖  ความสําคัญของการปฏิบัติธรรม      ๗๓ 
๓.๗  ประเภทของการปฏิบัติธรรม       ๗๖ 

๓.๘  คุณคาและอานิสงคในการปฏิบัติธรรม      ๘๐ 

 ๓.๘.๑  คุณคาในการปฏิบัติธรรม      ๘๐ 

 ๓.๘.๒  อานสงคในการปฏิบัติธรรม     ๘๒ 

              ๓.๙ สรุป         ๘๔ 

บทที่  ๔  การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน 

              ตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบงึกาฬ    ๘๕ 

 ๔.๑ ความสัมพันธของหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรม   ๘๕ 

 ๔.๒  การปฏิบัติธรรมดวยสตปิฏฐาน ๔ ในชีวิตประจําวัน    ๘๘ 

 ๔.๓  การประยุกตหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนโนนสวาง  ๙๓ 

  ๔.๓.๑  ความเปนอยูสุขภาพกายของชุมชน      ๙๔ 

  ๔.๓.๒ สภาวะทางสังคมของชุมชน      ๙๕ 

  ๔.๓.๓  สุขภาพจิตใจของชุมชน       ๙๖ 

  ๔.๓.๔  วิถีชีวิตของชุมชน        ๙๗ 

  ๔.๓.๕  ความสัมพันธระหวางชุมชนตําบลโนนสวางกับวัด   ๙๘ 

 ๔.๔ สรุป                            ๙๙ 

บทที่ ๕  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ                       ๑๐๐ 

 ๕.๑  สรุปผลการวิจัย                                   ๑๐๐ 

 ๕.๒  ขอเสนอแนะ                ๑๐๓ 

       ๕.๒.๑  ขอเสนอแนะท่ัวไป                       ๑๐๔ 

       ๕.๒.๒ ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป                                            ๑๐๔ 

บรรณานุกรม                  ๑๐๕ 

ประวัติผูวิจัย                  ๑๐๙ 

ภาคผนวก                  ๑๑๐ 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาบาลี จะแจงเลม / ขอท่ี / หนา หลังคํายอชื่อ

คัมภีร ตัวอยางเชน วิ.ม. (บาลี) ๔/๓๓/๒๘. หมายถึง วินยปฏกมหาวคฺคปาลิ เลม ๔ ขอ ๓๓ หนา ๒๘ 

ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ, ๒๕๐๐. 

 การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาไทย จะแจงเลม / ขอท่ี / หนา หลังคํายอชื่อ

คัมภีร ตัวอยางเชน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๓๗/๑๙๔. หมายถึง ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค เลม ๑๑ ขอ ๒๓๗

หนา ๑๙๔ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.ในการอางอิงอรรถกา จะแจงเลม / ขอท่ี / 

หนา เชน ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๒๗๕/๒๓๙. หมายถึง ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี สีลขนฺธวคฺคอฏฐกถา. 

พระวินัยปฎก 

๕ วิ.ม.   )ไทย(  = วินัยปฎกมหาวรรค          (ภาษาไทย) 

๗ วิ.จู.  )ไทย(   = วินัยปฎกจุลวรรค  (ภาษาไทย) 

พระสุตตันตปฎก 

๑๐    ที.ม.    (ไทย)      = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค   (ภาษาไทย) 

๑๑ ที.ปา. (บาลี)    = สุตฺตนฺตปฎก ทีฆนิกายปาฏิกวคฺคปาลี  (ภาษาบาลี) 

 ที.ปา. (ไทย)       = สุตตันตปฎก ทีฆนิกายปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 

๑๒ ม.มู.   (ไทย)   = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย   มูลปณณาสก  (ภาษาไทย) 

๑๓  ม.ม. )ไทย(  =สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย) 

๑๕ สํ.ส.   (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฎก สํยุตฺตนิกาย สคาถวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

 สํ.ส.   (ไทย)   = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกายสคาถวรรค  (ภาษาไทย) 

๑๖ สํ.นิ.    (ไทย)   = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 

๑๗  สํ.ข.     (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค  (ภาษาไทย) 

๑๘ สํ.สฬา. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกายสฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 

๑๙ สํ.ม.   (ไทย)      = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย   มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 

๒๐ องฺ.ติก.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกายติกนิบาต  (ภาษาไทย) 

๒๑ องฺ.จตุกฺก.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย   จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 

๒๒ องฺ.ปฺจก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 

๒๒ องฺ. ฉกฺก.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกายฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 

๒๓ องฺ.สตฺตก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  สัตตกนิบาต  (ภาษาไทย) 

๒๔ องฺ.ทสก.   (ไทย)  =  สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกายทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 



 
 

๒๕ ขุ.ขุ.       ) ไทย(   =  สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ  (ภาษาไทย) 

๒๖ ขุ.เถร.     (ไทย)  =  สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย  เถรคาถา  (ภาษาไทย) 

๒๗ ขุ.ชา. อฏฐก. )ไทย ( = สุตตันตปฎกขุททกนิกาย อัฏฐกนิบาตชาดก  (ภาษาไทย) 

๒๕ ขุ.สุ  .  )ไทย(    =  สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต  (ภาษาไทย) 

๒๕  ขุ.อิติ.  (ไทย)   =  สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ  (ภาษาไทย) 

๒๗ ขุ.ชา .       ) บาลี  ( =สุตตนฺตปฎก ขุทฺทกนิกาย   เถรคาถา  (ภาษาบาลี) 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

๓ ที.ม.อ .  )บาลี ( = ทีฆนิกาย    สุมงฺคลวิลาลินีมหาวคฺคอฎฐกถา  (ภาษาบาลี) 

๑๑ ที.ปา.อ.  (ไทย) =ทีฆนิกาย    สุมังคลวิลาลินีปาฏิกวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย) 

๒๑ องฺ.จตุกฺก.อ. )ไทย (=  อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี   จตุกกนิบาตอรรถ  (ภาษาไทย) 

 

 



 
บทท่ี ๑ 

บทนํา 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ในปจจุบันสังคมไทย เปนสังคมท่ีมีความแตกแยกทางความคิดข้ึนคอนขางสูง ท้ังเรื่อง
ของการเมืองระหวางกลุมอํานาจเกา และกลุมอํานาจใหม  หรือกรณีสถานการณความไมสงบใน
ภาคใต สังคมเกิดความวุนวาย จะเห็นไดวาสังคมไทยปจจุบันนี้ ไดมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาอยาง
รวดเร็ว ในทัศนะของคนสวนใหญคิดวาประเทศท่ีมีการพัฒนาถือวามีความเจริญรุงเรือง ลืมการพัฒนา
ทางจิตใจ ทําใหเกิดปญหา ซ่ึงทําใหเกิดผลตามมาในรูปแบบของความเครียด การตอสู เดือดรอน
วุนวาย ทุกขอยูเกือบตลอดเวลาและความไมสงบสุขในสังคม ปจจุบันประเทศไทยประชาชนสวนใหญ
นับถือพระพุทธศาสนา แตยังไมเขาใจหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาอยางแทจริงไมไดศึกษาหลักธรรม
ในการดําเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนาวิธีการท่ีทําใหเกิดความรูจากการภาวนานี้พระพุทธเจา
เรียกวา วิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวทางสติปฏฐาน ๔๑  เปนการปฏิบัติท่ีทําใหบุคคลมีความระลึก
รูตัวอยูตลอดเวลาและยังสามารถกําหนดรูสิ่งตาง ๆ ไดตามสภาพความเปนจริง โดยเฉพาะอยางยิ่ง
นําไปแกไขปญหาในชีวิตประจําวันได ซ่ึงจะลดปญหาสังคมไดเปนอยางดี ดานจิตใจท่ีมีระเบียบวินัย
ประยุกตใชในการดําเนินชีวิต นอมนําเอาหลักธรรมไปประพฤติปฏิบัติ เพ่ือใหเกิดประโยชนแกตนเอง
และสังคม  

ประชาชนตองหันหนาเขาสูวัดเพ่ือปฏิบัติธรรม ดวยการการฝกสติตามแนวทางของสติ
ปฏฐาน ๔  จะทําใหความหลากหลายทางความคิดไมถูกมองเปนเนื้อรายท่ีตองถูกกําจัด ผูคนรูจักใชใจ
ท่ีเปดกวางรับฟง แลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็นเพ่ือการตรวจสอบ เพ่ือประโยชนของสวนรวมเปน
ท่ีตั้ง สังคมก็จะเปนสังคมท่ีตื่นอยูเสมอ แตกอนท่ีสังคมจะตื่นได ภาวะแหงความตื่นจะตองเริ่มข้ึนท่ี
ปจเจก ผูคนตองรูจักฝกฝนพัฒนาตนจนคนพบศักดิ์ศรี และคุณคาภายในอยางเต็มภาคภูมิ จากนั้นจึง
เกิดการถักทอจากหนวยเล็ก ๆ อยางเปนธรรมชาติ เกิดเปนเปนเครือขายของการเรียนรู เติบโตงอก
งามข้ึนเปนประชาธิปไตยในธัมมิกสังคม  บนพ้ืนฐานของความเคารพซ่ึงกันและกันของผูคนในสังคม
อยางแทจริง ในการฝกสติในครอบครัวสามารถทําได การมีสติตอนเตรียมชา หรือกาแฟ มีสติขณะลาง
ถวยชาม  มีสติในขณะซักเสื้อผา มีสติขณะทําความสะอาดบาน  มีสติขณะอาบน้ําเปนตน เม่ือฝกสติ
จนเกิดความสมบูรณจะทําใหเกิดความเขาใจในชีวิต  เกิดความรัก ความเมตตาตอกันระหวางคนใน
ครอบครัว  เปนการถักทอสายใยแหงความรักใหเกิดข้ึนเปนความรักท่ีไมเกิดการยึดครอง  เปนความ
รักแบบเขาใจ๒ พอ แม ก็ไมเขาไปยึดในตัวลูก และครอบครอง ครอบงําลูกจนทําใหเขาขาด

                                                           
๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๒เสถียรพงษ วรรณปก, สูตรสําเร็จแหงชีวิต,  (กรุงเทพมหานคร: : อมรินทรพริ้นติ้งกรุฟ,๒๕๓๓), หนา 

๓๔-๓๕. 



๒ 

อิสรภาพ เปนความรักท่ีสามารถเขาใจและยอมรับไดท้ังสิ่งท่ีดีและไมดีมีการใหอภัยหากเกิดความ
ผิดพลาดข้ึน สิ่งเหลานี้ลวนเกิดข้ึนไดหากบุคคลใดปฏิบัติตามแนวทางแหงมหาสติปฏฐานสูตร๓ 

ชีวิตในการทํางานในสังคมปจจุบันท่ีมีการแขงขัน ชิงดีชิงเดนกันสูง จึงเปนสนาม
ประลอง หรือสภาวธรรมท่ีจะทดสอบจิตใจของผูปฏิบัติธรรมอยางดี  ผูเห็นทุกขก็คือผูเห็นธรรม  ผู
ปฏิบัติอาจจะใชหลักเวทนาดูความเจ็บปวดท่ีเกิดข้ึนจากการทํางาน เรียกวาทําปญหาหรืออุปสรรคใน
การทํางานให อุปกรณในการฝกสติ  หรือใชหลักจิตตานุปสสนา ดูความคิดในแตละขณะท่ี
ทํางาน รวมถึงใชหลักธรรมานุปสสนา  ดูสภาวธรรมในขณะนั้น ๆ วาถูกนิวรณเขาครอบงําหรือไม 
เปนตน  ฉะนั้น การทําความเขาใจหลักการและวิถีปฏิบัติ เพ่ือจะทําใหเราไดเขาใจสิ่งตางๆท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิต ชีวิตอันรายรอบไปดวยความไมแนนอน  ความเปลี่ยนแปลง ความขัดแยง ความเห็นท่ี
หลากหลาย เกิดเปนความบีบค้ันอันแสนโกลาหล ความโกลาหลท่ีวานี้ มักจะถูกมองเปนเรื่องเลวราย
เพียงเพราะแรงตอตานของอัตตา อันเปนความพยายามท่ีจะรักษาแบบแผนท่ีเคยชินของความคิด 
ความเชื่อ และวิถีชีวิตเดิม ๆ ท่ีเราใชในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน๔ อะไรท่ีอยูนอกกรอบการควบคุม ไม
สอดคลองกับความคาดหวังของตัวตนอันคับแคบ มักถูกตัดสินวาเปนปญหา กลายเปนปมความทุกขท่ี
เราไมสามารถเขาไปเผชิญกับมัน การศึกษาธรรมะโดยเฉพาะหลักมหาสติปฏฐานสูตร๕ 

ความเขาใจทางหลักการเพียงอยางเดียวคงไมเพียงพอ หนทางท่ีจะพาเราใหสามารถเขา
ไปเผชิญตอประสบการณใหม ๆ ของชีวิตท้ังภายในและภายนอกไดอยางไมมีเง่ือนไข ก็คือ การได
ฝกฝนจิตใจ ปฏิบัติภาวนา ฝกใจใหผอนพักอยูในพ้ืนท่ีวางแหงการเรียนรูภายใน อยางปราศจากอคติ
และความยึดม่ันถือม่ัน จิตใจท่ีวางแสดงถึงความพรอมตอการเรียนรูชีวิตในทุกขณะ จะนํามาซ่ึงการ
มองความคิดเห็นอันหลากหลายท่ีดูแสนโกลาหล เปนโอกาสแหงการพัฒนาตัวเอง เรียนรูท่ีจะรับฟง 
สื่อสาร ปฏิสัมพันธ บนพ้ืนฐานของปญญา จนกลายเปนการเปลี่ยนแปลงภายในในตนเองโดย
สมบูรณ  ในสถานท่ีทํางานซ่ึงถือวาเปนเวลาสวนใหญในชีวิตของคนท่ัวไป ตองมีปฏิสัมพันธกับบุคคล
ท่ัวไปท้ังภายในองคกรและภายนอกองคกร  หากมีสติรูเทาทันปจจุบันขณะก็จะทําใหไมเกิดปญหาใน
การติดตอประสานงานตาง ๆ  การตัดสินใจจะมีความรอบคอบ ไมผิดพลาด และจะเปนการทํางาน
ดวยจิตท่ีเปนกุศลเปนการปฏิบัติธรรมในขณะทํางาน  โดยเฉพาะอยางยิ่งคนท่ีเปนหัวหนาหรือ
ผูบริหารยิ่งตองทํางานโดยใชสติเปนอยางมาก การรูตัวท่ัวพรอมทุกขณะท่ีจะใหไมเกิดขอผิดพลาดใน
การทํางาน และเปนการสรางบรรยากาศในการทํางานใหนาอยู 

การปฏิบัติธรรมตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในข้ันตนนั้น ตองใชสติเปนบาทฐานในการ
ปฏิบัติ  เปนการฝกสติและสมาธิในข้ันแรกอยางเขมขน เพ่ือใหเกิดสมาธิ (ขณิกสมาธิ) แลวนอมจิตท่ี
สงบดีอันยอมมีกําลังแลวนั้น ไปฝกสติ หัดใชสตินั้นพิจารณาสังเกตศึกษาใหเห็นและรูเทาทันตอธรรม 
(สิ่ง) ตาง ๆ ตามความเปนจริงอยางปรมัตถใหชัดเจนข้ึน เชน การเห็นกายอยางปรมัตถดังเชนเห็นวา

                                                           
๓พุทธทาส อินฺทปฺโญ, คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตร แหง

ประเทศไทย จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๘๖-๘๗. 
๔พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). กายหายไข ใจหายทุกข, (นครปฐม : โรงพิมพวัดญาณเวศกวัน, 

๒๕๔๔), หนา ๔๕-๔๙. 
๕พระมหาจูลอม ชูเลื่อน, ความกลาหาญทางจริยธรรมในการบําเพ็ญบารมีของพระโพธิสัตวในทศชาติ

ชาดก, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๖), หนา ๘๗-๘๘. 



๓ 

เกิดแตเหตุปจจัยของธาตุ ๔ อยูใตอํานาจพระไตรลักษณ ดังนี้ เปนตน แลวดําเนินกาวตอไปโดยการใช
สติไปพิจารณาใหรูเขาใจอยางปรมัตถ และรูเทาทันในเวทนา และจิตสังขารตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน  ตลอดจน
ใชพิจารณาและรูเทาทันธรรมตาง ๆ เพ่ือใหเกิดภูมิรูภูมิญาณเขาใจในสภาวะธรรมตาง ๆ อยางปรมัตถ
ถูกตอง เม่ือปฏิบัติดังกลาวดีแลวก็ตองนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันดวยความเพียร จึงจักถูกตองและ
บังเกิดผลสูงสุดข้ึนได๖ 

ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ มีสภาวการณปฏิบัติ
ในระยะแรกประสบปญหาในการปฏิบัติ เนื่องจากยังไมคอยท่ีสภาวะทางรางกายยังไมทรงตัวดีพอ ทํา
ใหเกิดปญหาทางรางกายในการปฏิบัติธรรม เพราะยังไมชินกับการปฏิบัติธรรมในระยะเวลาท่ี
ตอเนื่องกัน ในดานสภาวะจิตใจก็มีความกังวลเก่ียวกับครอบครัวอยู ท้ังนี้ เม่ือมีการปฏิบัติธรรม
ตอเนื่องหลายวันเขา สภาวะทางรางกายจิตใจก็เริ่มดีข้ึนตามลําดับ ทําใหประชาชนในเขตตําบลโนน
สวาง ไดมีการปฏิบัติสืบตอกันมาเปนประจํา โดยเฉพาะในพรรษาเม่ือถึงวันศีลหรือวันพระ ก็จะมีการ
มารวมกันท่ีวัด ท้ังยังไดใชเปนแนวทางในการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันอีกดวย เพ่ือปฏิบัติธรรม
ตามแนวสติปฏฐาน ๔  

การประยุกตใชสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนโนนสวางนั้น เพ่ือใหเกิดการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนตําบลโนนสวาง ท่ีไดมาฝกสติแบบเคลื่อนไหวสามารถแกปญหาความ
ทุกขท่ีเกิดจากรางกายเสื่อมเพราะชรา และรางกายมีโรคเรื้องรังเบียดเบียนไดโดยการประยุกตใชหลัก
สติปฏฐาน ๔ คือ การฝกสติแบบเคลื่อนไหว ไดแก การฝกสติทางกาย (กายภาวนา) มีเดินจงกรมตาม
ธรรมชาติและการนั่งฝกสติแบบเคลื่อนไหว ทําใหเปนการออกกําลังกายมีรางกายแข็งแรง และไดเห็น
สัจธรรมของกายท่ีไมเท่ียงเปนทุกขเปนอนัตตา การฝกสติดวยการรักษาศีล (สีลภาวนา) มีการสํารวม
กาย วาจา ทําใหมีสติในการบริโภคอาหารไดไหวพระสวดมนตเชา ไดรับคําแนะนําในการดํารงชีวิตท่ีดี
สงผลใหจิตใจผอนคลาย เบิกบานและไมประมาทในชีวิต การฝกสติดวยการฝกจิต (จิตภาวนา)แบบ
เคลื่อนไหว ทําใหจิตรูกาย เวทนา จิต ธรรม รูสมมติ รูอารมณ รูความ และรูสึกนึกคิด ทําใหละความ
โลภ โกรธ หลงได ความทุกขจะคอย ๆ จางหายไป และการฝกสติข้ันปญญา (ปญญาภาวนา) เปนการ
นําวิธีการฝกสติมาใชในชีวิตประจําวัน สามารถกําหนดรูอารมณท่ีมากระทบ แยกแยะความดีความชั่ว 
ความสุขความทุกขของกายและใจ รูเทา รูทัน รูจักกัน รูจักแกไดตลอดเวลา ทําใหไมเผลอตัว ไม
ประมาทในชีวิตจิตใจโลง โปรง เบา สบาย สามารถกําจัดความเครียด ความวิตกกังวล และความ
ซึมเศรา อันเปนสาเหตุแหงทุกขท้ังปวงไดซ่ึงเปนไปเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนท้ังทางกาย 
สังคม จิต และปญญาท่ียั่งยืน๗     

การปฏิบัติภาวนาเปนวิธีการปลดปลอยตัวเราจากภาระอันหนักหนวง เพ่ือจะไดรูจัก
ความจริงท่ีเก่ียวกับตัวเรา  การมีชีวิตอยางพนจากความอยาก  จะชวยไดมาก นั่นคือการอยูอยางสงบ
เย็น  ไมเรงรอน  รูจักไตรตรองและมีจินตนาการ  ลดความวอกแวกวุนวายใหเหลือนอยท่ีสุด  มุง

                                                           
๖พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). กายหายไข ใจหายทุกข, (นครปฐม : โรงพิมพวัดญาณเวศกวัน, 
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การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา ๓. 



๔ 

แสวงหาและเปนนายเหนือเปาหมายทางจิตและอารมณ  มีชีวิตท่ีมีคุณภาพดีกวาอยูดวยปริมาณเม่ือ
เราดื่มด่ําอยูกับทุกการกระทํา เม่ือเราลืมตัวตนของตนเอง และเปนหนึ่งเดียวกับงานท่ีทํา  ลืมเรื่อง
ท้ังหลายท่ีกําลังคิดหมกหมุน  ลืมความยึดม่ันถือม่ันและมายา ก็เทากับเราอยูบนวิถีท่ีจะมีชีวิตอยูกับ
การภาวนา  การภาวนาคือ การมีญาณเห็นธรรมชาติท่ีแทจริงของการดํารงอยูการท่ีเราจะสามารถ
รื่นรมยกับชีวิตท่ีแสนจะวุนวายนี้คงไมยากเกินความสามารถของเรา เพราะวิธีการเหลานี้ก็ชางเปน
เรื่องท่ีจะแสนจะธรรมดาเหลือเกินไมใชเรื่องท่ียุงยากซับซอนใดเลย บางทีเรื่องงายๆ และธรรมดาๆ 
นี่เองท่ีจะทําใหชีวิตของเรารื่นรมย  ซ่ึงการรื่นรมยนี้มิไดหมายถึงวาเราจะใชชีวิตอยางวางเปลาไร
คุณคาใดๆ แตเปนการทําชีวิตใหรุมรวย  งดงามแมในยามท่ีเรารูสึกเหนื่อยลากับชีวิต๘  อยางไรก็ตาม
ไมวาจะภาวนาดวยวิธีการใดๆ ก็ตามในโลกนี้ ทุกอยางก็ลวนจัดลงในฐาน ๔ ในมหาสติปฏฐานสูตร
ท้ังสิ้นนี่ความมหัศจรรยแหงคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาอยางแทจริง ซ่ึงจะหาไมไดใน
ศาสนาอ่ืน ๆ 

ดังนั้น จะเห็นไดวา การปฏิบัติวิปสสนาตามหลักมหาสติปฏฐาน ๔ มาสูการปฏิบัติจริง
ของชุมชมตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬนี้ ทําใหผูวิจัยเกิดแรงบันดาลใจในการ
ศึกษาวิจัยเรื่อง “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนมวง 
อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ” อันจะเปนประโยชนในการศึกษาหลักปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐาน ๔
ในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาท กรอปกับการวิจัยเรื่องนี้ ผูวิจัยเองอยูในพ้ืนท่ีของการวิจัย อันจะ
ชวยใหการปฏิบัติธรรมตามหลักคําสอนพระพุทธเจาท่ีแทจริงเปนไปอยางสะดวกและถูกตอง เพ่ือเปน
การเจริญสติ สมาธิปญญา ใหรูแจงในอริยสัจ ขัดเกลากิเลส ตัณหา อุปาทาน ความโลภ ความโกรธ
ความหลงใหนอยลง และเพ่ือเปนผูเผยแผพระพุทธศาสนาท่ีดี เปนผลดีตอสังคมตําบลโนนสวางในการ
ใชในชีวิตประจําวัน เปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืนสืบไป 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑  เพ่ือศึกษาหลักสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๒.๒  เพ่ือศึกษาสภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง 

อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 
๑.๒.๓  เพ่ือศึกษาการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบล

โนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 
ในการวิจัยเรื่อง “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบล

โนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ” เปนการวิจัยเชิงคุณภาพดวยการศึกษาจากพระไตรปฎก 
หนังสือ และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ มีรูปแบบการวิจัยโดยมีการเก็บขอมูลภาคสนาม (Field study) ดวย

                                                           
๘ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ  ,ธัมมาจริยะอัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ,ปฐมวิปสสนาวงศใน

ประเทศไทย, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทอรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิซซิ่ง จํากัด (มหาชน), ๒๕๕๔), 
หนา ๗๕-๗๖.   



๕ 

การสัมภาษณกลุมประชากรเปาหมายท่ีเก่ียวของกับการวิจันครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของการ
วิจัยไว ดังนี้ 

 
 

๑.๓.๑  ขอบเขตดานเอกสาร 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยแบบเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยจะเก็บ

รวบรวมขอมูลชั้นปฐมภูมิ (Primary sources) จากประไตรปฎก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พ.ศ.๒๕๓๙ เปนเอกสารหลัก เอกสารทุติยภูมิ (Secondary Source) ไดแก หนังสือ ตํารา เอกสาร 
บทความ และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ และบทความตาง ๆ ท่ีเปนภาษาไทยและภาษาตางประเทศ เปน
เอกสารชั้นรอง ท่ีเก่ียวกับการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนน
สวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 

๑.๓.๒  ขอบเขตดานเนื้อหา 
การวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาเก่ียวกับการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติ

ธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ศึกษาหลักสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาท ท่ีปรากฏในประไตรปฎกและจากนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา ศึกษา
สภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ และ
ศึกษาการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง 
จังหวัดบึงกาฬ ท่ีมีผลตอวิถีชีวิตของชุมชน สังคม และการดําเนินชีวิต 

๑.๓.๓  ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 
ในการวิจัยครั้ งนี้  ผู วิจัยได กําหนดขอบเขตดานพ้ืนท่ี โดยการสัมภาษณ เชิ งลึก 

(Structured in-depth Interview) กลุมเปาหมายผูใหขอมูลเชิงคุณภาพดวยการลงพ้ืนท่ีไป
สัมภาษณเชิงลึกไว โดยเลือกแบบเจาะจงตามหลักการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติ
ธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ โดยกําหนดกลุมเปาหมายไว ดังนี้  

๑) พระภิกษุสงฆ   จํานวน   ๕ รูป   
๒) นักปราชญชาวบาน  จํานวน   ๕ คน  
๓) ผูเขารวมปฏิบัติธรรม   จํานวน ๑๕ คน  
    รวมท้ังสิ้น   จํานวน ๒๕ รูป/คน 

๑.๔  นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

การประยุกต  หมายถึง  การนําบางสิ่งมาใชประโยชน โดยปรับใชอยางเหมาะสมกับสภาวะท่ี
เฉพาะเจาะจง นํามาใชประโยชนในภาคปฏิบัติ โดยปรับใหเขากับบริบทแวดลอม ท่ีเปนอยูอยาง 
เหมาะสม ในการนําหลักสติปฏฐาน ๔ อันเปนหลักแหงการปฏิบัติธรรมมาประยุกตใช กับ
พุทธศาสนิกชนท่ีปฏิบัติธรรมในเขตชุมชนโนนสวาง 

สติปฏฐาน  ๔ หมายถึง  ธรรมเปนท่ีตั้งแหงสติหรือการปฏิบัติท่ีมีสติเปนประธาน หมายถึง
วิธีพัฒนาสติของมนุษยเปนหลัก ในการพัฒนาจิตของมนุษย เพ่ือใหมนุษยพนจากความทุกขในระดับ



๖ 

ตาง ๆ จนถึงพนจากความทุกขโดยสิ้นเชิง “ธรรมชื่อวาปฏฐานเพราะแลนเขาไปตั้งอยูในอารมณ
ท้ังหลายมีกายเปนตนปฏฐานก็คือสตินั่นเองจึงไดชื่อวา “สติปฏฐาน” มี ๔ อยาง คือ 
            ๑) กายานุปสสนา หมายถึง  การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณากาย ซ่ึงเปนรูปธรรม 

เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงรูปนั้นเปนอสุภะ(ความไมงาม,ความนาเกลียด) เปนการทําลาย สุภวิปลาส

(สําคัญวางาม,วานารัก) 

            ๒)  เวทนานุปสสนา หมายถึง  การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาเวทนา ซ่ึงเปน

นามธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงเแลว นามเปนทุกข เปนการทําลาย สุขวิปลาส (สําคัญวาเปนสุข) 

            ๓)  จิตตานุปสสนา หมายถึง  การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาจิต ซ่ึงเปนนามธรรม 

เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงแลวนามเปนอนิจจัง เปนการทําลาย นิจจวิปลาส (สําคัญวาเท่ียง)           

  ๔)  ธัมมานุปสสนา หมายถึง  การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาธรรม ซ่ึงเปนท้ัง

รูปธรรม และนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงแลว รูป และนามนั้น เปนอนัตตา เปนการทําลาย 

อัตตวิปลาส (สําคัญวาเปนตัวตน)  

การปฏิบัติธรรม  หมายถึง  การเอาธรรมมาปฏิบัติ เอาธรรมมาใช เอามาใชดําเนินชีวิตทํา

การทํางาน คือเอาธรรมมาใชใหเกิดประโยชนในชีวิตจริง ทําใหเปนชีวิตท่ีดีมีความสุขนั่นเอง  เม่ือ

ปฏิบัติธรรมก็หมายถึงวา เอาธรรมมาใชในชีวิตจริง หรือเอามาใชใหเกิดประโยชนแกชีวิต ถายังไมได

ใช ก็ไมเรียกวาเปนการปฏิบัติ วาถึงตัวคําวา "ปฏิบัติ" เองนี้ เดิมนั้นแปลวา "เดินทาง" มาจากภาษา

บาลี ของเดิมนี้มีคําคลายๆ กับอีกคําหนึ่งคือ "ปฏิปทา" 

ชุมชนตําบลโนนสวาง  หมายถึง  ประชาชน หรือพุทธศาสนิกชน นับถือพระพุทธศาสนา 
เขารวมการปฏิบัติธรรม ตามหลักการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ท่ีมีภูมิลําเนาอาศัยอยูในเขต
ชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 

๑.๕  ทบทวนเอกสารและงานการวิจัยที่เกี่ยวของ 

 ๑.๕.๑  เอกสาร/หนังสือ 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาวไวในหนังสือพุทธธรรมวา ปฏิปทาคือการปฏิบัติ
ขอปฏิบัติหรือวิธีปฏิบัติ ซ่ึงเปนความหมายเฉพาะของปฏิปทา อีกอยางคือวิธีดาเนินชีวิตใหบรรลุถึง
ความดับทุกขซ่ึงพระพุทธองค เรียกวา มัชเฌนธรรมเทศนาหรือมัชฌิมปฏิปทา หมายความวาขอ
ปฏิบัติมีในทามกลางท่ีรูจักกันวาทางสายกลาง ก็มีความหมายอันเดียวกันนั่นเอง เม่ือเรียกให
สอดคลองกับหลักการทางศาสนา เรียกวา มรรค มีความหมายวา ทางท่ีมีองคประกอบ ๘ ประการ  ท่ี
ทําใหผูดําเนินไปเปนอริยชน มีชื่อเต็มวา อริยอัฏฐังคิกมรรค หรือ อารยอัษฏางคิกมรรค เม่ือกลาว
โดยรวมแลวใชคําวา มรรค หรือ อริยมรรค๙ 

พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ) ไดอธิบายอริยมรรคกับอริยสัจในการ
ปฏิบัติวิปสสนภาวนาไววา สัมมาทิฏฐิเปนชอบ คือ เห็นอริยสัจ ๔ ทองพองทองยุบและจิตเจตสิกท่ี

                                                           
๙พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท

สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙), หนา  ๕๗๐.   



๗ 

เกิดข้ึนพรอมกันจัดเปนทุกขสัจตัณหานุสัยนอนดองอยูในขันธสันดาน  ซ่ึงเปนตัวการใหเกิดแกเจ็บตาย
อยูในวัฏสงสารจัดเปนสมุทัยสัจทุกข กับสมุทัยดับลงไป เม่ือไรเม่ือนั้น จัดเปนนิโรธสัจอริยมรรคท่ี
กําหนดรูทุกขละสมุทัยมีนิโรธเปนอารมณจัดเปนมรรคสัจ๑๐ 

พระภัททันตะ  อาสภเถระ  ไดกลาวไววา หลักสติปฏฐานกับวิปสสนาซ่ึงมีรายละเอียด
กลาวไวในคัมภีรปฐมวิปสสนาวงศในประเทศไทยวา “ข้ึนชื่อวาวิปสสนาแลวยอมไมแคลวจากมหาสติ
ปฏฐานไปไดเลยไมองคใดก็องคหนึ่งขององค ๔ ในมหาสติปฏฐานนี้รวมอยูดวย” ซ่ึงมีความหมายอีก
อยางวามหาสติปฏฐานนี้ คือ เสนทางท่ีพระพุทธองค และพระอริยสาวกท้ังหลายดําเนินไปสูความพน
ทุกขจริง๑๑ 

พระโสภณมหาเถระ  (มหาสีสยาดอ) ไดกลาวสรุปไวในหนังสือมหาสติปฏฐานสูตรวา
เม่ือผูปฏิบัติธรรมระลึกรูเทาทันสภาวธรรมปจจุบัน ท่ีเปนกองรูปเวทนาจิต หรือ สภาวธรรมอริยมรรค
มีองค ๘ ยอมเกิดข้ึนในขณะนั้น กลาวคือ 

๑) สัมมาทิฏฐิ หยั่งเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริงตามลําดับวิปสสนาญาณจนกระท่ัง
ถึงมรรคญาณ 

๒) สัมมาสังกัปปะ นอมจิตไปสูสภาวธรรมเหมือนการเล็งเปาในเวลายิงธนู 
๓) สัมมาวาจา งดเวนจากวจีทุจริต  ๔ 
๔) สัมมากัมมันตะ งดเวนจากกายทุจริต  ๓ 
๕) สัมมาอาชีวะ งดเวนจากกายทุจริต๓และวจีทุจริต  ๔  อันเก่ียวกับการเลี้ยงชีพ 
๖) สัมมาวายามะ เพียรจดจอสภาวธรรมปจจุบัน 
๗) สัมมาสติ ระลึกรูเทาทันสภาวธรรมไดอยางชัดเจนโดยปราศจากสมมุติบัญญัติ 
๘) สัมมาสมาธิ ตั้งม่ันไมซัดสายฟุงซานไปในอดีตหรืออนาคต 
สัมมาวาจาเปนตนเปนอริยมรรคท่ีเกิดข้ึนกอน เพราะผูปฏิบัติธรรมไดสมาทานศีลกอน

การปฏิบัติเพ่ือใหความประพฤติทางกายและวาจาบริสุทธิ์ สวนอริยมรรค ๕ อยางอ่ืน เปนสิ่งท่ีนัก
ปฏิบัติสั่งสมอบรมในเวลาเจริญวิปสสนาภาวนา เม่ือเปนดังนี้เขายอมไดชื่อวา เจริญอริยมรรคมีองค ๘ 
ในขณะปฏิบัติธรรม๑๒ 

สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์  อุปสมมหาเถระ) ไดแสดงไวในหนังสืออริย
วังสปฏิปทา พบวา การเจริญสติปฏฐานอาจเรียกวา วิปสสนาภาวนา (การเจริญวิปสสนา) จตุสัจจะ
กรรมฐาน (กรรมฐานท่ีทําใหแทงตลอดสัจจะ ๔) และ บุรพภาคมรรค (หนทางเบื้องตนในการบรรลุโล
กุตตรธรรม) นอกจากนี้ การเจริญภาวนาเพ่ือบรรลุพระนิพพานท่ีปรากฏในพระสูตรตาง ๆ เชน การ

                                                           
 ๑๐พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๖๑๐ –๖๑๑.   

๑๑พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ,  ธัมมาจริยะอัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะปฐมวิปสสนาวงศใน
ประเทศไทย, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทอรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิซซิ่ง จํากัด  (มหาชน), ๒๕๕๔), 
หนา ๒๔๔.   

๑๒พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี 
๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวนจํากัดไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา  ๔๑๗.   



๘ 

เจริญสัมมัปปธาน ๔ อินทรีย ๕ โพชฌงค ๗ และการเจริญอริยมรรคมีองค ๘ เปนตน ก็นับเขาในการ
เจริญสติปฏฐาน เพราะสติเปนหลักสําคัญหากปราศจากสติแลว ไมอาจเจริญธรรมอยางอ่ืนได๑๓ 

นอกจากนี้ ยังพบอีกวา วิริยะสติสมาธิและปญญานี้ แทท่ีจริงแลวก็คืออริยมรรคมีองค  
๘  นั้นเอง กลาวคือ วิริยะ ไดแก สัมมาวายะ, สติ ไดแก สัมมาสติ, สมาธิ ไดแก สัมมาสมาธิจัดเปน
สมาธิขันธ, ปญญา ไดแก สัมมาทิฏฐิ และ สัมมาสังกัปปะจัดเปนปญญาขันธ, สวนมรรคอีก ๓  
ประการ คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ จัดเปนสีลขันธ ผูปฏิบัติธรรมจําตองรักษาให
บริสุทธิ์กอนเริ่มปฏิบัติธรรม 

สัมมาวาจา  เปนตน เปนอริยมรรคท่ีเกิดข้ึนกอน  เพราะผูปฏิบัติธรรมไดสมาทานศีล
กอนการปฏิบัติ  เพ่ือใหความประพฤติทางกายและวาจาบริสุทธิ์  สวนอริยมรรคอีก  ๕  อยางอ่ืนเปน
สิ่งท่ีผูปฏิบัติธรรมสั่งสมอบรมในเวลาเจริญวิปสสนา  เม่ือเปนดังนี้เขาไดชื่อวาเจริญอริยมรรคมีองค  ๘  
มีสัมมาทิฏฐิเปนตนในขณะท่ีปฏิบัติธรรม 

พระครูวิมลธรรมรังษี (สุภาพ เขมรํสี) ไดกลาววา แนวทางในการปฏิบัติตนตามหลักธรรมก็
เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางความสุขทางจิตใจ โดยนําคําสอนทางพระพุทธศาสนามาประพฤติปฏิบัติ
พระพุทธศาสนาเปนสิ่งท่ีคนไทยยอมรับเปนคุณคาและเปนวัฒนธรรมไทยดวยเหมือนกัน ขณะท่ี
ชาวโลกกําลังประสบความแหงแลงทางจิตใจ และโหยหาความสุขทางจิตวิญญาณ ถาเรานําหลักของ
ไตรสิกขา มาเพ่ือพัฒนาทางจิตวิญญาณ เปนประโยชนแกเรา ชุมชน สังคม ท้ังทางเศรษฐกิจและทาง
ท่ีจะรื้อฟนความสนใจหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาและเห็นคุณคาของดีท่ีเรามีอยู๑๔ 

โดยเหตุดังกลาวมานี้ จึงสรุปไดวา การเจริญสติปฏฐาน ก็คือ การเจริญศีล สมาธิ 
ปญญา หรือ เจริญมรรคมีองค ๘ อันเปนมัชฌิมาปฏิปทา (ขอปฏิบัติอันเปนทางสายกลาง) เม่ือผู
ปฏิบัติธรรมดําเนินไปตามทางสายกลางนี้เชนนี้แลวตั้งสติระลึกรูสภาวธรรม (รูปนาม) ปจจุบันท่ี
ปรากฏทางทวารท้ัง ๖ ก็จะเห็นทุกสิ่ง ตามความเปนจริงเกิดญาณปญญาท่ีรูแจงนิพพาน ดังพระพุทธ
ดํารัสท่ีตรัสไวในธรรมจักกัปปวัตตนสูตรวา มัชฺฌิมาปฏิปทา จักฺขุกรณี ญาณกรณี (ทางสายกลางอัน
ทําใหเกิดจักษุอันทําใหเกิดปญญา) 

๑.๕.๒   งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

พระศรีธีรวงศ สจฺจวโร (สมัยตนสอน) ไดศึกษาเรื่อง “ภยญาณในการปฏิบัติวิปสสนา
ตามหลักสติปฏฐาน  ๔ : เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือน  พบวาการเจริญวิปสสนา
กับการเจริญสติปฏฐาน  จึงเปนหลักเดียวกัน  และการเจริญสติปฏฐานจักตองบาเพ็ญศีลสมาธิปญญา
ชื่อวาเปนการเจริญมรรค  ๘  องคธรรมของสติปฏฐานประกอบดวยวิริยะปญญาสติดังในสติปฏฐาน
แสดงวาการเจริญสติปฏฐานเปนการเจริญวิปสสนานั่นเอง  เพราะองคธรรมของสติปฏฐาน

                                                           
๑๓สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, (กรุงเทพมหานคร : หาง

หุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทยการพิมพ, ๒๕๕๔), หนา  ๖๗.   
๑๔ พระครูวิมลธรรมรังษี (สุภาพ เขมรํสี), พุทธวิปสสนา, พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : 

สหธรรมิกการพิมพ, ๒๕๔๐), หนา ๒๔. 



๙ 

ประกอบดวยวิริยะปญญาสติดังในสติปฏฐานพระบาลีแสดงวา “อาตาปสมฺปชาโนสติมาวิเนยฺยโลเก
อภิชฺฌาโทมนสฺสฯ”๑๕ 

พระมหาประเชิญ  ปฺญาวุโธ  (ศรีเหรา)  ไดศึกษาวิเคราะหอริยสัจ  ๔  อันเปนภูมิ
วิปสสนาเฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือนผลการศึกษาพบวาอริยสัจ  ๔  เปนธรรมท่ี
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสรู  และเปนหลักธรรมท่ีมีความสําคัญอยางยิ่ง  เพราะธรรมท้ังมวล
ลวนประชุมลงในอริยสัจ  ๔  ดังกลาวอธิบายในอนุโลมญาณในวิปสสนาญาณ  ๑๖  ทําใหผูปฏิบัติ
สามารถพิสูจนใหเห็นจริงในสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนไดดวยตนเอง  ทําใหทราบสภาวะเกิดดับของธรรม
นําไปประยุกตเขากับสถานการณปจจุบันไดทุกยุคทุกสมัย๑๖ 

พระสมบูรณ  ปฺญาวุฑฺโฒ  (อุฑา) ไดศึกษาอินทรีย  ๕  ในการปฏิบัติวิปสสนา
ภาวนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔  เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือน  พบวาในขณะเจริญ
สติปฏฐานหรือวิปสสนากัมมัฏฐานนั้น  องคมรรคอ่ืน ๆ มีสัมมาสังกัปปะเปนตนตลอดท้ังองคธรรมอ่ืน  
ๆ  มีอินทรีย  ๕  เปนตน  ก็ไดรับการพัฒนาใหเกิดและเจริญข้ึนดวยเชนกัน  เพราะองคธรรมใน
อินทรีย  ๕  เปนตน  ก็มีสวนท่ีซํ้าซอนกับองคมรรคเชนสตินทรียและสติสัมโพชฌงค  ก็เปนอัน
เดียวกับสัมมาสติและองคธรรมอ่ืน  นอกจากองคธรรมในอริยมรรคก็มีอยูในการเจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐานนี้  ดวยเชนกันเชนศรัทธาในอินทรีย  ๕ (อันเดียวกับพละ  ๕) และปติในโพชฌงค๗การ
เจริญวิปสสนากัมมัฏฐานจึงเทากับการปฏิบัติองคธรรมในหมวดตางๆท่ีพระพุทธเจาตรัสไวพรอมกัน
กลาวอีกอยาง  คือ โพธิปกขิยธรรม  ๓๗  อันเปนขอปฏิบัติหรือองคธรรมเพ่ือการตรัสรู๑๗ 

พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี (พรหมจันทร), ไดศึกษาเรื่อง “การศึกษาวิเคราะหหลัก
ปฏิบัติอานาปานสติภาวนาเฉพาะกรณีคาสอนพุทธทาสภิกขุ”พบวา “ท่ีชื่อวาภาวนาเพราะอรรถ
วิเคราะหวาเปนเครื่องใหกุศลธรรมท้ังหลาย  เกิดมีคือเสพคุนไดแก  ทากุศลธรรมท้ังหลาย  ใหเจริญ
แหงชน” ภาวนาเรียกอีกอยางหนึ่งวากัมมัฏฐานจัดเปนการฝกอบรมทางดานจิตใจ  เพราะคาวา
กัมมัฏฐานแปลวาท่ีตั้งแหงการทางาน หรือการกระทําแปลวาท่ีตั้งของความเจริญอุตสาหะ  ท่ีเรียกวา 
การปรารภความเพียรจากการศึกษาเอกสารดังกลาว  พอสรุปไดวา  อริยมรรคและวิปสสนาตามหลัก
สติปฏฐาน  ๔  มีความหมายแตกตางกันและมีความสัมพันธกันเก่ียวเนื่องกับการบรรลุมรรคผล
นิพพานโดยตรง๑๘ 

                                                           
๑๕พระศรีธีรวงศ  สจฺจวโร (สมัยตนสอน), ศึกษาภยญาณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ : 

เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา  ๓๐.   

๑๖พระมหาประเชิญ  ปฺญาวุโธ (ศรีเหรา), ศึกษาวิเคราะหอริยสัจ ๔ อันเปนภูมิวิปสสนาเฉพาะกรณี
การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒),  หนา  ๖๐.   

๑๗พระสมบูรณ  ปฺญาวุฑฺโฒ (อุฑา), ศึกษาอินทรีย  ๕  ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏ
ฐาน  ๔  เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย 
: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา บทคัดยอ.   

๑๘พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี (พรหมจันทร), การศึกษาวิเคราะหหลักปฏิบัติอานาปานสติภาวนา
เฉพาะกรณีคาสอนพุทธทาสภิกขุ, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๙. 



๑๐ 

พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ไดศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ผลการวิจัยพบวา ผลการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวน
เวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกนนี้ไดทําการศึกษาเก่ียวกับหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
รูปแบบและวิธีการปฏิบัติธรรม จริตของผูปฏิบัติธรรม อารมณกรรมฐาน ความหมายและประเภทของ
กรรมฐาน การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน การนําหลักสติปฏฐานไปใชในชีวิตประจําวัน เปนตน และนําขอมูลจากเอกสารมาศึกษา
เปรียบเทียบกับการปฏิบัติ 

วิปสสนากรรมฐานของเยาวชนท่ีมาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวน
เวฬุวัน วิธีการปฏิบัติของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ถูกตองตามตําราหรือไมโดยยึดตามเอกสารปฐม
ภูมิคือพระไตรปฎกเปนหลัก หารูปแบบท่ีเหมาะกับเยาวชน ดวยการติดตามผลการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานของเยาวชนโดยอาศัยเครื่องมือแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ แลวนํามาปรับปรุงพัฒนา
รูปแบบและวิธีการฝกอบรมเยาวชนท่ีเขามาปฏิบัติธรรม ใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน ในงานวิจัยเลมนี้ 
ประกอบดวยงานวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบวา เยาวชนมีปญหาและ
อุปสรรคในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตางกัน เชน บางคนขาดความศรัทธาในการปฏิบัติ บางคนไม
เคยรูมากอนวาการปฏิบัติธรรม คืออะไรและทําไปเพ่ือประโยชนอะไรจึงไมรูเปาหมายของการปฏิบัติ
ธรรม ระยะเวลาในการปฏิบัติธรรมมีนอยเกินไปทําใหการปฏิบัติธรรมไมตอเนื่องและสวนใหญไม
ตองการปฏิบัติเครงครัดเกินไปจึงควรมีกิจกรรมอ่ืนมาชวยเสริมในการปฏิบัติธรรม เพ่ือใหเยาวชนมี
ความรูสึกผอนคลายไมเครียดเปนตนจากการติดตามผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเยาวชน
หลังจากสิ้นสุด แตละโครงการปรากฏวาเยาวชนเกิดการพัฒนาพฤติกรรมอันพึงประสงคดีข้ึน แตเม่ือ
เวลาผานไปประมาณ ๑๐-๒๐ วันแลวนั้นพฤติกรรมแบบเด็กๆ ก็ยอนกลับมาสูวิถีชีวิตเหมือนแตกอน
อีกครั้ง แสดงวาการปฏิบัติธรรมสามารถ๑๙ 

พระมานัส ฐานิสฺสโร  )อุนเรือน (  ไดทําการศึกษาความพึงพอใจของประชาชนตอการ
เขาปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดราชบุรี แหงท่ี ๑๘ ผลการวิจัยพบวา ความพึงพอใจ
ของประชาชนตอการเขาปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรม ประจําจังหวัดราชบุรี แหงท่ี ๑๘ โดย
ภาพรวม อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๓๑ เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานสถานท่ีใชใน
การฝกอบรม, ดานรูปแบบการอบรม, ดานเนื้อหาสาระ และดานวิทยากรอยูในระดับมากทุกดาน ผล
การเปรียบเทียบความพึงพอใจของประชาชนตอการเขาปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมประจํา
จังหวัดราชบุรี แหงท่ี ๑๘ จําแนกตามสถานภาพสวนบุคคล พบวา สถานภาพสวนบุคคลดานเพศ, 
อายุ, อาชีพ และระดับการศึกษาของประชาชน มีผลทําใหความพึงพอใจของประชาชนตอการเขา

                                                           
๑๙ พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ไดศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนย

ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา  บทคัดยอ.   



๑๑ 

ปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรม ประจําจังหวัดราชบุรี แหงท่ี ๑๘ โดยภาพรวม ไมแตกตางกัน ซ่ึงไม
เปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้ง๒๐ 

ศรีสด  แสงสวาง  ไดศึกษาโพชฌงคในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ตามหลักสติปฏฐาน  
๔ : เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือน  พบวาอานิสงสของการเจริญโพชฌงคมี  ๗  
ประการคือ  ๑) จะไดบรรลุอรหัตตผลทันทีในปจจุบัน  ๒) หากในปจจุบันยังไมไดบรรลุก็จะไดบรรลุ
ในเวลาใกลตาย  ๓) หากในปจจุบันและในเวลาใกลตายยังไมไดบรรลุจะไดเปนพระอนาคามีผูอันตรา
ปรินิพพายีเพราะโอรัมภาคิยสังโยชน (สังโยชนเบื้องต่ํา)  ๕ ประการสิ้นไป  ๔) หากในปจจุบัน และใน
เวลาใกลตายยังไมไดบรรลุ  และไมไดเปนพระอนาคามีผูอันตราปรินิพพายี  จะไดเปนพระอนาคามีผู
อุปหัจจปรินิพพายี  เพราะโอรัมภาคิยสังโยชน  ๕ ประการสิ้นไป  ๕) หากในปจจุบันและในเวลาใกล
ตายยังไมไดบรรลุไมไดเปนพระอนาคามีผูอันตราปรินิพพายี  และไมไดเปนพระอนาคามีผูอุปหัจจปริ
นิพพายี  จะไดเปนพระอนาคามีผูอสังขารปรินิพพายี  เพราะโอรัมภาคิยสังโยชน  ๕  ประการสิ้นไป  
๖) หากในปจจุบันและในเวลาใกลตายยังไมไดบรรลุไมไดเปนพระอนาคามีผูอันตราปรินิพพายี  ไมได
เปนพระอนาคามีผูอุปหัจจปรินิพพายี และไมไดเปนพระอนาคามีผูอสังขารปรินิพพายี  ก็จะไดเปน
พระอนาคามีผูสังขารปรินิพพายี  เพราะโอรัมภาคิยสังโยชน ๕ ประการสิ้นไปและ ๗) หากในปจจุบัน
และในเวลาใกลตายยังไมไดบรรลุไมไดเปนพระอนาคามีผูอันตราปรินิพพายี  ไมไดเปนพระอนาคามีผู
อุปหัจจปรินิพพายี  ไมไดเปนพระอนาคามีผูอสังขารปรินิพพายี และไมไดเปนพระอนาคามีผูสสังขาร
ปรินิพพายี จะไดเปนพระอนาคามีผูอุทธังโสโตอกนิฏฐคามีเพราะโอรัมภาคิยสังโยชน ๕ ประการสิ้น
ไป๒๑ 
 จากการศึกษาทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ทําใหผูวิจัยทราบถึงการประยุกต

หลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรม และทําใหรูตลอดจนการนําหลักปฏิบัติไปใชในการหลักธรรมมา

แกไขปญหาการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ เพ่ือใหมีการปฏิบัติ

ท่ีถูกตองตามแนวทางการปฏิบัติธรรม สงเสริมใหผูปฏิบัติมีความสมบูรณท้ังดานรางกาย จิตใจ และ

ปญญาท่ีสมบูรณ สามารถอยูรวมกันในสังคม และประเทศชาติไดอยางมีความสุข 

๑.๖  วิธีดาเนินการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนน

สวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ” เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยใชวิธีการ
สัมภาษณเชิงลึก แลวนําไปวิเคราะหประกอบงานวิจัยนี้ ดวยวิธีการวิเคราะหเชิงพรรณนา มีข้ันตอน
การดําเนินการวิจัย ท่ีผูวิจัยไดกําหนดข้ันตอนการวิจัย ดังนี้ 

                                                           
๒๐ พระมานัส ฐานิสฺสโร  )อุนเรือน ( , การศึกษาความพึงพอใจของประชาชนตอการเขาปฏิบัติธรรมใน

สํานัก ปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดราชบุรี แหงท่ี ๑๘, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา  บทคัดยอ.   

๒๑ศรีสด  แสงสวาง, ศึกษาโพชฌงคในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ : เฉพาะกรณี
การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา  บทคัดยอ.   



๑๒ 

๑.๖.๑  การศึกษาขอมูลจากเอกสาร เปนการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี ท่ีเก่ียวของกับ
การศึกษาจากแหลงขอมูล คือ ขอมูลปฐมภูมิ  (Primary Sources) คือ พระไตรปฎกฉบับ
มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ภาษาไทย พ.ศ.๒๕๓๙  คัมภีรอรรถกถา และ ขอมูลทุติย
ภูมิ  (Secondary Sources) ไดแก แหลงขอมูล หนังสือ ตํารา เอกสาร บทความ และงานวิจัยท่ี
เก่ียวของ ท่ีเปนภาษาไทยและภาษาตางประเทศท่ีมีผูประพันธเก่ียวกับประวัติ คุณคา หลักสติปฏฐาน 
๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ท่ีเก่ียวของและจําเปนตอ
การวิจัยครั้งนี้ 

๑.๖.๒  การศึกษาภาคสนาม  ขอมูลภาคสนามเปนขอมูลหลักทีมีความสําคัญตอการ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้ เปนการสัมภาษณเชิงลึก ใชวิธีการสัมภาษณ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยประกอบดวย
กลองถายรูป, เทปบันทึกเสียง, สมุดบันทึก และผูชวยผูสัมภาษณ 

๑.๖.๓ การรวบรวมขอมูล ในสวนของภาคสนาม ผูวิจัยไดเดินทางไปสัมภาษณดวย
ตนเอง เก็บขอมูลโดยการจดคําสัมภาษณในสมุดจดบันทึก และบันทึกเทปเสียงดวยแลวนําขอมูลท่ีได
นั้นมาดําเนินการตอไป 

๑.๖.๔ การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดนําคําสัมภาษณนั้นมาจําแนกแจกแจง เพ่ือใหได
ผลการวิจัยตรงกับวัตถุประสงคของการวิจัย โดยการจัดหมวดหมูคําสัมภาษณลงในประเด็นท่ีได
กําหนดไว คือ ๑) ผลเชิงปจเจก : ชาวบานมีความสุข ๒) ผลเชิงสังคมหรือสวนรวม 

๑.๖.๕ สรุปผลการวิจัย หลังจากผูวิจัยไดศึกษาประยุกตขอมูลแลว ก็จะไดสรุป
ผลการวิจัยท้ังในสวนของเอกสารและผลของการสัมภาษณเชิงลึกในประเด็นท่ีกําหนดไว ซ่ึงเปนการ
ตอบวัตถุประสงคของการวิจัย ทําใหไดขอมูลการวิจัยเก่ียวกับการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ใน
การปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 

๑.๖.๖ การเผยแผผลงานการวิจัย  เม่ือเสร็จสิ้นข้ันตนองของการวิจัยแลว ผูวิจัยก็จะได
จัดพิมพผลการวิจัยเพ่ือเผยแผผลงานวิจัยนี้ ใหเกิดประโยชนตอสาธารณชนผุสนใจไดศึกษาเก่ียวกับ
การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึง
กาฬ ตอไป 

๑.๗  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

๑.๗.๑  ทําใหทราบหลักสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๗.๒  ทําใหทราบสภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนสวาง 

อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 
๑.๗.๓  ทําใหทราบการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนน

สวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ  นําไปแกไข และการเผยแผท่ีถูกตองตอไป 
 

 



 

บทท่ี ๒ 
 

หลักสติปฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนา 
 

 ในบทนี้ผูวิจัยศึกษาหลักสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท ดังตอไปนี้ 

๒.๑  ความหมายของสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

 การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐานสีนั้นมีหลักการเปรียบเหมือนทฤษฎี

เหมือนแผนท่ีใหดําเนินไปตามทางนั้นสวนวิธีการก็คือปฏิบัติไปตามแผนท่ีนั้นจนถึงจุดมุงหมายในท่ีสุด

ตอไปจะไดกลาวถึงความหมายของสติปฏฐานเปนลําดับไป 

สติปฏฐาน ๔ เปนหลักธรรมท่ีอยูในมหาสติปฏฐานสูตรเปนขอปฏิบัติเพ่ือรูแจง คือเขาใจตาม

เปนจริงของสิ่งท้ังปวงโดยไมถูกกิเลสครอบงํา มหาสติปฏฐานมี ๔ ระดับ คือ กาย เวทนา จิต และ 

ธรรม 

 ๒.๒.๑  ความหมายของสติปฏฐาน ๔ ในพระไตรปฎก 

 ในพระสุตตันตปฎกทีฆนิกาย มหาวรรคใหความหมาย สติปฏฐาน  ๔ วาการเจริญสติ๑และ

กลาวถึงความสําคัญของสติปฏฐาน  ๔ วาเปนทางเดียว๒ ท่ีมีวัตถุประสงคเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลา

สัตว เพ่ือลวงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญาณธรรม เพ่ือทาใหแจงนิพพาน 

ซ่ึงมีหลักการกําหนดหรือพิจารณาอยู ๔ ประการ คือ  

 ๑) การพิจารณาเห็นกายในกาย  

 ๒) การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา  

 ๓) การพิจารณาเห็นจิตในจิต  

 ๔) การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย  

 โดยมีองคประกอบในการกําหนดและพิจารณา  ๓ ประการ คือ  

 ๑) มีความเพียร เผากิเลสใหเรารอน  

 ๒) มีสัมปชัญญะ รูรูปนามไดอยางชัดเจนอยูตลอดเวลา  

 ๓) มีสติ ระลึกไดอยางตอเนื่อง สมํ่าเสมอ ไมขาดสติ  

และ มีเปาหมายอยางเดียวคือ กาจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได๓ 

                                                           
๑ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐. 
๒ที.ม.อ. (บาลี ) ๓๗๓/๓๕๙. 
๓ที.ม.อ. (บาลี ) ๒๑๔/๑๙๗. 



 

๑๔ 

 

 ในอรรถกถา สติปฏฐาน  ๔ หมายถึง ธรรมเปนท่ี ตั้งแหงสติ หรือ การ ปฏิบัติมีสติเปน

ประธาน๔(สัมมาสติ)เปนทางเดียวเปนทางเอกมิใชทางสองแพรง เปนทางท่ีบุคคลพึงไปผูเดียว เปน

หนทางไปของบุคคลผูเปนเอก เปนหนทางของพระผูมีพระภาคเจา เปนหนทางไปในธรรมวินัยอัน

เดียวไมมีในธรรมวินัยอ่ืน เปนหนทางยอมไปครั้งเดียว๕เปนมรรคเบื้องตน๖ท่ีเปนโลกิยมรรค เม่ือบุคคล

เจริญใหมากแลว ยอมเปนไปเพ่ือบรรลุมรรคท่ีเปนโลกุตตระ  

 ในคัมภีรฎีกา สติปฏฐาน  ๔ หมายถึง การตั้งสติไวเปนประธาน การตั้งสติไวเบื้องหนา การ

ตั้งม่ันแหงสติ สติท่ีเขาไปตั้งม่ัน หมายถึง การท่ีสติแลนเขาไปตั้งอยูในอารมณ มีสติ เขาจดจองกํากับ

ทุกขณะ โดยถือวาไมงาม เปนทุกข ไมเท่ียง และไมใชตัวตน เพ่ือใหจิตจดจออยูกับอารมณฐานกาย 

เวทนา จิต และธรรม ในหมวดนิวรณ โพชฌงค เปนวิปสสนาภาวนาลวนๆ อารมณนอกนั้นเปนไดท้ัง

สมถะและวิปสสนาภาวนา ลบ ร ท่ีสุดธาตุ  

 ในปรมัตถทีปนี  สติปฏฐาน หมายถึง ธรรมท่ีเปนใหญตั้งม่ันในอารมณมีกองรูปเปนตนมีรูป

วิเคราะห เปน อวธารณบุรพบท กรรมธารยสมาสวา สติ เอว ปฏฐาน สติปฏฐาน หมายถึงสติ

โดยท่ัวไป สติปฏฐาน ศัพท มักปรากฏในฐานะ ๒ ประการ คือธรรมท่ีเปนใหญตั้งม่ัน หมายถึงสติ  

(สเอวปฏฐาน สติปฏฐาน ) และท่ีตั้งของสติ หมายถึงอารมณ ๔ มีกองรูปเปนตน (สติยา ปฏฐาน 

สติปฏฐาน)๗ ในปกรณวิเสส ใหความหมายวา สติแลนไปตั้งอยู ในอารมณกายเวทนาจิตธรรมโดย

อาการวาไมงาม ไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน เพ่ือทากิจใหสําเร็จดวยการละเสียซ่ึงความสําคัญ วา

งาม วาเท่ียง วาเปนสุข วามีตัวตน๘ในทางอภิธรรมกลาวถึงลักขณาทิจตุกะของสติเจตสิก๙ มี ๔ 

ประการ คือ  

  ๑) มีความระลึกไดในอารมณเนืองๆ คือมีความไมประมาทเปนลักษณะ  

  ๒) มีการไมหลงลืมเปนกิจ  

  ๓) มีการรักษาอารมณเปนผล  

  ๔) มีการจําไดแมนยําเปนเหตุใกล  

 เม่ือตรวจสอบหลักความหมายในทางไวยากรณบาลีจึงรูวาสติปฏฐานมาจากธาตุ วิภัตติ 

ปจจัยอะไร และวิเคราะหวา อยางไรไดบาง มีความหมายวา ดังนี้  

                                                           
๔ที.ม.อ. (บาลี ) ๓๗๓/๓๖๘. 
๕ที .ม. อ. (ไทย) ๒/๒/๒๕๘.  
๖ที .ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๖๔. 
๗พระญาณธชะ, ปรมัตถทีปนี ปริจเฉทท่ี ๗ สมุจจยสังคหะ, พระคันธสาราภิวงศ แปล, (กรุงเทพมหานคร 

: หางหุนสวน จํากัด ไทยรายวัน กราฟฟคเพลท, ๒๕๔๖), หนา ๖๖๐-๖๖๑. 
๘พระพุทธโฆสเถร, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพครั้งท่ี 

๖, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทธนาเพรส จํากัด, ๒๕๔๘), ขอ ๘๑๙),  หนา ๑๑๐๙. 
๙ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร), ลักขณาทิจตุกะแหงปรมัตถธรรม, (กรุงเทพมหานคร : อภิธรรม

มูลนิธิ, ๒๕๐๙), หนา ๒๐. 



 

๑๕ 

 

 คําวา สติ มาจาก สรธาตุในความหมายวา คิด, ระลึก ลง อ ปจจัยประจําหมวดธาตุ ลง ติ 

ปจจัย ในนามกิตก ลง สิ ปฐมาวิภัตติ  สําเร็จรูปเปน สติมีรูปวิเคราะหและความหมาย ดังนี้  

 คําวา สติ มีรูปวิเคราะหวา สรติ จินฺเตตีติ สติ  (กิริยาท่ีระลึกได ) อีกวิเคราะห คือ สรติ เอ

ตายาติ สติ  (ธรรมชาติเปนเหตุใหระลึกได ) หรือ อีกวิเคราะห คือ ปมาท สรติ หึสตีติ สติ(ธรรมชาติผู

เบียดเบียนความประมาท)๑๐ 

 คําวา ปฏฐาน มาจาก อุปสรรค ธาตุ วิภัตติ ปจจัย วิเคราะห และความหมายดังนี้ป เปน

อุปสรรค คือ บทหนาแปลวา ท่ัว ขางหนา กอน ออก า ธาตุในความหมายวา ตั้งอยูลง ยุ ปจจัยลง สิ 

ปฐมวิภัตติในนปุงสกลิงค สําเร็จรูปเปน ปฏฐาน มีรูปวิเคราะหวา ปติฏฐาติเอตฺถาติ ปฏฐาน แปลวา ท่ี

เปนท่ีตั้ง, การตั้ง, การตั้งม่ัน๑๑ 

 คําวา สติปฏฐาน มีรูปวิเคราะหวา สติยา กรณภูตาย ปฏานปฏเปตพฺพสติปฏฐาน  

(อารมณเปนท่ีตั้งแหงสติ) สติ + ปฏฐาน แปลวาสติปฏฐาน, ท่ีตั้งแหงสติ, การตั้งสติ, อารมณเปนท่ีตั้ง

สติ๑๒ดวยเหตุนี้ สติปฏฐาน จึงหมายถึง ท่ีตั้งแหงสติ,  อารมณเปนท่ีตั้งสติ,  การตั้งม่ันซ่ึงสติ,  การตั้ง

ม่ันแหงสติ, ความตั้งสติ ฯลฯ ธรรมเปนท่ีตั้งแหงสติปรากฏ๑๓ 

 คําวา สติปฏฐาน มีความหมาย  ๓ ประการ คือ  

 ประการท่ี ๑ ท่ีตั้งของสติ หมายถึงอารมณของสติ ๔ ไดแกกาย เวทนา จิต ธรรม ตามนัยนี้ 

ปฏฐาน แปลวาท่ีตั้ง ลง ยุ ปจจัยในอธิกรณสาธนะ มีรูปวิเคราะหวา ปติฏฐาติ เอตฺถาติ ปฏฐาน, สติยา 

ปฏฐาน สติปฏฐาน (สติปฏฐาน คือท่ีตั้งของสติ)  

 ประการท่ี   ๒  สภาวะท่ี พึงตั้งไวดวยสติ หมายถึงการลวงความยินดียินราย ตามนัยนี้ ปฏ

ฐาน แปลวาสภาวะท่ีพึงตั้งไว ลง ยุ ปจจัยในกรรมสาธนะ มีรูปวิเคราะห ปฏเปตพฺพนฺติ ปฏฐาน, ติยา 

ปฏฐาน สติปฏฐาน (สติปฏฐาน คือสภาวะท่ีพึงตั้งไวดวยสติ)  

 ประการท่ี ๓ สติท่ีเขาไปตั้งไว หรือ สติท่ีตั้งม่ัน ตามนัยนี้ ปฏาน แปลวาเขาไปตั้งไว หรือ 

ตั้งไวม่ัน ลง ยุ ปจจัยในกัตตุสาธนะ มีรูปวิเคราะหวา ปฏฐาตีติ ปฏฐาน, สติเยวปฏฐาน สติปฏฐาน 

                                                           
๑๐พระธรรมกิตติวงศ   (ทองดี  สุรเตโช),  พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน, ชุด ศัพทวิเคราะห, 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๔๘), หนา ๖๕๕.   
๑๑พระธรรมกิตติวงศ   (ทองดี สุรเตโช),  พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน, ชุด ศัพทวิเคราะห, 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๔๘), หนา ๓๘๗. 
๑๒พระธรรมกิตติวงศ   (ทองดี สุรเตโช),  พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน, ชุด ศัพทวิเคราะห, 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๔๘), หนา ๖๕๖. 
๑๓หลงบุญสม ประยุทธพันตรี ป., พจนานุกรมมคธไทย,  (กรุงเทพมหานคร : รานเรืองปญญา, ๒๕๔๐), 

หนา ๖๙๕. 



 

๑๖ 

 

(สติปฏฐาน คือสติเขาไปตั้งไว หรือสติท่ีตั้งไวม่ัน )  อุปสรรค คือ ป ตามนัยนี้ใชในความหมายวา เขา

ไป,  แลนไป, ยิ่ง, ม่ันคง๑๔ 

 สรุปวา สติปฏฐาน ๔คือ สติท่ีเขาไปตั้งไว หรือสติท่ีตั้งไว ม่ันการเจริญสติการเจริญฌาน

การพิจารณาธาตุ ๔หรือกองกุศลเปนอมตธรรมมาตรฐานแหงการบรรลุธรรมธรรมอันเปนท่ีพ่ึงเปน

ทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ เพ่ือบรรลุธรรมเพ่ือแจงนิพพานเพ่ือละความเห็นผิดละสมุทัยละราคะละ

อาสวะไมวาพระใหม พระเสขะ พระอเสขะพึงสมาทานมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติละความยินดี

ยินรายในโลก 

 ๒ .๑. ๒   ความหมายของสติปฏฐาน ๔ ในทรรศนะของนักวิชาการท่ัวไป  

  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๕  ไดใหความหมายไววาการฝกสติเปนการตั้งสติ

กําหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นตามความเปนจริง คือความท่ีสิ่งนั้น ๆมันเปนของมันเองไดแก 

อนิจจตา  กายานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแต

เพียงกายไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา คือพิจารณาอานาปนสติกําหนดลมหายใจ อิริยาบถกําหนด

รูทันอิริยาบถ สัมปชัญญะสรางสัมปชัญญะในการเคลื่อนไหวทุกอยางปฏิกูลมนสิการพิจารณา

สวนประกอบอันไมสะอาดท้ังหลายท่ีประชุมเขาเปนรางกายนี้ธาตุมนสิการพิจารณาเห็นรางกายของ

ตนโดยสักแตวาเปนธาตุแตละอยางๆ นวสีวถิกา พิจารณาซากศพในสภาพตางๆอันแปลกกันไปใน ๙ 

ระยะเวลาใหเห็นคติธรรมดาของรางกายของผูอ่ืนเปนเชนใดของตนก็จักเปนเชนนั้น เวทนานุปสสนา

สติปฏฐานการตั้งสติกําหนดเวทนาใหรูเห็น ตามเปนจริงวาเปนแต เพียงเวทนา ไมใชสัตวตัวตนบุคคล

เราเขา คือมีสติรูพรอมรูชัดในเวทนาอันเปนสุขก็ดี ทุกขก็ดี เฉย ๆก็ดี ท่ีเปนไปอยูในขณะนั้น จิตตา

นุปสสนาสติปฏฐานการตั้งสติกําหนดพิจารณาจิตใหรูเห็นตามความเปนจริงวา เปนแตเพียงจิต ไมใช

สัตวบุคคลตัวตนเรา คือมีสติพรอมดวยความรูชัดจิตของตนท่ีมีราคะไมมีราคะมีโทสะ ไมมีโทสะ มี

โมหะ ไมมีโมหะ เศราหมองหรือผองแผว ฟุงซานหรือมีสมาธิอยางไรๆตามท่ีเปนไปอยูในขณะนั้น ๆ 

และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมใหรูเห็นตามความเปนจริงวา เปนแต

เพียงธรรม ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเรา คือมีสติพรอมดวยความรูชัดในธรรมท้ังหลาย ไดแก นิวรณ ๕ 

ขันธ ๕อายตนะ ๑๒ โพชฌงค ๗ อริยสัจ ๔ วา คืออะไร  เปนอยางไร มีในตนหรือไมเกิดข้ึน เจริญ

บริบูรณและดับไปไดตามท่ีเปนจริงอยางนั้น 

                                                           
๑๔พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน,  แปลโดย พระคันธ สา

ราภิวงศ, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจากัด ไทยรายวันการพิมพ , ๒๕๔๙), หนา ๒๔. 
๑๕พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท

สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๒๙๖-๒๙๗.   



 

๑๗ 

 

 พุทธทาสภิกขุ๑๖ ไดใหความหมายไววา การพิจารณามหาสติปฏฐานเปนการฝกจิตเพ่ือให

อยูเปนอันเดียวกันกับความวางเพ่ือใหเขาถึงสมาธิภาวนาเปนการทําหนาท่ีโดยสมบูรณของมนุษยดวย

ความไมประมาทในวัยการฝกจิตของตนในสติปฏฐาน ไดแก ใหระลึกถึงกายนี้หนึ่ง ใหระลึกถึงเวทนานี้

หนึ่งใหระลึกถึงจิตนี้หนึ่งใหระลึกถึงธรรมนี้หนึ่งผูเจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ นี้ใหเกิดเปนสมาธินั้นตองรูจัก

คุณธรรม ๓ อยาง คือ สติความระลึกได สัมปชัญญะความรูตัว ไวประจําใจกอนใชสติแลนติดตอกับ

อารมณมีรูปกายเปนตนแลวใหแลนเขามาสูภายใน คือ ใจของตน อาตาป ความเพียรเพงพิจารณา

ขยายอาการของกายออกเปนสวนอุปมาอีกวา กายเราเปรียบเหมือนโรงเลื่อยจักรจิตเปรียบเหมือน

เหล็กเพลาสัมปชัญญะ เปรียบเหมือนมูเลท่ีหมุนรอบตัวเพลาอยูในสถานท่ีแหงเดียว สติเหมือน

สายพานคอยผูกอารมณกับจิตไว ไมใหเคลื่อนคลาดไปสูอารมณอ่ืน อาตาปความเพียรเพงพิจารณา

เหมือนตัวเลื่อยจักรคอยตัดหั่นทอนซุงนั้นใหกระจายออกเปนชิ้น ๆ จึงจะสําเร็จประโยชนคุณธรรม ๓

อยางนี้ มีประจําตัวอยูเสมอในการฝกสติ จึงจะสําเร็จไดเรียกวาเกิด “ญาณ” คือ ความรูปรากฏข้ึน

เปนฝกมหาสติปฏฐานโดยสมบูรณ 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙)๑๗  ไดบรรยายแนวทางแหงการปฏิบัติพระ

กรรมฐานเตรียมตัวกอนตายไววาเตรียมสรางทางชอบไวหวังกุศลคือ การฝกมหาสติปฏฐาน เปนการ

สงเสริมผลเพ่ิมใหคุณภาพชีวิตตนพัฒนาเจริญข้ึน กอนแตมฤตยูดลเผด็จชีพเชียวนาตายพรากจากโลก

ไดสถิตดาวแดนเกษมยศและลาภหาบไปไมไดแน เวนเสียแตตนทุนบุญกุศล ท้ิงสมบัติท้ังหลายใหปวง

ชน รางของตนเขายังเอาไปเผาไฟ การเตรียมตัวกอนตายดวยการฝกมหาสติปฏฐานนั้นกอนอ่ืนเรา

จะตองรูวาเม่ือตายไปแลวมีทางเดินอยู ๗ สายคือ  ๑) ทางไปนิพพานสายนี้ไปเพราะเจริญสติปฏฐาน 

๔ หรือเจริญวิปสสนากรรมฐานพระพุทธเจาและเหลาพระสาวกไปสูพระนิพพานดวยทางสายใด ทาง

สายนั้นเปนอันนักปราชญรูท่ัวถึงกันวาไดแกสติปฏฐาน๔ซ่ึงเปนทางสายเอกเปนทางเดียวเทานั้นท่ีจะ

นําสรรพสัตวไปสูพระนิพพาน  ๒) ทางไปพรหมโลกสายนี้ไปเพราะอํานาจฌาน ผูประสงคท่ีจะไปตอง

เจริญสมถกรรมฐานจนไดบรรลุปฐมฌานเปนตนจึงจะไปได  ๓) ทางไปสวรรค๖ชั้นสายนี้ไปเพราะมหา

กุศลเชนใหทานฟงธรรม เรียนธรรม สรางโบสถวิหารวัดวาอารามทอดกฐินทอดผาปาสรางสะพานเปน

ตน  ๔) ทางไปมนุษยสายนี้ไปเพราะศีล๕กุศลกรรมบถ ๑๐ ๕) ทางไปเปนสัตวดิรัจฉานสายนี้ไปเพราะ

โมหะคือความหลง ๖) ทางไปเปนเปรตอสุรกายสายนี้ไปเพราะความโลภคือการหวงสมบัติและ ๗) 

ทางไปนรกสายนี้ไป เพราะโทสะ คือ ความโกรธวิธีเตรียมตัวกอนตาย ดวยการฝกสติใหไหวพระกอน

นอนระลึกถึงบุญกุศลท่ีไดเคยทํามา ใหเจริญสมถกรรมฐานหรือวิปสสนากรรมฐานทุกๆวัน 

                                                           
๑๖พุทธทาสภิก ขุ ,  ศิลปะการดําเนินชี วิต ( เ ร่ืองเกี่ ยวกับการปฏิ บั ติธรรม) ,  พิมพครั้ ง ท่ี  ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๔๓), หนา ๓๕-๓๖. 
๑๗พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดกป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๕๘๙ –๖๑๔.   



 

๑๘ 

 

 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)๑๘  ไดบรรยายธรรมไววา แนวปฏิบัติมหาสติปฏฐาน

ภาวนามีสองนัย ผูจะลงมือเจริญสติปฏฐาน ๔ แตละขอนอกจากเปนผูเห็นโทษทุกขเบื่อหนายคลาย

ความยินดีเพลิดเพลินติดอยูในกามคุณแลทําความเลื่อมใสพอใจในการปฏิบัติตามสติปฏฐาน เพราะ

เชื่อตามคําพยากรณของพระพุทธเจาวาเปนทางท่ีใหพนจากกองทุกขไดอยางแทจริงแลวอยาไดลังเล

สงสัยในสติปฏฐานขออ่ืนอีกท่ีเรายังมิไดเจริญ เพราะสติปฏฐานท้ัง ๔ เม่ือเจริญขอใดขอหนึ่งไดแลวขอ

อ่ืน ๆ ก็จะปรากฏชัดแจงใหหายสงสัยในขอนั้นเอง แลวก็อยาไปหวังหรือปรารถนาอะไร ๆ ไวลวงหนา

ใหมาเปนอารมณ เพราะจะเปนอุปสรรคแกการเจริญสติปฏฐาน อนึ่งความคิดปรุง แตงวาเราเจริญสติ

ปฏฐานแลวจะไดจะเห็นจะเปนอยางนั้น ๆ ก็อยาใหมีอยูในจิตแมแตนิดเดียวแลว พึงตั้งสติคุมจิตใหอยู

เปนปจจุบันอยูเฉพาะสติปฏฐานท่ีเรากําลังเจริญอยูนั้น โดยวิธีใดวิธีหนึ่ง เม่ือเอาสติไปตั้งลงท่ีกาย โดย

แยกสติกับใจออกจากกายดังไดอธิบายมาแลว ใหเพงดูเฉพาะกายเฉย ๆ ไมตองไปแยกแยะกายใหเปน

ธาตุ อสุภ อันใดท้ังหมดแมแตคําวา กาย หรือวา ตน ก็ไมตองไปคํานึงถึงใหตั้งสติเพงอยูอยางนั้น เม่ือ

จิตแนวแนตั้งม่ันอยูในอารมณอันเดียวแลวอารมณอ่ืนนอกนั้นมันก็จะหายไปเอง ในขณะนั้นจิตจะไม

สงสายไปในอดีต-อนาคต แมแตสมมติบัญญัติวาอันนั้นเปนนั่นอันนี้เปนนี่ก็จะไมมี กายท่ีจิตไปเพงอยู

นั้นก็จะเห็นเปนสักแตวาวัตถุธาตุอันหนึ่งเทานั้น มิใชเรา มิใชเขาหรือ สัตว ตัวตนบุคคลอะไรท้ังหมด 

นี่เรียกวา จิตเขาถึงเอกัคตารมณ นั่นจึงจะถึงสติปฏฐานภาวนาโดยแทเม่ือจิตท่ีไดฝกอบรมใหชํานาญ

คลองแคลวไวดีแลวจิตนั้นจะประกอบดวยปญญาฉลาดสามารถใชวัตถุกามมิใหกามกิเลสเกิดข้ึนไดอีก

จิตนั้นไดชื่อวาไมเสื่อมแลเหนือจากกามกิเลสรูปกายแลจิตเกิดในกามภูมิ จึงตองหลงแลมัวเมา

ประมาทเดือดรอนเปนทุกขอยูดวยกามกิเลสผูเจริญสติมีปญญาเห็นโทษแลวมาฝกอบรมมหาสติปฏ

ฐานจนพนจากการเปนทาสของกามกิเลสแลวยอมพนจากทุกขในวัฎฎสงสารไดอยางแนแท 

 หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ๑๙  เห็นวาการพิจารณารูปนามใหกําหนดรูความคิดปรุงแตงท่ี

เกิดข้ึนใชสติตามใหทันความคิดเหลานั้น การขาดสติคอยกํากับรูรูปนามรูปโลกนามโลก เปนสาเหตุ

ของความทุกขความหลงและนําเสนอวิธีการการกําหนดสติตามความรูสึกตัวอยูตลอดเวลา แบบ

เคลื่อนไหวเปนหลักปฏิบัติ โดยใชการกําหนดรูอิริยาบถเคลื่อนไหวของกาย เรียกวา กายานุปสสนาสติ

ปฏฐานและดูจิตดูใจใหรูเทาทันความคิด ซ่ึงเปนจิตตานุปสสนาสติปฏฐานดวยการเจริญอานาปานสติ

และวิปสสนา ซ่ึงเปนการกําหนดรูลมหายใจเขาออก และอิริยาบถนอยใหญในกายานุปสสนาสติปฏ

ฐาน มาใชใหเห็นนามรูป เบญจขันธ เห็นความไมเท่ียงเปนทุกข ดับไป ดวยความวางใหเกิดมีภายในใจ 

กลาวสรุปไดวา  คําวา สติปฏฐาน แปลวา สติท่ีตั้งม่ัน, การหม่ันระลึก, การมีสัมมาสติระลึกรู

นั้นพนจากการคิดโดยตั้งใจ แตเกิดจากจิตจําสภาวะได แลวระลึกรูโดยอัตโนมัติ โดยคําวา สติ 

                                                           
๑๘พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๔๑๗.   
๑๙หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพครั้งท่ี ๒,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเม็ดทราย, ๒๕๔๙), 

หนา  ๓-๕. 



 

๑๙ 

 

หมายถึงความระลึกรู เปนเจตสิกประเภทหนึ่ง สวนปฏฐาน แปลไดหลายอยางแตในมหาสติปฏฐาน

สูตรและสติปฏฐานสูตรหมายถึงความตั้งม่ัน, ความแนวแน, ความมุงม่ัน 

๒.๒  การเกิดข้ึนของสติปฏฐาน ๔ 

พระพุทธเจาพรองคทรงไดปรารภถึงการเกิดข้ึนของสติปฏฐาน ๔ ไวในมหาสติปฏฐานสูตรท่ี

ปรากฏในมัชฌิมนิกายนี้มีขอความเหมือนกับมหาสติปฏฐานสูตรในทีฆนิกาย มหาวรรค แตอรรถกถา

ไดตั้งชื่อสูตรใหตางกันไป กลาวคือเรียกชื่อสูตรนี้ในมัชฌิมนิกายวา สติปฏฐานสูตร และเรียกชื่อสูตร

ในทีฆนิกายวา มหาสติปฏฐานสูตร  นอกจากนี้พระผูมีพระภาคทรงแสดงสติปฏฐานไวในท่ีตาง ๆ 

หลายแหงดังปรากฏท่ัวไปท้ังในพระสุตตันตปฎก  และพระอภิธรรมปฎก  แตท่ีตรัสไวเต็มรูปนั้น ก็คือ

พระสูตรนี้ซ่ึงปรากฏในท่ีนี้ดวย ในทีฆนิกาย มหาวรรค คือ พระไตรปฎก เลม ๑๐ ดวยดังมีความ

เปนมาดังนี้ 

พระพุทธองคทรงกลาวถึงปจจัยแหงการเกิดข้ึนในสติปฏฐานสูตรไววา “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย 

เราจักแสดงความเกิดและความดับแหงสติปฏฐาน ๔ เธอท้ังหลายจงฟง” “ก็ความเกิดแหงกายเปน

อยางไร ความเกิดแหงกายยอมมี เพราะความเกิดแหงอาหาร ความดับแหงกายยอมมีเพราะความดับ

แหงอาหาร” “ความเกิดแหงเวทนายอมมี เพราะความเกิดแหงผัสสะ ความดับแหงเวทนายอมมี

เพราะความดับแหงผัสสะ” “ความเกิดแหงจิตยอมมี เพราะความเกิดแหงนาม -รูป ความคิดดับแหงจิต

ยอมมี เพราะความดับแหงนาม-รูป ” “ความเกิดแหงธรรมยอมมี เพราะความเกิดแหงมนสิการ ความ

ดับแหงธรรมยอมมี เพราะความดับแหงมนสิการ”๒๐ 

เลากันวา ชาวแควนกุรุ ไมวาเปนภิกษุ ภิกษุณี และอุบาสก อุบาสิกา มีรางกายและจิตใจ

สมบูรณอยูเปนนิจ ดวยเสพปจจัย คือฤดูเปนท่ีสบาย เพราะแควนนั้น สมบูรณดวยสัปปายะ มีอุตุสัป

ปายะเปนตน   .ชาวกุรุนั้น มีกําลัง ปญ ญาอันรางกายและจิตใจท่ีสมบูรณอุดหนุนแลว จึงสามารถรับ

เทศนาท่ีลึกซ้ึงนี้ได   .เพราะฉะนั้นพระผูมีพระภาคเจา เม่ือทรงเห็นความเปนผูสามารถรับ เทศนาท่ี

ลึกซ้ึงอันนี้ จึงทรงยกกัมมัฏฐาน ๒๑  ฐานะ ใสลงในพระอรหัตตรัสมหาสติปฏฐานสูตรท่ีมีอรรถอัน

ลึกซ้ึงนี้ แกชาวกุรุเหลานั้น   .เปรียบเสมือน บุรุษไดผอบทองแลว พึงบรรจงใสดอกไมนานาชนิดลงใน

ผอบทองนั้นหรือวา บุรุษไดหีบทองแลว พึงใสรตนะ ๗ ลงฉันใด แมพระผูมีพระภาคเจา ฉันนั้น ทรงได

บริษัทชาวกุรุแลว จึงทรงวางเทศนาท่ีลึกซ้ึง  .ดวยเหตุนั้นแล ในขอนี้ พระผูมีพระภาคเจาไดท รงแสดง

พระสูตรอ่ืน ๆ อีก มีอรรถอันลึกซ้ึงในคัมภีร ทีฆนิกายนี้ ก็คือมหานิทานสูตร ในคัมภีรมัชฌิมนิกาย ก็

คือ สติปฏฐานสูตร สาโรปมสูตร รุกโขปมสูตร รัฏฐปาลสูตร มาคัณฑิยสูตร อาเนญชสัปปายสูตร  .อนึ่ง 

บริษัท ๔  ในแควนกุรุนั้น ตางประกอบเนืองๆ ในการเจริญสติ ปฏฐานอ ยูโดยปกติ โดยท่ีสุด คนรับใช 

และคนงานท้ังหลาย ก็พูดกันแตเรื่องท่ีเก่ียวดวยสติปฏฐานกันท้ังนั้น แมแตในท่ีทาน้ํา ท่ีกรอดายเปน

ตน ก็ไมมีการพูดกันถึงเรื่องท่ีไรประโยชนเลย  .ถาสตรีบางทานถูกถามวา คุณแมจะ คุณแมใสใจสติปฎ

ฐานขอไหน นางจะไมตอบวาอะไร ชาวกุรุจะติเตียนเขาวานา ตําหนิชีวิตของเจาจริงๆ เจาถึงเปนอยู ก็

                                                           
๒๐สํ .ม .  (ไทย) ๑๙/๘๑๙. 



 

๒๐ 

 

เหมือนตายแลว ตอนั้นก็จะสอนเขาวา อยาทําอยางนี้อีกตอไปนะ แลวใหเขาเรียนสติปฏฐานขอใดขอ

หนึ่ง   .แตสตรี ผูใดพูดวา ดิฉันใสใจสติปฏฐานขอโนนเจาคะ ชาวกุรุก็จะกลาวรับรองวา สาธุ สาธุ  แก

นาง สรรเสริญดวยถอยคําตาง ๆเปนตนวา ชีวิตของเจาเปนชีวิตดีสมกับท่ีเจาเกิดมาเปนมนุษย พระ

สัมมาสัมพุทธเจาทรงอุบัติมาเพ่ือประโยชนแกเจา แทๆ   .ในขอนี้ มิใชชาวกุรุท่ีเกิดมาเปนมนุษย

ประกอบดวยการใสใจสติปฏฐานแตพวกเดียวเทานั้น แมแตสัตวดิรัจฉาน ท่ีอาศัยชาวกุรุอยูก็ใสใจ 

เจริญสติปฏฐานดวยเหมือนกัน๒๑ 

สรุปความวา เม่ือพระผูมีพระภาคทรงแสดงแกภิกษุท้ังหลาย ขณะประทับอยู ณ นิคมของ

ชาวกุรุ  ชื่อกัมมาสธัมมะ  แควนกุรุ  โดยทรงปรารภพุทธบริษัทชาวกัมมาสธัมมนิคมวา  มีความสนใจ

ในการเจริญสติปฏฐานกันอยางมาก  แมพวกทาส  กรรมกร  และบริวารชนก็พูดกันแตเรื่องสติปฏ

ฐาน สุมังคลวิลาสินีอธิบาย เพ่ิมเติมถึงเหตุผลท่ีพระพุทธเจาตรัสถึงมหาสติปฏฐานสูตรแกพุทธบริษัท

ชาวกุรุวาเปนเพราะพุทธบริษัทเหลานั้นสามารถฟงพระธรรมเทศนาท่ีลึกซ้ึงได  เนื่องจากแควนกุรุเปน

แควนท่ีอุดมสมบูรณมีภูมิอากาศท่ีดีไมหนาวเกินไปไมรอนเกินไป ชาวแควนกุรุจึงสามารถตั้งสติ

พิจารณาเรื่องท่ีลึกซ้ึงไดดี โดยเฉพาะการบําเพ็ญสติปฏฐาน๒๒ 

๒.๓  ความสําคัญของสติปฏฐาน ๔ 

พุทธศาสนาเปนศาสนาแหงการปฏิบัติหรือเปนศาสนาแหงความเพียรพยายาม๒๓ หลักธรรม

คําสอนของพระพุทธเจาจึงมุงเนนท่ีการปฏิบัติเปนสําคัญ  การออนวอนหรือการหวังผลดลบันดาลจาก

สิ่งเหนือธรรมชาติเพ่ือใหตนประสบความสุขหรือความสําเร็จในชีวิตนั้นไมใชแนวทางของพุทธ

ศาสนา  ดวยเหตุนี้ พุทธศาสนาในแงของหลักธรรมจึงมีลักษณะเปนวิทยาศาสตรท่ีสามารถพิสูจน

ได  และเปนเรื่องใกลตัวมนุษยซ่ึงสามารถสัมผัสรับรูไดตลอดเวลา  เพราะใจความสําคัญของ

หลักธรรมทางพุทธศาสนานั้น  ไมมีสิ่งใดเกินเลยไปจากเรื่องปญหาชีวิตและวิธีการแกปญหาชีวิตหรือท่ี

เรียกวา “ทุกขและความดับทุกข” นั่นเอง ดังท่ีพระพุทธเจาทรงเนนย้ําวา “ภิกษุท้ังหลาย  ท้ังในกาล

กอนและในบัดนี้  เราสอนแตเรื่องทุกขและความดับทุกขเทานั้น”๒๔ 

 ในพระสุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก แหงมูลปริยายวรรคไดกลาวถึงมหาสติปฏ

ฐานสูตร อันเปนพระสูตรท่ี ๑๐ ในมูลปริยายวรรคนี้ ซ่ึงจะไดยกมาแสดงตอไปนี้  

 ก. ท่ี มาของชื่อมหาสติปฏฐานสูตรแปลวา การเจริญสติปฏฐานสูตรใหญ  ชื่อนี้ตั้งตาม

เนื้อหาสาระของพระสูตร 

 ข. ท่ีมาของพระสูตร พระสูตรนี้พระผูมีพระภาคทรงแสดงแกภิกษุท้ังหลาย ขณะประทับ

อยู ณ นิคมของชาวกุรุ ชื่อ กัมมาสธัมมะ แควนกุรุ โดยทรงปรารภพุทธบริษัทชาวกัมมาสธัมมนิคมวา 

                                                           
๒๑ที.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐/๑๐๕. 
๒๒ที.อ. ๒/๓๕๗/๑๗๓. 
๒๓ติก.อง. ๒๐/๕๗๗/๒๖๙. 
๒๔ม.มู. ๑๒/๒๘๖/๒๗๖.  



 

๒๑ 

 

มีความสนใจในการเจริญสติปฏฐานกันอยางมาก แมพวกทาสกรรมกร และบริวารชนก็พูดกันแตเรื่อง 

สติปฏฐาน เหตุเกิดของพระสูตรนี้ จัดอยูในประเภท ปรัชฌาสยะ  

 ค. รูปแบบของพระสูตรเปนบรรยายโวหารแบบถามเอง  – ตอบเอง และ มีอุปมาอุปไมย

ผสมดวย นับเปนกระบวนบรรยายท่ีสมบูรณแบบมีท้ังภาคอุทเทส ภาคนิทเทส และภาคอานิสงสเปน

การบรรยายกัมมัฏฐานท่ีเขาใจงาย  

 ฆ.  ใจความสําคัญของพระสูตรสําหรับใจความสําคัญของพระสูตรนี้กําหนดประเด็นใน

การศึกษาไว ๔ ประเด็น คือ 

 ประเด็นท่ี ๑ ภาคอุทเทส  พระผูมีพระภาคทรงยกหัวขอการบรรยายข้ึนเปนอุทเทสวาภิกษุ

ท้ังหลาย ทางนี้เปนทางสายเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล าสัตวเพ่ือลวงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับ

ทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญาณธรรม (อริยมรรค) เพ่ือทาใหแจงนิพพานทางนี้คือ สติปฏฐาน  ๔ 

ประการสติปฏฐาน คือ การตั้งสติสัมปชัญญะเพียรพิจารณากายเวทนาจิตและธรรมเพ่ือกําจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกใหไดโดยแยกพิจารณาเปน  ๔ ประการ คือ  

  ๑) การพิจารณาเห็นกายในกาย  

  ๒) การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย  

  ๓) การพิจารณาเห็นจิตในจิต  

  ๔) การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย 

 ประเด็นท่ี ๒ ภาคนิทเทส ในประเด็นนี้ไดตั้งหัวขอในการศึกษาออกเปน  ๔ ขอ คือ 

 ขอท่ี ๑ การพิจารณาเห็นกายในกายแบงออกเปน  ๖ หมวด คือ  

  ๑.๑ พิจารณาลมหายใจเขาลมหายใจออก ใหเห็นการไหลเขาไหลออกติดตอกันเปน

ลา ยาวสั้นสลับกันไป  

  ๑ .๒ พิจารณาอิริยาบถ คือพิจารณาการเดิน ยืนนั่งนอน ใหรูความเปนไปของ

อิริยาบถนั้น ๆ  

  ๑.๓ พิจารณาสัมปชัญญะ คือ พิจารณาความรูสึกตัวในการเคลื่อนไหวทางกายเชน

การกาวการถอยการคูแขนเขาการเหยียด แขนออกโดยกําหนดใหรูทันทุกอากัปกิริยานั้นๆ 

  ๑.๔ พิจารณาสิ่งปฏิกูลคือพิจารณาอาการ๓๒ในกายของตนมีผมขนเล็บฟนหนังเปน

ตนใหเห็นวาเปนของนาเกลียด  

  ๑.๕ พิจารณาธาตุ คือพิจารณา ดินนา ไฟลม ในกายของตนใหเห็นโดยความเปน

ธาตุเหมือนคนฆาโคหรือลูกมือของคนฆาโคนั่งแบงอวัยวะโคท่ีฆาออกเปนสวนๆอยางชํานาญ  

  ๑.๖ พิจารณาซากศพ ซ่ึงมีลักษณะตางๆ กันถึง ๙ ลักษณะเชนซากศพท่ีตายมาแลว 

๑ วัน ถึง ๓ วันแลวนามาเปรียบเทียบกับกายของตนวามีสภาพอยางเดียวกัน 

ขอท่ี ๒ การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายคือพิจารณาความรูสึกสุข ทุกขไมใชสุข

ไมใชทุกข   (อุเบกขา)  ในตัวเองแบงเปน ๙ ประการคือ  



 

๒๒ 

 

๑)  เม่ือเสวยสุขเวทนาก็รูชัดเวทนานั้น  

๒)  เม่ือเสวยทุกขเวทนาก็รูชัดเวทนานั้น  

๓)  เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาก็รูชัดเวทนานั้น  

๔)  เม่ือเสวยสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดเวทนานั้น  

๕)  เม่ือเสวยสุขเวทนาไมมีอามิสก็รูชัดเวทนานั้น  

๖)  เม่ือเสวยทุกขเวทนามีอามิสก็รูชัดเวทนานั้น  

๗)  เม่ือเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิสก็รูชัดเวทนานั้น  

๘)  เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดเวทนานั้น  

๙)  เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาไมมีอามิสก็รูชัดเวทนานั้น 

ขอท่ี ๓ การพิจารณาเห็นจิตในจิตคือพิจารณาจิตของตนใหเห็นสภาวะ ตามท่ีปรากฏใน

ขณะนั้นๆและรูชัดตามความเปนจริง แบงเปน  ๑๐ ประการตามสภาวะของจิตเชนจิตมีราคะก็รูชัดวา

จิตมีราคะ จิตปราศจากราคะก็รูชัดวาจิตปราศจากราคะ  

ขอท่ี ๔ การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายคือพิจารณาวาในขณะนั้นๆ มีธรรมอะไรเกิด

อยูในจิตของตนก็รูชัดธรรมนั้น ๆ แบงเปน ๕ หมวด คือ ๑) หมวดนิวรณ  ๒) หมวดขันธ  ๓) หมวด

อายตนะ ๔) หมวดโพชฌงค และ ๕) หมวดสัจจะ การพิจารณาเห็นนิวรณ ๕ เชน เม่ือกามฉันทะ

ภายในมีอยูก็รูชัดวา กามฉันทะภายในของเรามีอยูหรือเม่ือกามฉันทะภายในไมมีอยูก็รูชัดวา  กาม

ฉันทะภายในของเราไมมีอยู 

นอกจากนี้ยังพิจารณาใหรูชัดความเกิดแหงกามฉันทะความดับแหงกามฉันทะ และขอปฏิบัติ

ใหถึงความดับแหงกามฉันทะนั้นดวยประเด็นท่ี ๓ ภาคอานิสงสของสติปฏฐาน พระผูมีพระภาคทรง

แสดงอานิสงสของการเจริญสติปฏฐานไวในตอนทายของพระสูตรนี้วาบุคคลผูเจริญสติปฏฐาน  ๔ 

ประการนี้ แมเพียง ๗ วันเปนอยางนอยก็หวังไดวาจะมีผลในปจจุบันอยางใดอยางหนึ่งในจํานวนผล ๒ 

อยางคือ  

๑) จะไดบรรลุอรหัตตผล 

๒) ถายังมีอุปาทิเหลืออยู จะบรรลุอนาคามิผล  

สติปฏฐาน  ๔ ประการนี้ เปนทางสายเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตวเพ่ือลวงโสกะและ

ปริเทวะเพ่ือดับทุกขและโทมนัสเพ่ือบรรลุญาณธรรมเพ่ือทาใหแจงนิพพานประเด็นท่ี  ๔ ขอสังเกต

สังเกตคือวาพระผูมีพระภาคทรงแสดงสติปฏฐานไวในท่ี ตาง ๆหลายแหงดังปรากฏท่ัวไปท้ังในพระ

สุตตันตปฎกและพระอภิธรรมปฎกแตท่ีตรัสไวเต็มรูปนั้นก็คือพระสูตรนี้ซ่ึงปรากฏในท่ีนี้ดวย ในทีฆ

นิกายมหาวรรค คือ พระไตรปฎก เลม ๑๐ ดวย สังเกตตอไปคือพระผูมีพระภาคทรงแสดงพระสูตร

ใหญ ๆและมีอรรถลึกซ้ึงแกชาวกุรุจานวนหลายสูตรคือนอกจากพระสูตรท่ีกาลังพูดถึงอยูนี้ยังมีมหา

นิทานสูตรและมหาสติปฏฐานสูตรท่ีปรากฏในทีฆนิกายสาโรปมสูตรรุกขูปมสูตรรัฏฐปาลสูตร

มาคัณฑิยสูตรและอาเนญชสัปปายสูตรท่ีปรากฏในมัชฌิมนิกายนี้
๒๕๙๔ ท้ังนี้เพราะชาวกุรุมีความ

                                                           
๒๕ม.มู .อ. (บาลี) ๑/๑๐๖/๒๔๓. , ที .ม.อ.(บาลี) ๓๗๓/๓๕๗. 



 

๒๓ 

 

สนใจในการปฏิบัติธรรมกันมากมีประเด็นนาสนใจคือมหาสติปฏฐานสูตรท่ีปรากฏในมัชฌิมนิกายนี้มี

ขอความเหมือนกับมหาสติปฏฐานสูตรในทีฆนิกายมหาวรรคแตอรรถกถาไดตั้งชื่อสูตรใหตางกันไป  

กลาวสรุปไดถึงความสําคัญชื่อสูตรนี้ในมัชฌิมนิกายวา สติปฏฐานสูตร และเรียกชื่อสูตรในทีฆ

นิกายวา มหาสติปฏฐานสูตร การเจริญสติปฏฐาน  ๔ คือการเจริญศีล สมาธิ ปญญา ไดชื่อวาเจริญ

มรรคมีองค  ๘ จัดเปนการปฏิบัติไดท้ังสมถะและวิปสสนา กลาวคือผูปฏิบัติเจริญสมถะจนไดฌาน

กอนแลวจึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไปจนถึงท่ีสุดก็ได หรือจะอาศัยสมาธิเพียงข้ันตน ๆ 

แลวเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไปจนถึงท่ีสุดก็ได ผูเจริญสติปฏฐาน  ๔ ไดชื่อวาเจริญมรรค

มีองค  ๘ ดังพระพุทธพจนวาภิกษุท้ังหลาย... ปฏิปทาท่ีใหถึงการเจริญสติปฏฐานเปนอยางไร คือ 

อริยมรรคมีองค  ๘ ไดแก สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ 

สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ   นี้ เรียกวา ปฏิปทาท่ี ใหถึงการเจริญสติปฏฐาน๒๖สรุปไดวา 

การเจริญสติปฏฐาน  ๔ นี้จัดเปนหลักของการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา 

๒.๔  ลักษณะของสติปฏฐาน ๔ 

 สติปฏฐาน ๔ มีลักษณะประกอบดวย องคกรรมฐาน  ๒๑ ขอยอย ไดแก ทางกาย  ๑๔ 

ทางเวทนา ๑ ทางจิต  ๑ และทางธรรม  ๕ ในวิสุทธิมรรค วา หมวดอานาปานะ หมวดปฏิกูลเปน

อารมณสมถะวิปสสนา หมวดนวสีวถิกาเปนสมถะ หมวดอิริยาบถ, สัมปชัญญะ, ธาตุมนสิการ, เวทนา 

จิต และธรรมเปนวิปสสนาในคัมภีรฎีกา หมวดนิวรณ โพชฌงคเปนวิปสสนา นอกนั้นเปนไดท้ังสมถะ

และวิปสสนา๒๗ตอไปจะไดอธิบายในสวนแหงวิปสสนา ดังนี้  

 การปฏิบัติวิปสสนาคือการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน๒๘ เปนหนทางเดียวกันท่ีจะนาเราไปสู

เสนชัยคือความพนทุกขไดอยางแนนอนในชาตินี้๒๙ในวิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต๓๐พบวา แม

พระไตรปฎกจะใหความหมายของคาวา วิปสสนา ไวหลายนัยก็ตามแตผูปฏิบัติก็ตองผานกระบวนการ

ฝกวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปฏฐาน ซ่ึงเปนพระสูตรท่ี พระพุทธเจาตรัสไวในพระไตรปฎก จึง

จะสามารถพัฒนาวิปสสนาปญญาใหเกิดข้ึนได ในอรรถกถาทีฆนิกายกลาวถึงวิปสสนาภาวนาตามหลัก

สติปฏฐานสูตรวาเปน อยางเดียวกันวา   ‘ยสฺมา ปน กายเวทนาจิตฺตธมฺเมสุ กฺจิ ธมฺมอนามสิตฺวา 

ภาวนา นาม นตฺถิ.  ตสฺมา เตปอิมินา ว  มคฺเคน โสกปริเทเว สมติกฺกนฺตาติ เวทิตพฺพาติ๓๑แปลวา อนึ่ง

ข้ึนชื่อวา ภาวนา ท่ีไมเนื่องดวยกาย เวทนา จิต หรือสภาวธรรมอยางใดอยางหนึ่งยอมไม มี โดยมี
                                                           

๒๖ส .ม. (ไทย) ๑๙/๔๐๖/๒๖๓. 
๒๗อภิธรรมมัตถสังคหะ ๖, หนา ๔-๑๒.   
๒๘ม.อุ . (ไทย) ๑๔/๔๓๑/๔๙๐. 
๒๙ที .ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๖๔. 
๓๐อณิวัชร  เพชรนรรัตน , การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธ์ิในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย  : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๔๒. 

๓๑ที .ม.อ. (บาลี ) ๒/๓๖๒. 



 

๒๔ 

 

ตัวอยางเปรียบกับผูท่ีประสบผลสําเร็จเพราะการปฏิบัติกรรมฐานสายนี้คือผูท่ีไดกาวลวงพนความ

โศกเศรา และความรําพันคร่ําครวญดวยทางสายนี้ ไดแกนางปฏาจารและสันตติอามาตย๓๒ 

 ในอริยวังสปฏิปทา๓๓กลาววา อนึ่ง การเจริญสติปฏฐาน อาจเรียกวา วิปสสนาภาวนา(การ

เจริญวิปสสนา)  จตุสัจจกรรมฐาน  (กรรมฐานท่ีทาใหแทงตลอดสัจจะ  ๔)  และบุรพภาคมรรค

(หนทางเบ้ืองตนในการบรรลุโลกุตตรธรรม)  นอกจากนี้การเจริญภาวนาเพ่ือบรรลุพระนิพพานท่ี

ปรากฏในพระสูตรตาง ๆ   เชน การเจริญสัมมัปปธาน  ๔  อินทรีย  ๕  โพชฌงค  ๗  และการเจริญ

อริยมรรคมีองค ๘ เปนตน ก็นับเขาในการเจริญสติปฏฐาน เพราะสติเปนหลักสําคัญ หากปราศจาก

สติแลว ไมอาจเจริญธรรมอยางอ่ืนได  

 พระศรีธีรวงศ สจฺจวโร๓๔ ไดกลาวไววา การเจริญวิปสสนากับการเจริญสติปฏฐานเปนหลัก

เดียวกัน และการเจริญสติปฏฐานจักตองบาเพ็ญศีล สมาธิ ปญญา ชื่อวาเปนการเจริญมรรค  ๘องค

ธรรมของสติปฏฐานประกอบดวย วิริยะ ปญญา สติ ดังในสติปฏฐานแสดงวา การเจริญสติปฏฐาน 

เปนการเจริญวิปสสนานั่นเอง เพราะองคธรรมของสติปฏฐาน ประกอบดวยวิริยะ ปญญา สติ ดังในสติ

ปฏฐานพระบาลีแสดงวา อาตาป สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺยโลเกอภิชฺฌา โทมนสฺสฯ  ธรรมท่ีเก้ือหนุน

ตอการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔ สิ่งท่ี เปนองคประกอบในการปฏิบัติวิปสสนา

ภาวนา คือ สัปปายะ ๗ ประการ๓๕ไดแก  

  ๑) อาวาส คือ   ท่ีอยูซ่ึงเหมาะสมกับการปฏิบัติ  

  ๒) โคจร คือ   ท่ีเท่ียวบิณฑบาต ไมใกลไมไกลเกินไป  

  ๓) ภัสสะคือ   การพูดคุยเก่ียวกับกถาวัตถุ ๑๐๓๖ 

  ๔) ปุคคล คือ   บุคคลท่ีเปนมิตรกัน  

  ๕) โภชนะ คือ   อาหารท่ีเหมาะกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ  

  ๖) อุตุ คือ   ดินฟาอากาศธรรมชาติท่ีดี และ  

  ๗) อิริยาบถ คือ  อยูในอิริยาบถท่ีผอนคลาย  

 เม่ือเลือกสถานท่ีไดแลว ควรสํารวจตนดวยศีลวิสุทธิ ถาเปนพระควรแสดงอาบัติ ทําศีลให

บริสุทธิ์๓๗อุบาสกอุบาสิกา ควรสมาทานศีล  ๘ จากนั้นก็ควรมอบกายใจแดพระรัตนตรัย เขารับ

กรรมฐานจากวิปสสนาจารยท่ีประกอบดวยสัปปุริสธรรม ๗ ประการ๓๘คือ  

                                                           
๓๒ที .ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๖๗. 
๓๓สมเด็จพระพุทธชินวงศ  (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน

จํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ, ๒๕๕๔), หนา ๖๗. 
๓๔พระศรีธีรวงศ สจฺจวโร  (สมัย ตนสอน), ศึกษาภยญาณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลัก สติปฏฐาน ๔ : 

เฉพาะกรณี การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๓๐. 

๓๕วิสุทธิ . ๑/๑๖๑. 
๓๖ม.มู . (บาลี) ๑๒/๒๙๒/๒๘๗. 



 

๒๕ 

 

  ๑) รูธรรม คือ วิปสสนาภูมิ ๖  

  ๒) รูอรรถ คือ มีปญญารูแจงในไตรลักษณ  

  ๓) รูตน คือ มีคุณธรรม ๖ (ศรัทธา, ศีล, สุตะ, จาคะ, ปญญา,ปฏิภาณ)  

  ๔) รูประมาณ คือ รูประมาณในโภชนะ และ ปจจัย ๔  

  ๕) รูกาล คือ กาลนี้ควรไมประมาทในชีวิต ดวยการปฏิบัติธรรมท่ีสมควร  

  ๖) รูบริษัท คือ รูจักบริษัท ๔ บริษัทท่ีพรอมเพรียงกันไมทะเลาะวิวาทกัน และ  

  ๗) รูจักเลือกบุคคล คือ บุคคลท่ีมีศีล สมาธิ ปญญาเทากัน  

 เม่ือเขาไปหาสัตบุรุษท่ีมีคุณสมบัติดังกลาวแลวก็รับโอวาทแลว ควรปฏิบัติตามคาแนะนํา

ของทานเหมือนอยางพระมหากัจจายนะอสีติมหาสาวก๓๙ มี ๔ ประการ คือ  

  ๑) มีตาเหมือนตาบอด  

  ๒) มีหูเหมือนหูหนวก 

  ๓) มีปญญาเหมือนกับคนใบ คือ อยาแสดงภูมิรูมากนักควรพยายามพูดใหนอย 

  ๔) มีกําลังเหมือนไมมีกําลัง  

 ในระหวางปฏิบัติควรสารวมในทวาร ๖โดยการกําหนดรูทุกขณะ๔๐ท่ี ไดเห็น ไดยิน ไดรับ

กลิ่น ไดลิ้มรส ไดถูกตองสัมผัสไดรับรูธรรมารมณดวยใจดวยการกําหนดรูรูปนามท่ีปรากฏทุกอยาง

ตามความเปนจริง ในการปฏิบัติกับหมูคณะนั้นสิ่งสําคัญท่ี ควรปฏิบัติตามหลัก อปริหานิยธรรม๔๑ มี 

๗ ประการ คือ  

  ๑) เปนผูไมชอบการงาน (ละงานนอก)  

  ๒) ไมชอบการพูดคุย ไมยินดีการพูดคุย  (สารอกงานใน)  

  ๓) ไมชอบการนอนหลับ  (ไมนอนจนเกียจคราน)  

  ๔) ไมชอบการคลุกคลีดวยหมู  (ไมเปนคนพาล)  

  ๕) ไมมีความปรารถนาชั่ว  (ไมอธิษฐานลามก)  

  ๖) ไมมีมิตรชั่ว (ไมคบมิตรพาล)  

  ๗) ไมถึงความหยุดชะงักในระหวาง  (ไมหยุดพักงานใน) 

 ๒.๔.๑ หมวดกายานุปสนาสติปฎฐาน 

                                                                                                                                                                      
๓๗ที .ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๑/๘๘.  
๓๘องฺ .สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๘/๑๔๓-๑๔๖. 
๓๙ขุ .เถร. (ไทย) ๒๖/๕๐๑/๔๒๕. 
๔๐ขุ .เถร. (ไทย) ๒๖/๖๕๓/๔๕๒. 
๔๑ที .ม. (ไทย) ๑๐/๑๓๗/๘๓-๘๔. 



 

๒๖ 

 

 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ในหมวดกายานุปสสนาสติปฎฐานการปฏิบัติในหมวดนี้ ได

อาศัยรูปแบบตามหลักสูตรวิปสสนามหาสี๔๒ มีดังนี้  

 ๑) หมวดอิริยาบถ ผูปฏิบัติกําหนดรูอิริยาบถ๔๓ท้ัง ๔ คือ การเดิน การยืน การนั่ง และการ

นอน ก็ใหมีสติเขาไปกําหนดรูในอาการของอิริยาบถนั้นตามความเปนจริง เม่ือรูเทาทันในอิริยาบถท่ี 

ปรากฏเปนปจจุบันขณะ ความยึดถือความเปนสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา ก็จะเกิดข้ึนไมได ปญญาท่ีรู

แจงอยางนี้ วิปสสนาญาณท่ีปรากฏยอมทําใหผูปฏิบัติรูอาการของอิริยาบถท้ัง  ๔ นั้นตามเปนจริง 

  (๑) การกําหนดอิริยาบถยืน เม่ือกําหนดสติระลึกรูอาการยืน คือ รูกายท่ีเหยียด

ท้ังตัวในแนวตั้ง ซ่ึงเปนการตั้งตรงของรางกายอันจัดเปนสภาวะตึงของธาตุลมก็ใหใสใจกํากับอาการ

ยืนนั้นโดยใหเห็นปรากฏวายืนอยูจริง ไมไดปรากฏความเปนสัตว บุคคล ตัวตน เราเขาใหทราบชัดลง

ไปอยางนี้ ดังเนื้อความวา ‘เม่ือยืน ก็รูชัดวา เรายืนเม่ือกําหนดรูอาการยืนก็ใหใสใจในอาการนั้นให

ชัดเจน เพ่ือประโยชนแกการกําหนดรูอิริยาบถของการเดินตอไป  

  (๒) การกําหนดอิริยาบถเดิน การกําหนดรูอาการเดิน คือ รูการเคลื่อนรางกาย

ท้ังหมดไปขางหนา๔๔ก็เชนกัน ควรใสใจกําหนดกํากับความรูเทาทันในขณะรับรูความเปนไปของการ

เคลื่อนไหวใหตอเนื่องสมํ่าเสมออยาใหขาดตอน ดวยการมีสติกําหนดรูวา ‘เม่ือเดิน ก็รูชัดวา เราเดิน๔๕

ในคัมภีรฎีกาวา ขณะเดิน การยก เกิดจากธาตุไปเปนหลักธาตุลมคลอยตาม เพราะธาตุไฟมีสภาพเบา

กวาธาตุลม ตามอาการปรากฏของธาตุไฟ วามีการใหถึงความออน หรือ การพุงข้ึนสูงเปนเครื่อง

ปรากฏ เกิดจากธาตุลมเปนหลักธาตุไฟคลอยตาม เพราะมีสภาพผลักดันตามอาการปรากฏของธาตุ

ลม วามีการผลักดันเปนเครื่องปรากฏเม่ือทําการกําหนดรูในอิริยาบถยืนและเดินท่ีมีความสัมพันธใน

ระยะท่ีกําหนดแลว ทําใหการกําหนดรูอิริยาบถยืนและเดินไดจนเกิดตอเนื่องนั้นแลวทําใหวิริยะมีกําลัง

สมํ่าเสมอดีแลว ยอมเปนประโยชนเก้ือกูลตออิริยาบถนั่งตอไป 

  (๓) การกําหนดอิริยาบถนั่งการกําหนดรูอาการนั่ง คือ รูการคูเขาของกายครึ่งลาง 

และการเหยียดตั้งของกายครึ่งบน อันเปนสภาวะหยอนหรือตึงของธาตุลม๔๖และคาวา การนั่ง คือ นั่ง

คูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนาการกําหนดรูอาการนั่งนี้ถือวา มีความสําคัญเปนยิ่งเพราะ

หลังจากท่ี กําหนดเดินจนความเพียรคือวิริยะสมํ่าเสมอดีแลว ทาใหรูเทาทันสภาวธรรมท่ีเกิดจากการ

เดิน ซ่ึงมีผลตอการนั่งกําหนด คือ ทาใหกําหนดรูอาการนั่งไดชัดเจนยิ่งข้ึน เพราะเห็นตามเปนจริงวา   

                                                           
๔๒ DHAMMA DISCOURSES by The VenerãbleSayãdawAshin U JatilaMahãsi, Meditation 

Centre  Yangon  Myanmar,หนา ๕๖.  แปลโดย พระชาญชัย กิตฺติวโส  (ธรรมะบรรยายประกอบการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน, ๒๕๕๔), หนา ๒๖. 

๔๓ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๔๔ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๔๕พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี ๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวนจากัดไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๗๗.   
๔๖ที .ม.ฎีกา (ไทย) ๑/๓๐๑-๒, ม.ม.ฎีกา (ไทย) ๑/๔๔๖. 



 

๒๗ 

 

เม่ือนั่ง ก็รู ชัดวาเรานั่ง๔๗เม่ือทําการกําหนดรูในอิริยาบถนั่งไดอยางตอเนื่อง ก็ทําใหการปฏิบัติเปน

อยางไมขาดตอน ความเก้ือกูลท่ีจะเกิดตอจากการนั่งปฏิบัติก็เปนเหตุปจจัยตอการกําหนดรูอาการ

นอนอยางมีสติรูเทาทันตอไป  

  (๔) การกําหนดอิริยาบถนอน การกําหนดรูอาการนอน คือ รูการเหยียดทางขวาง

โดยวางราบท้ังตัว อันจัดเปนสภาวะตึงของธาตุลม๔๘อิริยาบถนอนถือวา มีความสําคัญไมนอยกวา

อิริยาบถอ่ืน ๆ ท่ีกลาวมาแลวเพราะนักปฏิบัติ ยอมไม ละเลยจากการกําหนดรูในหลักของการปฏิบัติท่ี 

กลาวไววาตองปฏิบัติตั้งแต ตื่นจนกระท่ังถึงเวลาเข านอนใหปฏิบัติอยางนี้จนเปนปกติวิสัยของการ

กําหนดรูอยูเสมอวา  ‘เม่ือนอน ก็รูชัดวาเรานอน’ขณะท่ีเอนตัวลงจะนอน พึงกําหนดตามกิริยาอาการ 

และทาทางของกาย จนกวาจะนอนเปนท่ีเรียบรอยจนกวาจะหลับไป และเม่ือผูปฏิบัติดํารงกายอยูโดย

อาการใด ๆ ก็กําหนดรูชัดกายท่ีดํารงอยูโดยอาการนั้น ๆ ดวยวิธีการปฏิบัติเชนนี้ ยอมทําใหพิจารณา

เห็นกายในกายท้ังภายใน(กายของตน) และภายนอก (กายของผูอ่ืน) อยู ยอมพิจารณาเห็นธรรมเปน

เหตุเกิดและเหตุดับในกาย หรือมีสติกําหนดรูอยูวา ‘กายมีอยู ’ ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติ 

เทานั้น๔๙ 

 การกําหนดรูอิริยาบถท้ัง  ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น ไมใช เปนการสิ้นสุดของการ

กําหนดรู เพราะในอิริยาบถท้ัง ๔ (อิริยาบถหลัก) ก็มีอิริยาบถยอยคือการกําหนดรูในหมวด

สัมปชัญญะเปนเครื่องเชื่อมตออิริยาบถหลัก เพ่ือใหสติเกิดข้ึนอยางตอเนื่องดังตอไปนี้  

 ๒) หมวดสัมปชัญญะ การกําหนดรูในสัมปชัญญะ๕๐หรืออิริยาบถยอยนี้ ก็จะชวยสงเสริมให

สติมีกําลังในการ ใสใจเขาไประลึกรูดวยโยนิโสมนสิการ๕๑ดวยการท าความรูสึกตัวในการกาวไป การ

ถอย การแล การเหลียว การคูเขา การเหยียดออก การครองผาสังฆาฏิ บาตร  และจีวร การฉัน การ

ดื่ม การเค้ียว การลิ้ม การถายอุจจาระและปสสาวะ การเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด 

การนิ่งดวยวิธีการปฏิบัติเชนนี้ ยอมทาใหพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในและภายนอกอยู ยอม

พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดและเหตุดับในกาย หรือมีสติกําหนดรูอยูวา ‘กายมีอยู ’ ก็เพียงเพ่ือ

อาศัย เจริญญาณ เจริญสติ เทานั้น๕๒ 

 การกําหนดรูในอิริยาบถยอยตาง ๆ  นี้ ดวยความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ทําใหเกิด

ปญญา เห็นประโยชน เห็นโทษของการเคลื่อนไหวของอิริยาบถตางๆ อยางละเอียดสมบูรณไปอีก เพ่ิม

                                                           
๔๗ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๔๘พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๗๗. 
๔๙ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  
๕๐ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.  
๕๑พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๑), หนา ๓๓๖. 
๕๒ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 



 

๒๘ 

 

ความเขมขนการทางานของสติในการพิจารณารูปคือสวนท่ีเปนการเคลื่อนไหว และ นาม คือ จิต ท่ีทํา

ใหเกิดการเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆ  สัมปชัญญะมี ๔ ประเภท คือ๕๓ 

  ๑. สาตถกสัมปชัญญะ ความรูชัดสิ่งท่ีมีประโยชน  

  ๒. สัปปายะสัมปชัญญะ ความรู ชัดสิ่งท่ีเหมาะสม  

  ๓. โคจรสัมปชัญญะ ความรูชัดอารมณกรรมฐาน  

  ๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ ความรูชัดโดยไมหลงผิด  

 การกําหนดรูในอาการตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในสวนของอิริยาบถยอยนี้ ทําใหผูกําหนดรูนั้นเกิด

ความชัดเจนดวยสติในความจริงท่ีแสดงออกมาของรูปนามท่ีปรากฏจากขณะหนึ่งไปสูขณะหนึ่ง การ

กําหนดรูในหมวดอิริยาบถ และสัมปชัญญะนี้ ผูปฏิบัติยอมตามรูในกองรูปภายในวาเปนกองรูป ตามรู

กองรูปภายนอกวาเปนกองรูป ตามรูกองรูปท้ังภายในและภายนอกวาเปนกองรูป ตามรูสภาวะคือ

ความเกิดข้ึนในกองรูป ตามรูสภาวะคือความดับไปในกองรูป ตามรูสภา วะคือความเกิดข้ึนและความ

ดับไปในกองรูปอยูบาง อีกอยางหนึ่ง สติของผูปฏิบัติยอมปรากฏวามีเพียงกองรูป เพ่ือปญญาและการ

ระลึกรูยิ่ งๆข้ึนไปเทานั้น ยอมเปนผูอยู อยางไม ถูกตัณหาและทิฏฐิเขา อิงอาศัย และไมถือม่ันอะไรใน

โลก๕๔ 

 ๒.๔.๒ หมวดเวทนานุปสนาสติปฎฐาน 

 การกําหนดรูเวทนาท่ีตองอาศัยความเพียรและกําลังใจของผูปฏิบัติท่ีเขมแข็งเปนอันมาก

เพราะสภาวะของเวทนานั้น โดยสวนมากผูปฏิบัติวิปสสนาท้ังใหมเละเกา ถาไมสามารถตามรู เทาทัน

อาการของเวทนาแลว ความซ่ือตรงกับการปฏิบัติก็จะออนกาลัง เพราะมองวาเวทนาเปนตัวปญหาท่ี

เขามารบกวนจิตใจอยูตลอดเวลาท่ีกําหนดรูท่ีเปนไปในอิริยาบถนอยใหญอยูเนื่อง ความเปนศัตรูก็จะ

เกิดข้ึนกับทุกขเวทนาเม่ือรับรูอยู  

 สวนสุขเวทนาเม่ือเกิดข้ึนความพอใจยินดีก็จะแลนเขามาเปนพวกพอง เจาของ มิตรสหายท่ี

เขาใจกันดี แตไมอยูนานวันก็จากไปเพราะความเกิดดับเนื่องๆ สวนอุเบกขานั้นก็ไมแสดงตัวออกมา

ชัดเจนในขณะกําหนดรู ถาไมเทาทันก็มองไมออกกลายเปนไมใสใจปลอยไปเฉย ๆ ทําใหขาดการ

กําหนดรูเทาทันปจจุบันขณะท่ีเกิดข้ึนอยูวา ธรรมวินัยนี้ หรือในพระศาสนานี้ เม่ือเสวยสุขเวทนา ยอม

รูชัดวาเสวยสุขเวทนา อยู เม่ือเสวยทุกขเวทนา ยอมรูจัดวาเสวยทุกขเวทนาอยู เม่ือเสวยอุบกขา

เวทนา ยอมรูชัดวาเสวยอุเบกขาเวทนาอยู๕๕ 

 พระพุทธองคทรงแสดงการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายไว  ๙ ประการดังนี้  

                                                           
๕๓ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
๕๔พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพหางหุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๑๐๘-๑๐๙.    
๕๕ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 



 

๒๙ 

 

  ๑) เสวยสุขเวทนา (ความรูสึกสุข) รูชัดวา เสวยสุขเวทนา  

  ๒) เสวยทุกขเวทนา (ความรูสึกทุกข )  รูชัดวา เสวยทุกขเวทนา  

  ๓) เสวยอทุกขมสุขเวทนา  (ความรูสึกไมทุกขไมสุข) รูชัดวา เสวยอทุกขมสุขเวทนา  

  ๔) เสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิสรูชัดวา เสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส  

  ๕) เสวยสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส รูชัดวา เสวยสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส  

  ๖) เสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส รูชัดวา เสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส  

  ๗) เสวยทุกขเวทนาท่ีไมมีอามิส รูชัดวา เสวยทุกขเวทนาท่ีไมมีอามิส  

  ๘) เสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส รูชัดวา เสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส  

  ๙) เสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส รูชัดวา เสวยอทุกขมสุ ขเวทนาท่ีไมมีอามิส๕๖ 

 เม่ือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายท่ี เปนไปท้ังเวทนาภายในภายนอกพิจารณาเห็น

ธรรมเปนเหตุเกิดในเวทนาท้ังหลายและเห็นธรรมเปนเหตุดับในเวทนาท้ังหลายอยู เม่ือมีสติพิจารณา

เวทนาท่ีปรากฏอยู ก็เพียงอาศัยเปนเครื่องเจริญญาณ เจริญสติเทานั้น   ไมอาศัยตัณหา อาศัยทิฏฐิไม

ยึดม่ันถือม่ันอะไรๆ  ในโลก๕๗ 

 โพธิราชกุมารสูตร๕๘พระพุทธองคตรัสวา บุคคลจะบรรลุความสุขดวยความสุขไมได แตจะ

บรรลุความสุขไดดวยความทุกข พระดํารัสนี้แสดงถึงความอดทนโดยตรง  

 การกําหนดรูเวทนาดวยปญญาพึงรูแจงความไมเท่ียงของเวทนาตามความเปนจริง เม่ือ

กําหนดรูเวทนาดวยปญญา รูแจงความไม เท่ียงของเวทนาตามความเปนจริงอยู  ยอมเบื่อหนายใน

เวทนา ยอมรูแจงเวทนาท่ีไมเท่ียงนั่นเทียววาเปนของไมเท่ียง ปญญาท่ีรูแจงดังกลาวของภิกษุนั้นเปน

สัมมาทิฏฐิ๕๙ 

 การกําหนดรูเวทนาโดยสรุป คือ เม่ือเสวยสุขเวทนาก็กําหนดตามความรูสึกนั้นๆท่ีเกิดข้ึน

วา สุขหนอ ,สบายหนอ โลงหนอ เปนตน เม่ือเสวยทุกขเวทนาก็กําหนดตามความรูสึกนั้นๆท่ีเกิดข้ึนวา 

เจ็บหนอ  ,  ปวดหนอ  , คันหนอ , รอนหนอ ฯลฯ เม่ือเสวยอุเบกขาเวทนาคือ ความรูสึกเปนกลาง 

ซ่ึงกําหนดรูไดยาก หากปรากฏชัดเปนบางคราว ก็กําหนดวา เฉยหนอ  

 ๒.๔.๓ หมวดจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  

 การกําหนดรูอาการของจิตท่ีมีธรรมชาติรับรูอารมณ การใสใจในอารมณเหลานั้นดวยการ

กําหนดรูเทาทันอาการของจิต ความเปนไปท่ีคุนเคยในการรับอารมณท่ีไมขาดการกําหนดรูดวยโยนิโส

มนสิการทําใหเกิดความนึก คิด ถือเอาเปนเจาของในขณะรับรูทางทวารท้ังท่ีเปดรับอารมณนั้นเขามา

                                                           
๕๖ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๒๗/๓๐๗. 
๕๗ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๔. 
๕๘ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๒๗/๓๐๗. 
๕๙ส .ข. (ไทย) ๑๗/๕๑/๔๒. 



 

๓๐ 

 

อยางเทาทันดวยการกําหนดรูดวยสติท่ีเปนไปในการรับรูจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน๖๐ดวยความเพียร 

สัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นความจริงท่ีเกิดกับจิตก็สามารถเขาใจในการละความยินดีในโลกได๖๑

ดังมีการแสดงการกําหนดรูอาการของจิตดวยสติไวดังนี้ ซ่ึงจิต มี ๑๖ ประการ ไดแก  

  ๑) จิตมีราคะ ก็กําหนดรูวา จิตมีราคะ  

  ๒) จิตปราศจากราคะ ก็กําหนดรูวา จิตปราศจากราคะ  

  ๓) จิตมีโทสะ ก็กําหนดรูวา จิตมีโทสะ  

  ๔) จิตปราศจากโทสะ ก็กําหนดรูวา จิตปราศจากโทสะ  

  ๕) จิตมีโมหะ ก็กําหนดรูวา จิตมีโมหะ  

  ๖) จิตปราศจากโมหะ ก็กําหนดรูวา จิตปราศจากโมหะ 

  ๗) จิตหดหู ก็กําหนดรูวา จิตหดหู  

  ๘) จิตฟุงซาน ก็กําหนดรูวา จิตฟุงซาน  

  ๙) จิตเปนมหัคคตะ ก็กําหนดรูวา จิตเปนมหัคคตะ  

  ๑๐) จิตไมเปนมหัคคตะ ก็กําหนดรูวา จิตไมเปนมหัคคตะ  

  ๑๑) จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา ก็กําหนดรูวา จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา  

  ๑๒) จิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา ก็กําหนดรูวา จิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา  

  ๑๓) จิตสงบแลว ก็กําหนดรูวา วาจิตสงบ  

  ๑๔) จิตไมสงบ ก็กําหนดรูวา จิตไมสงบ  

  ๑๕) จิตพนจากกิเลสแลว ก็กําหนดรูวา จิตพนจากกิเลส  

  ๑๖) จิตไมพนจากกิเลส ก็กําหนดรูวา จิตไมพนจากกิเลส๖๒ 

 ดวยวิธีการกําหนดรูเชนนี้ ผูปฏิบัติยอมพิจารณาเห็นจิตในจิตภายใน พิจารณาเห็นจิตในจิต

ภายนอก หรือพิจารณาเห็นจิตท้ังภายในและภายนอก พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในจิตพิจาณา

เห็นธรรมเปนเหตุดับในจิต หรือพิจารณาธรรมเปนเหตุเกิดและเปนเหตุดับในจิตอยู หรือวา ผูปฏิบัติมี

สติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  ‘จิตมีอยู’  ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย  

(ตัณหาและทิฏฐิ ) อยู และไมยึดม่ันถือม่ันอะไรๆ  ในโลก ผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนาพึงกําหนดรูจิต๖๓

ดวยวิธีการดังนี้ ขอ ๑)  จิตมีราคะ ใหกําหนดวา ชอบหนอ,โลภหนอ,กําหนัดหนอ ขอ ๓)  จิตมีโทสะ 

ใหกําหนดวา โกรธหนอ ขอ ๕) จิตมีโมหะ ใหกําหนดวา สงสัยหนอ, คิดหนอ ขอ ๗ จิตหดหู ให

กําหนดวา หดหูหนอ ขอ ๘) จิตฟุงซานใหกําหนดวา ฟุงหนอ สวน ขอท่ีเหลือใหกําหนดวา รูหนอ  

                                                           
๖๐ม.ม. (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๕๕๔. 
๖๑ม.ม. (บาลี ) ๑๒/๑๓๑/๑๐๓, ที .ม.ฎีกา (ไทย) ๒/๑๑๐. 
๖๒ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕. 
๖๓พระโสภณมหาเถระ  (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพหางหุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๒๖๖-๒๖๗. 



 

๓๑ 

 

 ๒.๔.๔ หมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  

 การมีสติเขาไปกําหนดรูสภาวธรรมเนืองๆ ซ่ึงธรรม ๕ หมวด คือ หมวดนิวรณ หมวดขันธ 

หมวดอายตนะ หมวดโพชฌงค หมวดสัจจะ๖๔พระพุทธองคตรัสไวทายหมวดธรรมท้ัง ๕ วา ดวยวิธีนี้ 

ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายภายในอยู พิจารณาเห็นธรรมใน ธรรมท้ังหลายภายนอกอยู 

หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดใน

ธรรมท้ังหลายอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในธรรมท้ังหลายอยู หรือ พิจารณาเห็นท้ังธรรมเปน

เหตุเกิดท้ังธรรมเปนเหตุดับในธรรมท้ังหลายอยูหรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา ‘ธรรมมี

อยู’ ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย  (ตัณหาและทิฏฐิ )  อยู และไมยึดม่ันถือ

ม่ันอะไร ๆ ในโลก๖๕การปฏิบัติในหมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐานท่ีใชในการปฏิบัติ คือ  

 ๑) หมวดนิวรณธรรมเปนเครื่องก้ันศักยภาพของจิตไมใหบาเพ็ญกุศลข้ันสูง คือ ฌาน 

วิปสสนา มรรค และผล บุคคลท่ีถูกนิวรณครอบงายอมไมรูประโยชนตนและผูอ่ืนไมอาจบรรลุสมาธิ

และปญญาได มี  

๕ ประการ คือ  

  (๑) กามฉันทะ ความยินดีพอใจในกาม ใหกําหนดวา (ชอบหนอ)  

  (๒) พยาปาทะ การผูกพยาบาท จองลางจองผลาญผูอ่ืน (โกรธหนอ,พยาบาทหนอ)  

  (๓) ถีนมิทธะ มีอาการหดหูและทอถอยตออารมณ   (งวงเหงา หาวนอน)  

  (๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุงซานและรําคาญในอารมณ (ฟุงหนอ,รําคาญหนอ)  

  (๕)  วิจิกิจฉา ความสงสัย ลังเลใจ ใสสิ่งท่ีควรเชื่อ (สงสัยหนอ)๖๖ 

 เม่ือสภาพธรรมเหลานั้นดับไปแลว ใหกําหนดวา รูหนอ  

 ๒) หมวดอายตนะ อายตนะ หมายถึง ท่ีเชื่อมตอกันใหเกิดความรู จัดเปนแดนรับรู 

(อายตนะภายใน) และสิ่งท่ีถูกรู๖๗(อายตนะภายนอก) อายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ คือ  

  อายตนะภายใน ๖        อายตนะภายนอก ๖  

  (๑) จักขวายตนะ   (๑) รู ปายตนะ  

  (๒) โสตายตนะ          (๒) สัททายตนะ  

  (๓) ฆานายตนะ          (๓) คันธายตนะ  

  (๔) ชิวหายตนะ          (๔) รสายตนะ  

  (๕) กายายตนะ         (๕) โผฏฐัพพายตนะ  

                                                           
๖๔ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒-๔๐๓/๓๑๖-๓๓๘. 
๖๕ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒-๔๐๓/๓๑๖-๓๓๘. 
๖๖ที .ปา. (ไทย) ๑๑/๑๓๕/๓๐๑. 
๖๗พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย,๒๕๔๓), หนา ๓๕-๓๖. 



 

๓๒ 

 

  (๖) มนายตนะ          (๖) ธัมมายตนะ๖๘ 

การกําหนดรูทางอายตนะภายในภายนอก มีดังนี้ 

 เม่ือตาเห็นรูป   กําหนดวา   เห็นหนอ  

 หูไดยินเสียง   กําหนดวา   เสียงหนอ หรือ ไดยินหนอ  

 จมูกไดกลิ่น   กําหนดวา   กลิ่นหนอ  

 ลิ้นรับรส     กําหนดวา   รสหนอ  

 กายถูกตองสัมผัส   กําหนดวา   ถูกหนอ  

 ใจรับรูธรรมารมณ   กําหนดวา   รูหนอ๖๙ 

 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา คือ การเจริญสติตามหลักสติปฏฐาน  ๔ อันเปนการกําหนดรู

รูปนามท่ีมีเปาหมายเพ่ือการดับทุกข ไดแก อารมณท่ีตั้งของสติทางฐานกาย จัดเปนรูป ฐานเวทนา 

และฐานจิตจัดเปนนามสวนฐานธรรมเปนท้ังรูปท้ังนาม 

 สรุปการเจริญสติปฏฐานนี้มีธรรมท่ีประกอบรวมกับสติคือวิริยะ (อาตาป)และปญญา(สัมป

ชาโน)  สวนสติทานอธิบายวาสติทําใหเกิดสมาธิและสมาธิทําใหเกิดปญญามีหลักฐานในคัมภีรฎีกา

มหาสติปฏฐานสูตรวาอนึ่งพึงทราบการถือเอาแม สมาธิในเรื่องนี้ดวยการกลาวถึงสติเพราะสตินั้นนับ

เขาในสมาธิขันธมีอธิบายเสริมวาธรรม  ๔ อยางคือวิริยะสติสมาธิและปญญาเปนองคประกอบในการ

เจริญสติปฏฐานในหมวดเวทนานุปสสนา,จิตตานุปสสนาและธัมมานุปสสนาสติปฏฐานก็เชนเดียวกัน

คือมีธรรมประกอบรวมกับสติ คือ อาตาป สัมปชาโน สติปมาเพราะเปนองคคุณท่ีสําคัญในการเจริญ

สติปฏฐาน 

๒.๕ ประโยชนของสติปฏฐาน ๔ 

เม่ือผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔แลว เม่ืออดีตกรรมสงผลและปจจุบันมี

ความเพียรอยางตอเนื่อง (อาตาป) ผลของการปฏิบัติธรรมยอมเกิดข้ึน ผูปฏิบัติยอมไดรับประโยชนผล

แหงการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ อยาง ดังนี้ 

๑) สามารถกําจัดกิเลสตาง ๆ เหตุของความทุกขความเดือดรอนตางๆ ลงได 

 ๒) มีความทุกขนอยลง และมีความสุขมากข้ึน 

 ๓) คลายความยึดมันในสิ่งท้ังปวงลงได ไมวุนวายเดือดรอนไปตามกระแสโลก 

 ๔) มีจิตใจม่ันคง ไมฟูข้ึนหรือยุบลงดวยอํานาจโลกธรรม 

 ๕) มีความเห็นแกตัวนอยลง แตบําเพ็ญประโยชนเพ่ือผูอ่ืนมากข้ึน 

 ๖) จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงข้ึนตามข้ันตอนของการปฏิบัติ 

                                                           
๖๘ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๕. 
๖๙พระโสภณมหาเถระ  (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพหางหุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๒๖-๒๗. 



 

๓๓ 

 

 ๗) สามารถเขานิโรธสมาบัติ อันเปนความสุขข้ันสูงในปจจุบันภพได  ั 

 ๘) สามารถบรรลุความเปนอริยบุคคล อันเปนบุญเขตของโลก 

 ๙) ยอมไดดื่มรสแหงอริยผล อันเกิดจากการพนจากอํานาจของกิเลสได 

 ๑๐) สามารถบรรลุนิพพานได๗๐ 

หลังจากผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน  ๔ อยางถูกตอง ญาณ ๑๖ ยอม

เกิดข้ึนแกผูปฏิบัติดังนี้ คือ 

๑)  นามรูปปริจเฉทญาณ  ญาณกําหนดจําแนกรูนามและรูป คือ รูวาสิ่งท้ังหลายมีแต

รูปธรรมและนามธรรม และกําหนดแยกไดวา อะไรเปนรูปธรรมอะไรเปนนามธรรม  

๒)  ปจจยปริคคหญาณญาณกําหนดรูปจจัยของนามและรูป คือ รูวารูปธรรมและนามธรรม

ท้ังหลายเกิดจากเหตุปจจัยและเปนปจจัยแกกัน อาศัยกันโดยรูตาม แนวปฏิจจสมุปบาท ก็ดี ตามแนว

กฏแหงกรรม ก็ดี ตามแนววัฏฏะ ๓ ก็ดี  

๓)  สัมมสนญาณ ญาณกําหนดรูดวยพิจารณาเห็นนามและรูปโดยไตรลักษณ คือ ยกรูปธรรม

และนามธรรมท้ังหลายข้ึนพิจารณาโดยเห็นตามลักษณะท่ีเปนของไมเท่ียงเปนทุกข มิใชตัวตน  

๔)  อุทยัพพยานุปสสนาญาณ ญาณอันตามเห็นความเกิดและความดับ คือ พิจารณาความ

เกิดข้ึนและความดับไปแหงเบญจขันธ จนเห็นชัดวา สิ่งท้ังหลายเกิดข้ึนครั้นแลวก็ตองดับไป ลวน

เกิดข้ึนแลวก็ดับไปท้ังหมด    

๕)  ภังคานุปสสนาญาณ  ญาณอันตามเห็นความสลาย คือ เม่ือเห็นความเกิดดับเชนนั้นแลว 

คํานึงเดนชัดในสวนความดับอันเปนจุดจบสิ้นก็เห็นวาสังขารท้ังปวงลวนจะตองสลายไปท้ังหมด  

๖)  ภยตูปฏฐานญาณ ญาณอันมองเห็นสังขารปรากฏเปนของนากลัว คือ เม่ือพิจารณาเห็น

ความแตกสลายอันมีท่ัวไปแกทุกสิ่งทุกอยางเชนนั้นแลวสังขารท้ังปวงไมวาจะเปนไปในภพใดคติใด ก็

ปรากฏเปนของนากลัวเพราะลวนแต จะตองสลายไป ไมปลอดภัย 

๗)  อาทีนวานุปสสนาญาณ ญาณอันคํานึงเห็นโทษ คือ เม่ือพิจารณาเห็นสังขารท้ังปวงซ่ึง

ลวนตองแตกสลายไปเปนของนากลัวไม ปลอดภัยท้ังสิ้นแลว ยอมคํานึงเห็นสังขารท้ังปวงนั้นวาเปน

โทษเปนสิ่งท่ีมีความบกพรอง จะตองระคนอยูดวย  

๘)  นิพพิทานุปสสนาญาณ  ญาณอันคํานึงเห็นดวยความหนาย คือ เม่ือพิจารณาเห็นสังขาร

วาเปนโทษเชนนั้นแลว ยอมเกิดความหนายไมเพลิดเพลินติดใจ  

๙)  มุญจิตุกัมยตาญาณ ญาณอันคํานึงดวยใครจะพนไปเสีย คือ เม่ือหนายสังขารท้ังหลาย

แลว ยอมปรารถนาท่ีจะพนไปเสียจากสังขาร 

๑๐) ปฏิสังขานุปสสนาญาณญาณอันคํานึงพิจารณาหาทาง คือ เม่ือตองการจะพนไปเสียจึง

กลับหันไปยกเอาสังขารท้ังหลายข้ึนมาพิจารณากําหนดดวยไตรลักษณเพ่ือมองหาอุบายท่ีจะปลด

เปลื้องออกไป  

                                                           
๗๐ที.ม.๑๐/๔๐๔/๓๓๘-๓๔๐. 



 

๓๔ 

 

๑๑)  สังขารุเปกขาญาณญาณอันเปนไปโดยความเปนกลางตอสังขาร คือ เม่ือพิจารณา

สังขารตอไปยอมเกิดความรูเห็นสภาวะของสังขารตามความเปนจริง วามีความเปนอยูเปนไปของมัน

อยางนั้นเปนธรรมดา จึงวางใจเปนกลางไดไมยินดียินรายในสังขารท้ังหลาย แตนั้นมองเห็นนิพพาน

เปนสันติบทญาณจึงแลนมุงไปยังนิพพาน เลิกละความเก่ียวเกาะกับสังขารเสียได  

๑๒)  สัจจานุโลมิกญาณ หรือ อนุโลมญาณญาณอันเปนไปโดยอนุโลมแกการหยั่งรูอริยสัจ คือ

เม่ือวางใจเปนกลางตอสังขารท้ังหลาย ไมพะวง และญาณแลนมุงตรงไปสู นิพพานแลวญาณอันคลอย

ตอการตรัสรูอริยสัจ ยอมเกิดข้ึนในลําดับถัดไปเปนข้ันสุดทายของวิปสสนาญาณ ตอจากนั้นก็จะเกิด

โคตรภูญาณมาค่ันกลางแลวเกิดมรรคญาณใหสําเร็จความเปนอริยบุคคลตอไป  

๑๓) โคตรภูญาณญาณครอบโคตร คือ ความหยั่งรูท่ีเปนหัวตอแหงการขามพนจากภาวะ

ปุถุชนเขาสูภาวะอริยบุคคล  

๑๔) มัคคญาณญาณในอริยมรรค คือ ความหยั่งรูท่ีใหสําเร็จภาวะอริยบุคคลแตละข้ัน  

๑๕)  ผลญาณ ญาณในอริยผล คือ ความหยั่งรูท่ีเปนผลสําเร็จของพระอริยบุคคลชั้นนั้นๆ  

๑๖) ปจจเวกขณญาณ ญาณหยั่งรูดวยการพิจารณาทบทวน คือ สํารวจรูมรรค ผล กิเลสท่ีละ

แลว กิเลสท่ีเหลืออยู และนิพพานเวนแตวาพระอรหันตไมมีการพิจารณากิเลสท่ียังเหลืออยู
๗๑ 

กลาวสรุปไดวา ประโยชนท่ีไดรับจากการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ มี

หลักการสําคัญ คือ เพ่ือทําใหเกิดปญญาเห็นแจงตามความเปนจริงและปญญาท่ีจะนําไปสูความพน

ทุกข คือทําใหความโลภความโกรธ และความหลง ลดนอยลงจนหมดไปในท่ีสุด และการปฏิบัติ

วิปสสนาจึงตองมีขันธ  ๕  (รูปนาม)  เปนอารมณมีจุดมุงหมายเพ่ือการบรรลุมรรคผลนิพพาน

เชนเดียวกันการเจริญสติปฏฐาน  ๔ ก็มีขันธ  ๕ เปนอารมณเปนไปเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล าสัตว

เพ่ือดับทุกขและโทมนัสเพ่ือบรรลุมรรคผลนิพพานการเจริญวิปสสนาก็คือการเจริญสติปฏฐาน  ๔ ท่ีมี

จุดมุงหมายเดียวกันคือการบรรลุมรรคผลนิพพานดังนั้นพ่ึงทราบวาการเจริญวิปสสนาก็คือการเจริญ

สติปฏฐาน๔นั่นเองมีความแตกตางกันเพียงพยัญชนะเทานั้นแตมีใจความเปนอยางเดียวกัน 

๒.๖  อานิสงสของสติปฏฐาน ๔ 

 พระพุทธเจาไดตรัสอานิสงสของการเจริญสติปฏฐาน ๔ ไวในมหาสติปฏฐานสูตรไววาภิกษุ

ท้ังหลาย ก็ผูหนึ่งผูใดพึงเจริญสติปฏฐานสี่อยางนี้ อยางนี้ตลอด ๗ ป เขาพึงหวังผล ๒ ประการ อยาง

ใดอยางหนึ่ง คือพระอรหัตตผล ในปจจุบันชาตินี้ หรือเม่ืออุปาทิ คือสังโยชนยังเหลืออยู เปนพระ

อนาคามี ภิกษุท้ังหลาย เจ็ดปยกไวก็ได ภิกษุท้ังหลาย ก็ผูหนึ่งผูใด พึงเจริญสติปฏฐานสี่อยางนี้ อยาง

นี้ตลอดหกป หาป สี่ป สามป สองป หรือหนึ่งปก็ดี เขาพึงหวังผล ๒ ประการ อยางใดอยางหนึ่ง คือ

พระอรหัตตผล ในปจจุบันชาตินี้ หรือเม่ืออุปาทิ คือสังโยชนยังเหลืออยู เปนพระอนาคามี ภิกษุ

ท้ังหลาย หกป หาป สี่ป สามป สองป หรือหนึ่งปก็ดี ยกไวก็ได ภิกษุท้ังหลาย ก็ผูหนึ่งผูใด เจริญสติปฏ

                                                           
๗๑ธนิต อยูโพธ์ิ, อานิสงสวิปสสนากมัมัฏฐาน, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเพทมหานคร : ในนามบุญนิธิพุทธจักร, 

๒๕๓๙), หนา  ๒๕-๒๙. 



 

๓๕ 

 

ฐานสี่อยางนี้ อยางนี้ตลอดเจ็ดเดือน เขาพึงหวังผล ๒ ประการ อยางใดอยางหนึ่ง คือพระอรหัตผล ใน

ปจจุบันชาตินี้ หรือเม่ืออุปาทิ คือ สังโยชนยังเหลืออยู เปนพระอนาคามี ภิกษุท้ังหลาย เจ็ดเดือนยกไว

ก็ได ภิกษุท้ังหลาย ก็ผูหนึ่งผูใด พึงเจริญสติปฏฐานสี่อยางนี้ อยางนี้ตลอดหกเดือน หาเดือน สี่เดือน 

สามเดือน สองเดือน หนึ่งเดือน หรือก่ึงเดือนก็ดี เขาพึงหวังผล ๒ ประการ อยางใดอยางหนึ่ง คือพระ

อรหัตตผล ในปจจุบันชาตินี้ หรือ เม่ืออุปาทิ คือสังโยชนยังเหลืออยู เปนพระอนาคามี ภิกษุท้ังหลาย 

ก่ึงเดือนยกไวก็ได ภิกษุท้ังหลาย ก็ผูหนึ่งผูใด เจริญสติปฏฐานสี่อยางนี้ อยางนี้ตลอดเจ็ดวัน เขาพึงหวัง

ผล ๒ ประการ อยางใดอยางหนึ่ง คือ พระอรหัตตผลในปจจุบันชาตินี้ หรือ เม่ืออุปาทิ คือ สังโยชนยัง

เหลืออยู เปนพระอนาคามี ภิกษุท้ังหลาย หนทางนี้เปนท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของสัตวท้ังหลาย 

เพ่ือลวงซ่ึงความโศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือการบรรลุธรรมท่ีถูกตอง 

เพ่ือกระทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน หนทางนี้ คือสติปฏฐานสี่ ดวยประการฉะนี้แล คําท่ีเรากลาวมาแลว

นี้ เราอาศัยสติปฏฐานสี่นี้นั้น กลาวแลว
๗๒ 

การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานมีผลหรืออานิสงสมากหลายประการ  ซ่ึงพระธรรมธีรราชมหา

มุนี (โชดก ญาณสิทธิ) ไดกลาวไวในหนังสือเพชรในดวงใจวาอานิสงสของการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน

ไวดังนี้ 

๑)  ทําใหผูปฏิบัติไดความรู  ความเขาใจ ในวิธีปฏิบัติวิปสสนา ซ่ึงเม่ือกอนอาจจะไดยินแตชื่อ 

แตไมรูวาเขาปฏิบัติกันอยางไรบาง 

๒)  ทําใหคนฉลาดในหลักความจริงคือรูปรมัตถธรรม ไมหลงติดอยูในบัญญัติธรรมอันเปน

เพียงโลกสมมติ 

๓)  ทําใหเปนคนดีมีศีลธรรม  และวัฒนธรรมอันดีงาม 

๔)  ทําใหคนม่ันอยูในศีล ๕ คือ ไมกลาลวงละเมิดในศีล 

๕)  ทําใหคนรักใครสนิทสนมกลมเกลียวกัน ใหความกรุณาเอ็นดูสงสารกัน พลอยยินดี

อนุโมทนาเม่ือเห็นผูอ่ืนไดดี 

๖)  ทําใหคนเวนจากการเบียดเบียนกัน เวนจากการเอารัดเอาเปรียบกัน 

๗)  ทําใหคนเปนผูวานอนสอนงาย ไมมีมานะถือตัว ไมเยอยิ่ง จองหอง 

๘)  ทําใหคนรูจักตนเองและรูจักปกครองตัวเอง คืออานตัวออกบอกตัวไดใชตัวเองเปน 

๙)  ทําใหคนหันหนาเขาหากัน ใหบรรจบกัน เพราะตางฝายตางลดทิฏฐิมานะลง 

๑๐) ทําใหคนไมทะเลาะกัน ทําใหคนมีกาย วาจา ใจ สงบเรียบรอย 

๑๑)  ทําใหคนประเสริฐ เพราะละนิวรณ อุปาทาน สังโยชน อคติ ตระหนี่ ไดตามข้ันของ

ปญญา 

๑๒. ทําใหคนหนักแนนในกตัญูกตเวทิตาธรรม 

๑๓. ทําใหบานนั้นเปนบานแสนสุข 
                                                           

๗๒ที.มหา.๑๐/๓๒๒/๓๙๑๒๓๗/๓๐๐. 

 



 

๓๖ 

 

๑๔. ละความโศกเศรา ปริเทวนาการ ดับความทุกขในวัฏฏสงสาร 

๑๕. เปนผูมีคติอันเท่ียงและมีความเปนอยูอยางผาสุก 

๑๖. ทําใหพระสัทธรรม ๓ เจริญรุงเรือง 

๑๗. ชื่อวา ไดบูชาพระพุทธเจาดวยการบูชาอยางยอดเยี่ยมไมมีการบูชาอ่ืนยิ่งกวา 

๑๘. ชื่อวา ไดบําเพ็ญมหากุศลใหแกตนเอง 

๑๙. ชื่อวา ไดบําเพ็ญไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปญญาไปพรอมกัน 

๒๐. ชื่อวา ไดเดินทางสายกลางและชื่อวาเปนคนไมประมาท 

๒๑. ชื่อวา ไมเสียทีท่ีเราไดเกิดมาเปนมนุษยพบพระพุทธศาสนา 

๒๒. ชื่อวา ไดเตรียมเสบียงพระนิพพานไว 

๒๓. ชื่อวา ไดเตรียมตัวกอนตาย  

๒๔. ชื่อวา ไดชวยกันเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญยิ่งข้ึน
๗๓ 

กลาวสรุปไดวา สิ่งเหลานี้ลวนเปนอานิสงสของการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ท้ังสิ้น  ไม ใช เปนเพียงอานิสงสในสวนเฉพาะผูปฏิบัติเทานั้นหากท่ีใดมีผูปฏิบัติมากจะทําให

สังคมรมเย็นเปนสุขดวย“มรรคหรือผลมิใชผลท่ีเกิดจากสมาธิ มิใช อานิสงสของสมาธิ มิใช 

ความสําเร็จของสมาธิ แตเปนผลสําเร็จของวิปสสนาเปนอานิสงสของวิปสสนา เปนความสําเร็จของ

วิปสสนาและการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานนั้นยังมีประโยชนอีกมากมายและอานิสงสในข้ันปญญา

ญาณนั้น มีการกลาวถึงในข้ันรูแจงอริยสัจและมีความลึกซ้ึง ดังศัพทท่ีวา “ปฏิเวธคัมภีรภาโว” ลึกซ้ึง

โดยการแทงตลอด หมายเอาตั้งแตมรรคญาณเปนตนไปคือบุคคลผูมุงหวังท่ีจะหลุดพนจากกิเลสและ

กองทุกข มีศรัทธาจริง ตั้งใจจริง เจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน กําหนดตามสติปฏฐานท้ัง ๔ หรือเรียกอีก

นัยหนึ่งวา กําหนดรูปนาม เพ่ือใหเกิดปญญาชั้นสูงสุด เริ่มตนแตเห็นรูปนามเปนตนไป จ นกระท่ังเห็น

อริยสัจ  ๔ รับนิพพานเปนอารมณ  มรรคญาณเกิดข้ึนมาตัดกิเลสใหเด็ดขาดเปนสมุจเฉทปหาน ผล

ญาณปจจเวกขณญาณเกิดข้ึนมาตามลําดับอยางนี้เรียกวา ลึกซ้ึงโดยปฏิเวธ 

๒.๗  สรุป 

 วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ มีหลักการสําคัญ คือ เพ่ือทําใหเกิดปญญาเห็น

แจงตามความเปนจริงและปญญาท่ีจะนําไปสูความพนทุกข คือทําใหความโลภความโกรธ และความ

หลง ลดนอยลงจนหมดไปในท่ีสุด และการปฏิบัติวิปสสนาจึงตองมีขันธ ๕ (รูปนาม) เปนอารมณมี

จุดมุงหมายเพ่ือการบรรลุมรรคผลนิพพานเชนเดียวกันการเจริญสติปฏฐาน ๔ ก็มีขันธ ๕ เปนอารมณ

เปนไปเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล าสัตวเพ่ือดับทุกขและโทมนัสเพ่ือบรรลุมรรคผลนิพพานการเจริญ

วิปสสนาก็คือการเจริญสติปฏฐาน  ๔ ท่ีมีจุดมุงหมายเดียวกันคือการบรรลุมรรคผลนิพพานดังนั้นพ่ึง

ทราบวาการเจริญวิปสสนาก็คือการเจริญสติปฏฐาน๔นั่นเองมีความแตกตางกันเพียงพยัญชนะเทานั้น

                                                           
๗๓ธนิต อยูโพธ์ิ, อานิสงสวิปสสนากัมมัฏฐาน, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเพทมหานคร : ในนามบุญนิธิพุทธจักร, 

๒๕๓๙), หนา ๑๐๕. 



 

๓๗ 

 

แตมีใจความเปนอยางเดียวกันจริตของวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวสติปฏฐานมีจริต ๒ อยาง คือ 

ตัณหาจริตกับทิฏฐิจริต ในจริตท้ัง  ๒ นั้น แยกออกไปอีกอยางละ ๒ คือ ตัณหาจริตท่ี มีปญญาออน 

กับตัณหาจริตท่ี มีปญญากลาและทิฏฐิจริตท่ี มีปญญาออนกับทิฏฐิจริต ท่ี มีปญญากลา ในอรรถกถา

มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก มีอธิบายประเภทบุคคลท่ีเหมาะกับสติปฏฐาน  ๔  ไววาบุคคลผูเจริญ

สมถะและวิปสสนา แบงเปน ๒ อยาง คือ มันธบุคคล บุคคลท่ีมีปญญาออน และติกขบุคคล บุคคลท่ีมี

ปญญากลาเม่ือผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน  ๔ แลวเม่ืออดีตกรรมสงผลและ

ปจจุบันมีความเพียรอยางตอเนื่องผลของการปฏิบัติธรรมยอมเกิดข้ึนดังพระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัส

ถึงอานิสงสของการเจริญวิปสสนาวามี ๔ ประการคือ ๑) มีสติม่ันคงไมตายดวยความหลง ๒) ไดเกิด

อยูในสุคติภูมิ (คือมนุษยสวรรค)  ๓) ถาอุปนิสัยยังออนอยู ก็จะเปนอุปนิสัยติดขันธสันดานไปในภพ

หนา ๔) ถามีอุปนิสัยและอินทรียแกกลา  ก็จะทําพระนิพพานใหแจงดวยปญญาภายใน  ๗ วันหรือ ๗ 

เดือน หรือ ๗ ป พระอรหันตหรือพระอนาคามีพึงหวังได 



บทท่ี ๓ 
สภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน  

ตําบลโนนสวาง  อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 
 
 ในบทนี้ผูวิจัย ศึกษาสภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง 
อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ตามรายละเอียดดังนี้ 

  
๓.๑   ความเปนมาและสภาพปจจุบันของชุมชน   

ตําบลโนนสวาง  ตั้งอยูท่ีบานเลขท่ี  ๑๐๕  หมูท่ี  ๑๑  บานโนนดู  ตําบลโนนสวาง  อําเภอเมือง
บึงกาฬ  จังหวัดบึงกาฬ  อยูทางทิศตะวันตกเฉียงใต  ของอําเภอเมืองบึงกาฬ  หางจากท่ีตั้งอําเภอไป
ตามทางหลวงแผนดินหมายเลข  ๒๑๒  (สายหนองคาย – นครพนม) เปนระยะทาง
ประมาณ  ๒๗  กิโลเมตร อาณาเขตของเทศบาลตําบลโนนสวาง 

ทิศเหนือ  ติดตอกับ  ตําบลหอคํา และตําบลไคสี  อําเภอเมืองบึงกาฬ  จังหวัดบึงกาฬ 

ทิศใต  ติดตอกับตําบลศรีชมพู  อําเภอโซพิสัย  จังหวัดบึงกาฬ 

ทิศตะวันออก  ติดตอกับ  ตําบลโปงเปอย  อําเภอเมืองบึงกาฬ  จังหวัดบึงกาฬ 

ทิศตะวันตก  ติดตอกับตําบลหนองเลิง  อําเภอเมืองบึงกาฬ  จังหวัดบึงกาฬ 

มีเนื้อท่ี  พ้ืนท่ีของเทศบาลตําบลโนนสวาง  มีเนื้อท่ีท้ังหมด  ๔๑,๗๕๐ ไร  (๖๖.๘๐ ตร.
กม.)  หรือประมาณรอยละ  ๘.๔๓  ของพ้ืนท่ีอําเภอเมืองบึงกาฬ มีภูมิประเทศและสภาพภูมิอากาศ
โดยท่ัวไป  ลักษณะภูมิประเทศของตําบลโนนสวาง  โดยท่ัวไปเปนท่ีดอนสลับกับท่ีราบลุมมีลักษณะ
เปนสันเนิน  พ้ืนท่ีท่ัวไปมีความลาดเอียง  ๐.๐๓%  จากทิศเหนือ  ไปทางทิศใต  ดินมีลักษณะเปนดินชุด
โพนพิสัย  (ดินลูกรังหนาดินตื้น)  เหมาะแกการปลูกพืชและไมผลมีจํานวนหมูบาน  ตําบลโนนสวาง มี
จํานวนหมูบานท้ังหมด  ๑๑หมูบาน มีจํานวนประชากรและจํานวนครัวเรือนมีประชากรท้ังสิ้น
จํานวน  ๖,๘๒๔  คน  มีจํานวนครัวเรือน  ๑,๘๗๔  ครัวเรือน 

สภาพทางเศรษฐกิจ  ชาวชุมชนตําบลโนนสวาง ประชากรสวนใหญประกอบอาชีพ
หลัก   คือ   ทํานา   ทําไร   ทําสวน  ผลผลิตสําคัญคือ  ขาว  ยางพารา  อาชีพอ่ืนๆ  ไดแก  อาชีพ
รับจาง   บริการ   และคาขาย   แหลงขายแรงงาน คือ   กรุงเทพมหานคร  ตางประเทศและตางจังหวัด 
อาชีพหลัก   ทํานา/ทําไร/ทําสวน  ๑,๓๔๓ ครัวเรือนคาขาย/ธุรกิจเอกชน   ๓๘  ครัวเรือนรับราชการ/
ครู/ตํารวจ/พยาบาล/อําเภอทองถ่ินฯ   ๓๕   ครัวเรือนอาชีพเสริม   รับจางท่ัวไป   ๓๒๗ ครัวเรือนเลี้ยง
หมู/ปลา/ไก/เปด/กบ/จิ้งหรีด/ควาย/วัว  ๑๓๑  ครัวเรือนมีหนวยธุรกิจในเขต  เทศบาลตําบลรานคาใน
หมูบาน/ โรงสี/รานเสริมสวย/รานซอมรถ  กลุมอาชีพท่ีดําเนินกิจกรรมจริงในหมูบานมีรายได
เฉลี่ย    ๒๕,๐๐๐  บาท/ครัวเรือน/ป๑ 

                                                           
๑ขอมูลไดจากการสํารวจขอมูล จปฐ, ขอมูลเอกสาร, พ.ศ. ๒๕๕๙. 



 

๓๙ 

 

สภาพสังคม มีสถานโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา ๒ แหง โรงเรียนประถมศึกษา ครบทุก
หมูบาน และระดับเด็กกอนเกณฑมีครบทุกหมูบาน มีสถาบันศาสนา วัด ๙ วัด มีโรงพยาบาลสงเสริม
สุขภาพในตําบลโนนสวาง ๒ แหง  

สรุปไดวา ในสภาวะความเปนมาและสภาพความเปนอยูของประชาชนในชุมชนตําบลโนน
สวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬนั้น ถือวามีสภาวะความเปนมาและความเปนอยูท่ีดีในระดับตําบล
แหงหนึ่งในเขตจังหวัดบึงกาฬ มีสถานเครื่องอํานวยความสะดวกอันเปนปจจัยพ้ืนฐานของรัฐท่ี
สมบูรณในระดับท่ีนาพอใจเชนกัน ประชากรในชุมชนสวนใหญมีอาชีพกสิกรรมเปนหลัก มีวัดในเขต 
ตําบล ๙ วัดดวยกัน  

๓.๒ สภาพปจจุบันในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง 

 ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมืองจังหวัดบึงกาฬ นั้น ในสภาพ
ปจจุบันไดมีการปฏิบัติติดตอกันมาเปนเวลานานแลว ซ่ึงในการปฏิบัติธรรมนั้น ในมีการปฏิบัติธรรม ท่ี
วัดถํ้าศรีวิไลยวราราม ตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ โดยการนําของทานพระครูสุวรรณ
จันทกิจ เจาอาวาส และเจาคณะตําบลโนนสวาง เขต ๑ ไดมีการปฏิบัติธรรม ระวางวันท่ี ๘- ๑๓ 
สิงหาคม ของทุกป ท้ังนี้ ในพรรษา ก็จะมีการปฏิบัติธรรม ทุกวันศีลธรรมสวนะของแตละเดือน อีก
ดวย และ มีการปฏิบัติธรรม ระวางวันท่ี ๑- ๗ ธันวาคม ของทุกป โดยมีรายละเอียดตั้งแตเริ่มแรกของ
การปฏิบัติธรรม ดังนี้   

 ๓.๒.๑ การปฏิบัติธรรมเบ้ืองตนของชุมชน 

 การปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ เบื้องตนไดมีการ
ปฏิบัติธรรมเฉพาะพระภิกษุสามเณรภายในวัด ชวงตอนเวลาคํ่าทําวัดเย็น ก็จะเริ่มปฏิบัติธรรมไป
จนถึงเท่ียงคืน ตอมาไดขยายออกไปเปนพระภิกษุสามเณรภายในตําบลโนนสวางก็ไดปฏิบัติธรรมเชน
ดวยกัน ทานพระครูอุดมสีโลภาส๒ ไดกลาววา เริ่มแรกเม่ือไดเห็นทานพระครูสุวรรณจันทกิจ ก็ไมได
แปลกใจอะไร แตตอมาผานไปได สี่ เดือน เห็นทานพระครูมีหนาตาผองใส มีรอยยิ้มท่ีเปนสุขบน
ใบหนาก็เลยถามทานดู จึงไดความวา ทานปฏิบัติธรรมกัมมัฏฐาน ตามแนวสติปฏฐาน ๔ เปนประจํา
ทุกวัน๓ พอไดยินดังนั้นแลว เม่ือถึงวันสวดพระปาฎิโมกข จึงไดแจงใหกับพระภิกษุสงฆท่ีสนใจจะ
ปฏิบัติธรรมไดมารวมกันปฏิบัติธรรมในทุกวันธรรมสวนะ และไดปฏิบัติทุกวันท่ีวัดใครวัดมัน  

 เม่ือพุทธศาสนิกชนในชุมชนไดเห็นการปฏิบัติธรรมของพระภิกษุสงฆ เกิดความศรัทธาข้ึน จึง
ไดสนทนาธรรมกับพระภิกษุสงฆทานเม่ือคราวไปวัดในวัดธรรมสวนะ รักษาศีลอุโบสถ จึงไดรวมปฏิบัติ
กับพระภิกษุสงฆ เม่ือผูวิจัยไดสัมภาษณนางประภัสสร แสงประจักร ไดกลาววา เม่ือไปรักษาศีล
อุโบสถ เห็นพระภิกษุสงฆปฏิบัติธรรม ก็เกิดความเลื่อมใสศรัทธาแลวไดไปปฏิบัติธรรมกับพระสงฆ
ทาน ทําใหจิตใจดีข้ึน รางกายก็มีความสุขสงบมากข้ึนกวาแตกอน แลวจึงไดไปบอกเลาใหกับชาวบาน
ในชุมชนไดรับรูดวย แลวชาวบานชุมชนก็ไดสมัครใจเขามาปฏิบัติธรรมดวยเปนจํานวนมาก  

                                                           
๒ สัมภาษณ  พระครูอุดมสีโลภาส,  เจาอาวาสในเขตตําบลโนนสวาง,  ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๖๐.  
๓ สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆปริณายก  (เจริญ สุวฑฺฒโน ), การปฏิบัติ

กรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร มหามกุฏราชวิทยาลัย :, ๒๕๔๒), หนา ๓๗. 



 

๔๐ 

 

 เม่ือชาวบานมาปฏิบัติธรรมดวยเปนจํานวนท่ีมากข้ึน ทําใหทางวัดไดมีการกําหนดวันปฏิบัติ
ธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีเคยปฏิบัติมาเปนประจําใหชาวบานไดรับรูรวมปฏิบัติธรรมดวย แลวก็
ไดมีการกําหนดวันในการปฏิบัติธรรม เนื่องในวันแมแหงชาติ และเนื่องในวันพอแหงชาติ เพ่ือ
พระภิกษุสงฆและพุทธศาสนิกชนชาวพุทธทุกทานจะไดรวมกันถวายพระพรเปนพระราชกุศล และทํา
เปนประจําสืบเนื่องมาจนถึงทุกวันนี้ 
 พระภิกษุสงฆและพุทธศาสนิกชนในชุมชน ยังไดมีการปฏิบัติธรรมในวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนาอีกดวย ซ่ึงมีวันวิสาขบูชาเปนวันท่ีมีกิจกรรมการปฏิบัติธรรมของชุมชนอยางยิ่งใหญ 
เพ่ือเปนการปฏิบัติธรรมท่ีมีการบวชชีพราหมณอีกดวย และมีการปฏิบัติธรรมตลอดท้ังคืนเม่ือมีการ
เวียนเทียนถวายเปนพุทธบูชาแลวก็ไดมีการปฏิบัติธรรมเปนพุทธบูชาอีกดวย 

 ๓.๒.๒ กิจกรรมการปฏิบัติธรรมของชุมชน 

 เม่ือพุทธศาสนิกชนไดเขามารวมปฏิบัติธรรมมากข้ึน ทานพระครูสุวรรณจันทกิจ เขาคณะ
ตําบลโนนสวาง ผูนําการปฏิบัติจึงไดกําหนดวันในการปฏิบัติธรรมสําหรับหรับพุทธศาสนิกชน ดังนี้ 

๑) วันเสาร-อาทิตย เปนการอบรมใหกับพุทธศาสนิกชนท่ัวไปในชุมชนท่ีสมัครใจเขารวม
การปฏิบัติธรรม โดยเนนอบรมเรื่องศีลธรรม กฎระเบียบมารยาท ซ่ึงเปนการสื่อธรรมใหเห็นกอนเปน
อันดับแรก เ พ่ือท่ีจะสามารถเผยแผหลักการปฏิบัติธรรมตามแนวสติปฏฐาน ๔ ได เพราะ
พุทธศาสนิกชนในชุมชนมีทุนเดิมของการปฏิบัติธรรมมาบางแลว ทําใหไดเขามาสัมผัสไดดวยตนเอง 
สามารถสัมผัสกับสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติเหมาะท่ีจะเขาวัดมาปฏิบัติธรรม รักษาศีลเจริญสมาธิ
ภาวนา โดยจะมีพระภิกษุสงฆนําการปฏิบัติธรรม๔ ซ่ึงทางวัดไดจัดเตรียมสถานท่ีไวใหสําหรับบุคคล
ท่ัวไปท่ีเขามารวมปฏิบัติธรรม เปนการกลาวคําตอนรับผูเขามารวมปฏิบัติธรรมใหเริ่มการปฏิบัติธรรม
เพ่ือพัฒนาตนเอง ใหมีความรูขจัดอาสวะกิเลสใหหลุดพันจากกามคุณ๕ ซ่ึงเปนเครื่องแผดเผาบุคคลให
รุมรอน  

๒) วันธรรมสวนะ เม่ือชีวิตของพุทธศาสนิกชนไดเวียนมาถึงวันพระ (วัดธรรมสวนะ) ได
มาถึงอีกวันหนึ่ง พุทธศาสนิกชนในชุมชน คนดียังมีอยูมากกวาชนชั่ว จึงพออยูกันได ถาคนชั่วมากกวา
จึงเดือดรอนวุนวายเหมือนบานอ่ืนเมืองอ่ืน วันธรรมสวนะพุทธศาสนิกชนในชุมชนคิดถึงชีวิตของ
ตนเองเพ่ือท่ีจะไดเขามารักษาศีล ฟงธรรม และปฏิบัติธรรม เพ่ือจะไดมีชีวิตอยูควรหยิบฉวยโอกาส 
สรางคุณงามความดี ชาตินี้ตาไมบอด หูไมหนวกยังมีไรนาทํากิน มีลูกมีหลาน ยังพอไดอยูไดกิน มีบาน
ไมควรจะนอยใจ วาเปนคนทุกขยากลําบาก อยางนอยเง่ียหูลงฟงเทศนฟงธรรมพิจารณาตามก็เปน
การดี วันพระเวียนมาจบครอบรอบอีกวาระหนึ่ง ซ่ึงเดือนหนึ่งมีอยูสี่วัน อุโบสถศีล เปนศีลท่ีสําคัญยิ่ง
สําหรับฆราวาสผูครองเรือน ซ่ึงปรารถนาความสุขอันยอดเยี่ยมในกาลปจจุบันและอนาคต ผุตองการ

                                                           
๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คูมือปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรสติปฏฐาน ๔, ศูนย

ศึกษาพระอภิธรรมปฏกและวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา 
๕๑. 

๕ พระราชสังวรญาณ  )พุธ ฐานิโย (  , ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม   ,พิมพครั้งท่ี  ๒ ,
)กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมศาสน  ,๒๕๔๐( , หนา ๑๕๙. 



 

๔๑ 

 

สะสมบุญบารมี เพ่ือการรูธรรมเห็นธรรมและบรรลุมรรคผลนิพพาน๖ ตองใสใจศึกษาหาความรูเอาไว 
พรอมกับประพฤติปฏิบัติธรรม ก็จะเกิดผลานิสงสอันยิ่งใหญแกตนเอง ไมเสียทีท่ีไดเกิดมาเปนมนุษย
ชายหญิงผูไดรับสมาทานรักษาอุโบสถศีลอยางนี้ ยอมไดชื่อวา ทําความดีอันมีความสุขเปนกําไรชีวิต 
ไมมีคนดีท่ีไหนจะติเตียนเราได เม่ือสิ้นชีพยอมไปเกิดในสวรรคหกชั้น ชั้นใดชั้นหนึ่ง ชีวิตของ
พุทธศาสนิกชนในชุมชนยังนอมรําลึกนึกถึงวันธรรมสวนะอยูเสมอ  

๓) วันสําคัญทางพระพุทธศาสนา พุทธศาสนิกชนในชุมชนตําบลโนนสวาง ถือวา วัน
สําคัญทางพระพุทธศาสนาถือเปนเทศกาลท่ียิ่งใหญสําหรับพุทธบริษัทศาสนิกชนในชุมชนท้ังหลาย ใน
แตละวัน ก็มีความหมายปลีกยอยแตกตางกันออกไป กลาวไดวา พุทธศาสนิกชนในชุมชนตําบลโนน
สวางไดใหความสําคัญมาก โดยทางวัดและชุมชนไดมีการจัดกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรมงานวันวิ
สาขบูชาลําลึก เปนประจําทุกป พุทธศาสนิกชนในชุมชนเขามารวมปฏิบัติธรรมเปนจํานวนมากท่ีวัดถํ้า
ศรีวิไลยวราราม อันเปนอารามอันรมรื่นเปนท่ีพํานักพักอาศัยของพระภิกษุสงฆ ผูใฝศึกษาแบบดั้งเดิม 
คือ ศีล สมาธิ ปญญา เพราะการปฏิบัติธรรมเปนการปฏิบัติบูชาท่ีสูงสุดตามแบบฉบับของพระสงฆใน
สมัยพุทธกาล ในแตละมีจะมีพระภิกษุสงฆและพุทธศาสนิกชนในชุมชน วนเวียนกันไปมาพํานักพัก
ศึกษาธรรม  

๔) วันพอและวันแมแหงชาติ พระภิกษุสงฆและพุทธศาสนิกชนในชุมชนตําบลโนนสวาง 
ไดใหความสําคัญกับวันพอและวันแมแหงชาติมาก เพราะถือวาเปนการแสดงความกตัญูกตเวทีตอ
มารดาบิดาผูใหกําเนิดเกิดมา เนื่องในวันแมแหงชาติผมจึงนึกข้ึนไดวามีพุทธวจนอยูบทหนึ่งท่ี
พระพุทธเจาทรงตรัสไวเก่ียวกับการตอบแทนบุญคุณบิดามารดาของเรา วาจริง ๆ แลวนั้นการตอบ
แทนบุญคุณนั้นจะตองทําอยางไรถึงจะเรียกวา ไดเปนการตอบแทนแบบสูงสุด เรากลาวการกระทํา
ตอบแทน ท่ีทําไดไมงายแกทานท้ังสอง ทานท้ังสอง นั้นคือใคร  คือ มารดา ๑ บิดา ๑  "บุตรพึง
ประคับประคอง มารดา ดวยบาขางหนึ่งพึงประคับประคอง บิดา ดวยบาขางหนึ่งเขามีอายุมีชีวิตอยู
ตลอดรอยป และเขาพึงปฏิบัติ ทานท้ังสองนั้นดวยการอบกลิ่น การนวด การใหอาบน้ํา และการดัด 
และทานท้ังสองนั้น พึงถายอุจจาระ ปสสาวะบนบาท้ังสองของเขานั่นแหละ"๗ การกระทําอยางนั้นยัง
ไมชื่อวา...อันบุตรทําแลวหรือทําตอบแทนแลวแกมารดาบิดาเลย อนึ่ง"บุตรพึงสถาปนามารดาบิดาใน
ราชสมบัติอันเปนอิสราธิปตย ในแผนดินใหญอันมีรตนะ ๗ ประการมากหมายเชนนี้"๘ การกระทํากิจ
อยางนั้นยังไมชื่อวา...อันบุตรทําแลวหรือทําตอบแทนแลวแกมารดาบิดาเลย เพราะมารดาบิดามี
อุปการะมาก บํารุงเลี้ยง แสดงโลกนี้แกบุตรท้ังหลาย" สวนบุตรคนใด...ยังมารดาบิดาผูไมมีศรัทธา ให
สมาทานตั้งม่ันในสัทธาสัมปทา(ความถึงพรอมดวยศรัทธา) ยัง มารดาบิดาผูทุศีล ใหสมาทานตั้งม่ันใน 
สีลสัมปทา(ความถึงพรอมดวยศีล) ยัง มารดาบิดาผูมีความตระหนี่ ใหสมาทานตั้งม่ันใน จาคสัมปทา
(ความถึงพรอมดวยการบริจาค) ยัง มารดาบิดาทรามปญญา ใหสมาทานตั้งม่ันใน ปญญาสัมปทา

                                                           
๖ พระญาณโปนิเถระ   ,พลตรีนายแพทยชาญ สุวรรณวิภัช แปล  , หัวใจกัมมัฏฐาน   ,พิมพครั้งท่ี  ๗ ,

)กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสยาม  ,๒๕๔๘( , หนา ๗๕. 
๗ สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๔๕. 
๘ พระญาณโปนิเถระ   ,พลตรีนายแพทยชาญ สุวรรณวิภัช แปล  , หัวใจกัมมัฏฐาน   ,พิมพครั้งท่ี  ๗ ,

)กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสยาม  ,๒๕๔๘( , หนา ๔๓-๔๔. 



 

๔๒ 

 

(ความถึงพรอมดวยปญญา) ดวยเหตุมีประมาณเทานี้แล การกระทําอยางนั้นยอมชื่อวา... อันบุตรนั้น
ทําแลวและทําตอบแทนแลวแกมารดาบิดา๙  

 แมเราจะตอบแทนพอแมเราดวยการเลี้ยงดูอยางดีขนาดไหนก็ตาม หรือจะใหทรัพยสมบัติ
มากมายขนาดไหนก็ตาม ก็ยังไมชื่อวาเปนการตอบแทนแลวแกบิดามารดา แลวอยางไรละถึงจะ
เรียกวาเปนการตอบแทนบิดามารดาโดยแทจริง นั้นก็คือสอนใหบิดามารดานั้นมีพรอมดวย ศรัทธา 
ศีล บริจาค และปญญา ถาเรารูวาบิดามารดาเราขาดสิ่งใดไปเราก็บอกกลาวเพ่ิมเติมดวยสิ่งนั้นๆใหแก
บิดามารดาของตนเอง ทําไมถึงตองทําแบบนี้ละ เพราะพุทธเจาทรงไดมองแลววากรรมสุดทายก็คือ 
การตาย ไมมีใครสามารถชวยเหลือกันได เราตายแทนบิดามารดาไมได บิดามารดาตายแทนเราไมได 
ฉะนั้นเราจะตองสอนใหทานรูจักชวยตัวเองและสรางบารมีข้ึนมาเอง  มีอีกอันท่ีนาสนใจมากครับ เคย
สงสัยกันไหมวาทําไมบิดามารดาถึงเปนผูมีพระคุณแกเรามาก ในเม่ือในปจจุบันก็มีชายและหญิงท่ีมีลูก
แบบไมพรอม พอออกมาก็ท้ังทําราย ทุบตี หรือแมแตฆาเลยก็มี๑๐ ทําไมพวกเขาเหลานั้นถึงเรียกไดวา
มีพระคุณตอเรา "เพราะมารดาบิดามีอุปการะมาก บํารุงเลี้ยง แสดงโลกนี้แกบุตรท้ังหลาย" เพราะ
มารดาบิดานั้นไดแสดงโลกนี้แกบุตรท้ังหลาย พระพุทธเจาไมไดทรงตรัสวาแสดงแบบไหน แบบดีหรือ
แบบไมดี นั้นก็หมายความวาบิดามารดานั้นใหกําเนิดเรามาแลวแสดงใหเห็นแลววาโลกนั้นมีท้ังแบบดี
และไมดีอยู หรือพูดงาย ๆ ก็คือทานสรางชีวิตใหเราเกิดมาแลว บํารุงเลี้ยงดูถึงจะดีหรือไมดีก็ตาม  

 ๓.๒.๓ การปฏิบัติธรรมในชวงท่ีอยูภายในสถานท่ีปฏิบัติธรรม 

 ในการปฏิบัติธรรมชวงนี้ เปนระยะเวลาของการปฏิบัติท่ีอยูในบริเวณของวัดและลานปฏิบัติ
ธรรม แนวทางในการปฏิบัติตนตามหลักธรรม เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางความสุขทางจิตใจ โดยนําคํา
สอนทางพระพุทธศาสนามาประพฤติปฏิบัติพระพุทธศาสนาเปนสิ่งท่ีคนในชุมชนยอมรับเปนคุณคา
และเปนวัฒนธรรมไทยดวยเหมือนกัน ไดนําหลักของสติปฏฐาน ๔๑๑ มาเพ่ือพัฒนาทางจิตวิญญาณ 
เปนประโยชนแกเรา ชุมชน สังคม ท้ังทางเศรษฐกิจและทางท่ีจะรื้อพ้ืนความสนใจหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาและเห็นคุณคาของดีท่ีเรามีอยู 
 การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกตเขากับชีวิตประจําวันในการปฏิบัติธรรม 
เพ่ือนําไปสูการพัฒนาตนเองและซ่ึงไดอธิบายไว ดังนี้๑๒

 

  ๑. การฝกดานพฤติกรรม โดยเครื่องมือท่ีใชฝกศีล คือ วินัย ซ่ึงจะฝกพฤติกรรมท่ีดี ท่ีพึง
ประสงค  
 ๒. การฝกในดานจิต หรือระดับจิตใจ อันไดแกการพัฒนาคุณสมบัติตาง ๆ ของจิต ท้ังในดาน
คุณธรรม เชน ความเมตตา กรุณา ฯลฯ ในดานความสามารถของจิต เชน ความรับผิดชอบ ความมีสติ
                                                           
 ๙ ทุก.อํ. (ไทย) ๒๐/๗๘/๒๗๘. 

๑๐ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ ป.ธ.๙) หลักปฏิบัติสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑), หนา ๕๗. 

๑๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คูมือปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรสติปฏฐาน ๔, ศูนย
ศึกษาพระอภิธรรมปฏกและวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา 
๕๔. 

๑๒ พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ ฐิตธมฺโม), คูมือการฝกอบรมพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทพ
ลัสเพรส จํากัด, ๒๕๒๙), หนา ๕๗. 



 

๔๓ 

 

ฯลฯและในดานความสุข เชน ความสดชื่นผองใส ฯลฯ เปนการพัฒนาคุณภาพ สมรรถภาพ และ
สุขภาพของจิต  
  ๓. การฝกหัดหรือพัฒนาในดานการรู ความจริงตั้งแตความเชื่อ ความเห็นความรูความเขา
ใจความหยั่งรูเหตุผลการรูจักวินิจฉัยไตรตรองตรวจสอบ โดยเฉพาะอยางยิ่งการรูตรงตามความเปน
จริง หรือรูเห็นตามท่ีมันเปน จนรูแจงความจริงท่ีเปนสากลของสิ่งท้ังปวงรูเทาทันธรรมดาของโลกและ
ชีวิต ทําใหจิตใจเปนอิสระ ปลอดปญหาไรทุกขเขาถึงอิสรภาพ โดยสมบูรณ 
 การนําหลักธรรมคําสอนทางศาสนามาประพฤติปฏิบัติ เปนการบูรณาการศีลธรรม จริยธรรม
มาใชในชีวิตจริง หรือนํามาใชใหเกิดประโยชนนํามาชวยในการดําเนินชีวิตอยางถูกตองและการดําเนิน
ชีวิตยอมไมผิดพลาดการนําหลักธรรมไปปฏิบัติไดอยางถูกตองเหมาะสมและสัมฤทธิ์ผลและสุดทาย 
คือ การประยุกตใชถายทอดแบงปน ชักชวนใหเพ่ือนมนุษยปฏิบัติตาม เพ่ือท่ีจะชวยเสริมสรางพ้ืนฐาน
ทางปญญาใหแกผูท่ีประพฤติปฏิบัติไดสามารถบรรลุความสุขและประสบความสําเร็จในการดําเนิน
ชีวิตอยางพอเพียงไมเบียดเบียน ฟุงเฟอและดําเนินชีวิตอยางมีสติไมวาจะเปนการนําหลักธรรมเหลานี้
ไปประยุกตใชในกิจกรรมหรือการประกอบกิจการงานท่ีสุจริตใด ๆ ก็ตาม 

 ๓.๒.๔ การปฏิบัติธรรมของชุมชนในอิริยาบถตาง ๆ 

 การปฏิบัติธรรมมีความสําคัญอยางยิ่งตอชีวิตของมนุษย เพราะเปนการฝกหัดพัฒนาจิตใหมี
คุณภาพเหมาะแกการนําไปใชในงานในหนาท่ีตาง ๆ เปนท่ียอมรับวา มนุษยและสัตวนั้นมี
สวนประกอบท่ีสําคัญ ๒ อยาง คือ กายกับใจซ่ึงอิงอาศัยกันอยู การกระทําดี คิดดี พูดดี การปฏิบัติ
ธรรมจึงเปนวิธีการท่ีดีท่ีสุด ท่ีจะขัดเกลาจิตใจของมนุษย มีจิตใจเมตตาตอมนุษยและสรรพสัตว
ท้ังหลาย เพราะฉะนั้นการปฏิบัติธรรม ในชุมชนจึงไดมีการปฏิบัติตามอิริยาบถตาง ๆ ดังนี้ 

๑) การปฏิบัติธรรมในอิริยาบถยืน ขณะจะยืนทําอะไรก็ตองมีสติในการยืนพิจารณาอยู
เรื่อย ๆ เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ยืนก็เปลี่ยนแปลงอยูเสมอไมไดม่ันคงเปนสุขทุกข ถาขณะนั้น
พิจารณาสติในการยืนเปนท้ังสมถะสงบเปนท้ังวิปสสนา เห็นการยืนวาขณะนั้นมีทุกขมีสุขหรือมี
อารมณอยางไร ในการยืนในขณะจิตคิดอะไร จิตคิดภายนอกหรือจิตคิดภายในเวลายืนก็ดูกายดูใจของ
ตัวเอง คําสอนของพระพุทธเจาท้ังหมดก็มารวมไวท่ีใจเพ่ือตองการใหจิตขณะนั้นวางจากการปรุงแตง
เห็นความจริง เราจะไดไมหลงกาย๑๓ เราตองระลึกถึง ศีล สมาธิ ไวเปนเครื่องไมใหฟุงซาน เพ่ือทําใจ
ใหเปนกลางใหสบตองรูจักธรรมะ รูจักละ รูจักปลอย รูจักวาง รูจักใจตัวเอง รูจักภาวนาทําใจตัวเอง 
อยางไปคิดเรื่องอ่ืนนอกเหนือไปจากตัวเรา ชีวิตนี้เราจําเปนตองเตรียมใจไวปฏิบัติธรรม เพ่ือแกปญหา
ใหญใหเหลือเล็กนิดเดียว ธรรมะนี่ถาเขาถึงข้ันจริง ๆ แลว คนมีโรคก็เหมือนไมมีโรค คนมีความทุกขก็
ไมมีความทุกขตัดสินปญหาไปไดทุกอยาง๑๔

 

การปฏิบัติธรรมดวยการยืนนั้น ตองยืนอยางมีสติ ยืนใหฝาเทาหางกันประมาณ ๑ คืบ 
เหลือบตาลงต่ํา เอามือประสานกันไวดานหนามือขวาทับมือซาย กําหนดสติไวท่ีฝาเทา กําหนดรูอยู

                                                           
๑๓ สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๗๗. 
๑๔ พระราชสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), คําถาม-ตอบ เร่ืองวิปสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พา

นิชยการพิมพ, ๒๕๑๐), หนา ๒๔-๒๕. 



 

๔๔ 

 

พิจารณาสุขทุกขตลอดเวลา การยืนเพ่ือปฏิบัติธรรมก็เพ่ือใหเกิดการสํารวมระวัง ระลึกรูวาเรายืนอยู 
พิจารณาการยืนของเรา ตั้งแตเบื้องบนจากศีรษะพิจารณาเรื่อยไปตามลําตัว๑๕ พิจารณากําหนดรูท้ัง
อาการ ๓๒ เรียกวา สติสัมปชาโน มีสติรูตัวท่ัวพรอมท้ังกาย เบื้องบนและเบื้องลาง ใหเอาจิตกําหนด
ไวท่ีการยืนของเราเม่ือจะเลิกยืนใหพิจารณาทุกขในการยืน 

๒) การปฏิบัติธรรมในอิริยาบถเดิน  ในการเดินปฏิบัติธรรม ถาเรามีสติพิจารณาในการเดิน
อยูสมํ่าเสมอ จะไปไหนมาไหนเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เห็นขันธ ๕ ตรงนั้นก็เปนตัวหลุดพนไดเดิน
พิจารณาวา เรามีสติหรือไม เรามีทุกขหรือมีสุข มีอะไรเกิดข้ึนในการเดิน ประตูสวรรค นิพพานก็จึง
เกิดข้ึนกับผูเดินท้ังวันท้ังคืน มีบารมี ใจผองใสในการเดิน การเดินจงกรม ๔ จังหวะนี้ คือ ยกเทาข้ึน 
ยางเทาไปขางหนา เอาปลายเทาแตะพ้ืน และวางเทาลง ทุกอยางตองทําชา ๆ เอาจิตไวกับการเดิน
จงกรม การเดินนี้ทําใหจิตเปนสมาธิไดงายกวาการนั่ง การเดินจงกรมเปนการฝกสมาธิโดยตรง๑๖ 
สามารถใชแกไขทุกข เวทนาดวยอิริยาบถตนเองไดดี การเดินจงกรมจึงเปนการรักษาโรคทางกายได
เหมือนกัน การทําบุญมหาศาล ก็คือการท่ีเราฝกรูจิตเห็นจิต เขาเรียกวา “กุสลา ธมฺมา” จิตท่ีเปนกุศล 

  ในการปฏิบัติธรรมดวยการเดิน ตองเดินอยางมีสติ มือขาวจับมือซายเหลือบตาลงต่ํา
ทอดสายตาไปประมาณ ๑ เมตร ยืนตัวตรงกําหนดรูท่ีฝาเทาเวลายกเทาข้ึน ทําความรูขณะกาวไปและ
วางลงเม่ือเทาขาววางลงแลว ก็กําหนดรูท่ีเทาซาย ยกเทาซายข้ึน ทําความรูกาวไปแลววางลง ใชคํา
บริกรรมพรอมกับกาวไปวา ขวาพุท – ซายโธ เม่ือเดินไปจนสุดทางแลวคอย ๆ หันตัวกลับขณะท่ีหัน
ตัวกลับก็บริกรรมพุทโธไปดวย การเดินควรใชระยะทางประมาณ ๑๐-๒๐ เมตร เม่ือจะเลิกเดินให
พิจารณาทุกขในการเดิน 

๓) การปฏิบัติธรรมในอิริยาบถนั่ง การนั่งปฏิบัติธรรม ตองพิจารณานั่งในอิริยาบถใด จะลุก
จากท่ีนั่งพิจาณาเห็นอยูเรื่อยเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา นั่งอยางไรก็เปนกุศลเปนการปฏิบัติทาไหนก็
เปนการปฏิบัติธรรมท้ังหมดเพราะเรามีสติ การภาวนาเราก็เริ่มหลับตานั่งอิริยาบถใดก็ใหจิตของเราอยู
กับลมหายใจ ลมเขายาวก็รู ลมออกยาวก็รู กําหนดไวท่ีปลายจมูกจนจิตมีแตพุท-โธ จะไดรับความสุข
สงบ รูวาธรรมะเปนความเย็น ความวาง ความสวางของจิตใจ การท่ีเรามาวัดมาฝกธรรมเปนการ
พักผอนจิตมาเริ่มตนชีวิตท่ีดีมารูเทาทันจิตใจเราเอง ก็จะเกิดความสงบสุข พระพุทธเจาตรัสไววา “สุข
อ่ืนยิ่งกวาความสงบไมมี”๑๗ สุขทางโลกกินอ่ิมนอนหลับ ตื้นข้ึนมาก็คิดแตเรื่องเกา ๆ เรามาวัดจึงตอง
มาฝกใจหัดทําใจ ใครดาก็ไมโกรธ ใครนินทาก็ไมเสียใจ ใครสรรเสริญก็ไมลืมตัว หัดทําใจใหกระทบ
อารมณบอย ๆ ใครวาเรา เตือนเรา ใครอิจฉาเรา เราก็จะเปนผูนั่งเฉยเปน การฝกสมาธินั้นจึงเปนยอด
ของบุญ บุญท่ีดึงรั้งจิตใจเราใหไปสูทางสุคติ 

                                                           
๑๕ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คูมือปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรสติปฏฐาน ๔, ศูนย

ศึกษาพระอภิธรรมปฏกและวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา 
๕๓. 

๑๖ สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 
บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๗๕. 

๑๗ จรูญ วรรณกสิณานนท, กสิณกัมมัฏฐานท่ีทรงพลัง, (กรุงเทพมหานคร : พุทธลีลาการพิมพ, ๒๕๔๗), 
หนา ๓๕. 



 

๔๕ 

 

การปฏิบัติธรรมดวยการนั่งสมาธินั้น ตองนั่งอยางมีสติ นั่งกายตรง เทาขวาวางทับเทาซาย 
มือขวางวางบนมือซาย นิ้วหัวแมมือชนกัน หลับเปลือกตานอก สวางตาใน นอมระลึกเหมือนตัวเองนั่ง
อยูหนากระจกเงา ระลึกเห็นรองตัวเองมีอาการ ๓๒ พิจารณาตั้งแตเบื้องบนจากศีรษะถึงเบื้องลาง 
ระลึกข้ึนมาระหวางกลางทรวงอกนึกถึงพระพุทธเจาไวในดวงใจ พยายามระลึกรูท่ีใจ๑๘ พยายามระลึก
รูปจจุบัน รูอยูทุกขณะลมหายใจเขา-ออก ถาจิตฟุงซาน ใหนับลม นับเปนคู ๆ ไป ถาจิตยังไมสงบ ให
พิจารณาปญจกัมมัฏฐาน คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง อนุโม ปฏิโลม เปนของปฏิกูลในรางกาย จะไดผล
เร็วโดยเริ่มจากครั้งละ ๑๐ นาที 

๔) การปฏิบัติธรรมในอิริยาบถนอน  ในการปฏิบัติธรรมดวยอิริยาบถนอนนั้น ตองพิจารณา
ในการนอนวา นอนอยางไร จิตของเราเปนอยางไร พิจารณากายนอนเหมือนคนตาย นอนก็เปน
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไมมีอะไรเปนของเท่ียง พอจิตสงบเปนสมาธิ แยกรูปแยกนามออกจากกันได 
นาม คือ ไมมีตัวตนเปนการปรุงแตงความคิดนึก รูป คือ รางกายท่ีสัมผัสเย็นรอนออนแข็งท่ีกระทบได
ดวยตา มูลกัมมัฏฐานนี้ พระพุทธเจาสอนพระภิกษุใหบรรลุกันมากมาย มูลกัมมัฏฐานเปนมูลรากของ
กัมมัฏฐานท้ัง ๔๐ การท่ีคนเราไมไดทําสมาธิ๑๙ ไมไดทําสติ จิตใจจะหวั่นไหวมาก ข้ีตกใจ วุนวายใจ
นอนไมหลับ แตถาเราทําสมาธิไดเราจะรูสึกไดวา เรามีสติมากข้ึน เราปฏิบัติขอใหมีความเห็นถูกตองก็
แลวกัน 

 การปฏิบัติธรรมดวยอิริยาบถนอนนั้น ตองนอนอยางมีสติ นอนได ๓ ทา ไดแก นอนตะแคง
ขางขวา (ทาสีหไสยาสน ถือเปนทาท่ีดีท่ีสุด) นอนตะแคงซาย เทาขวาทับเทาซาย และนอนหงาย เอา
มือประสนกัน โดยมือขวาวางไวอยูบนมือซาย วางไวเหนือสะดือ ใหกําหนดรูตัวท่ัวพรอม รูวาเรานอน
ในลักษณะใด ทําความรูในขณะลืมตา หรือหลับตา ภาวานาวา “พุทโธ” อยูท่ีลมหายใจเรื่อยไป๒๐ 
กอนจะหลับก็รูวาหลับอยูในลักษณะใด อยูในทาใด เม่ือตื่นก็ยังไมลืมตา ใหพิจารณาตัวเราวา นอนอยู
ในลักษณะใดกอน จึงคอยลืมตา 

๕) การปฏิบัติธรรมในอิริยาบถยอย นอกจากการปฏิบัติธรรมดวยอิริยาบถท้ัง ๔ แลว ยังมี
การปฏิบัติธรรมในอิริยาบถยอยอีก คือ การกินแบบการปฏิบัติธรรมกัมมัฏฐาน ถากินอยางพระ ลิ้น
กระทบรสก็รู วาเรายินดียินรายเกิดกิเลสหรือไม ตองพิจารณาไมใหใจฟุงซานดวยรสอาหาร ท่ีกินเจา
ไปไมมีอะไรเปนตัวเปนตนเปนเราเปนเขา แคกินแลวก็ยอยสลายออกไปเปนธาตุท้ังสี่ เม่ือพิจารณา
อยางนี้จะเห็นไดวา กินก็เปนธรรม เปนการปฏิบัติธรรมกรรมฐาน ทําใหจิตเบื่อหนายหลุดพนจากขันธ 
๕ ในการทานขาวใหตรงตอเวลา พอเหมาะตอรางกาย ไมมากเกินไปไมนอยเกินไป 

 จะเห็นไดวา การปฏิบัติธรรมของพุทธศาสนิกชนในสภาพปจจุบันนั้น โดยเนนการปฏิบัติธรรม
กอนแลวคอยสอดแทรกเนื้อหา การปฏิบัติธรรมสิ่งสําคัญ คือ การกับใจ การปฏิบัติธรรมไดทุก
อิริยาบถ พิจารณาเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไมมีอะไรเปนของเท่ียงแท พิจารณาท้ังสมถะและ

                                                           
๑๘ พระราชสังวรญาณ  )พุธ ฐานิโย (  , ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม   ,พิมพครั้งท่ี  ๒ ,

)กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมศาสน  ,๒๕๔๐( , หนา ๑๕๒. 
๑๙ พระราชสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), คําถาม-ตอบ เร่ืองวิปสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พา

นิชยการพิมพ, ๒๕๑๐), หนา ๕๖. 
๒๐ พระราชสังวรญาณ  )พุธ ฐานิโย (  , ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม   ,พิมพครั้งท่ี  ๒ ,

)กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมศาสน  ,๒๕๔๐( , หนา ๑๒๔. 



 

๔๖ 

 

วิปสสนา เห็นคุณ เห็นโทษของรางกายไมมีอะไรม่ันคง สวนอิริยาบถยอย แนะนําในการฉันขาว ให
เพียงพอกับรางกายดวย 

๓.๓  สาเหตุและสภาพปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน   

ในสังคมชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ปจจุบันนี้ ไดมีการเปลี่ยนแปลง
และพัฒนาอยางรวดเร็ว  ในทัศนะของคนสวนใหญคิดวาชุมชนท่ีมีการพัฒนา ถือวามีความ
เจริญรุงเรือง ลืมการพัฒนาทางจิตใจ ทําใหเกิดปญหา ซ่ึงทําใหเกิดผลตามมาในรูปแบบของ
ความเครียด การตอสู เดือดรอนวุนวาย ทุกขอยูเกือบตลอดเวลาและความไมสงบสุขในชุมชน ปจจุบัน
ประชาชนสวนใหญในชุมชนนับถือพระพุทธศาสนา แตยังไมเขาใจหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาอยาง
แทจริง ไมไดศึกษาหลักธรรมในการดําเนินชีวิต ในทางพระพุทธศาสนาวิธีการท่ีทําใหเกิดความรูจาก
การภาวนานี้พระพุทธเจาเรียกวา วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางสติปฏฐาน ๔๒๑

  เปนการปฏิบัติท่ี
ทําใหบุคคลในชุมชนมีความระลึกรูตัวอยูตลอดเวลา และยังสามารถกําหนดรูสิ่งตาง ๆ ไดตามสภาพ
ความเปนจริง โดยเฉพาะอยางยิ่งนําไปแกไขปญหาในชีวิตประจําวันได ซ่ึงจะลดปญหาสังคมไดเปน
อยางดี และปจจุบันสํานักปฏิบัติธรรมวัดไตรสิกขาฯ ไดมีการสงเสริมใหสถานศึกษานําเยาวชนเขามา
ปฏิบัติธรรม เพ่ือปลูกฝงศีลธรรมใหกับเยาวชน โดดเดนดานคุณภาพชีวิต ดานจิตใจท่ีมีระเบียบวินัย
ประยุกตใชในการดําเนินชีวิต นอมนําเอาหลักธรรมไปประพฤติปฏิบัติ เพ่ือใหเกิดประโยชนแกตนเอง
และสังคม 

ชาวพุทธศาสนิกชนชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง มีปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ
ธรรมอยูพอสมควร เนื่องจากการประกอบการอาชีพ ปญหาครอบครัว การทํามาหากิน ท้ังนี้ ชาว
อําเภอศรีวิไล จึงไดมีการปฏิบัติธรรม เปนครั้งคราวตามวาระ ตามโอกาสท่ีเหมาะสม ตามวาระโอกาส 
และมีโอกาสในการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ตามหลักธรรมในการปฏิบัติอีกดวย 
      ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญในปจจุบัน  มีความรูความเขาใจในเรื่องของการปฏิบัติธรรมผิดไปจาก

ความเปนจริงอยางมาก  ท้ังนี้เพราะไดฟงคําสอนท่ีผิด ๆ  อยูเสมอ  จึงขอใหทานท้ังหลายได

ตรวจสอบใหดีวาการปฏิบัติธรรมของทานถูกตองดีแลวหรือยัง  สิ่งท่ีควรศึกษาใหเขาใจถองแท

เสียกอนก็ไดแกเรื่องของชีวิต  นอกจากนี้ยังตองรูจักวาอะไรคือปรมัตถ  อะไรคือสมมุติ  อะไรคือ

กิเลส  อะไรคืออวิชชา  อะไรคือปญญา  สวนใดท่ีไมเขาใจก็ตองคิดพิจารณา  อาทบทวนกลับไป

กลับมาหลาย ๆ  ครั้งเปนการปูพ้ืนใหแนน  เม่ือลงมือปฏิบัติจะไดไมหลงทางกอนถึงจุดหมาย๒๒ 

 ผูเขารวมการปฏิบัติธรรม เนื่องจากสวนใหญไมเคยปฏิบัติธรรมมากอน ทําใหขาดความรู

ความเขาใจในหลักการและวิธีปฏิบัติธรรมเพ่ืออะไร การปฏิบัติธรรมจึงเกิดอาการทอแทไมอยาก

ปฏิบัติธรรม แกปญหาไมได ซ่ึงจะแสดงออกในลักษณะของความปวดเม่ือย เปนไข ไมสบาย ธาตุ

แปรปรวน ความคิดฟุงซาน เกิดความจัดเคือง อดทนตอคําสั่งสอนไมได ท่ีสําคัญคือ ในการเขามา

                                                           
๒๑ จรูญ วรรณกสิณานนท, กสิณกัมมัฏฐานท่ีทรงพลัง,  (กรุงเทพมหานคร   :พุทธลีลาการพิมพ , ๒๕๔๗), 

หนา ๒๕-๒๖. 
๒๒พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพหางหุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา  ๔๒. 



 

๔๗ 

 

ปฏิบัติธรรมไมไดเกิดจากความศรัทธา เขามาปฏิบัติธรรมตามระเบียบหรือตามเพ่ือนในชุมชนเขามาถึง

แมจะสมัครใจก็ตาม และเม่ือผานการปฏิบัติไปแลวแทบจะไมมีเวลาในการปฏิบัติธรรมอีกจึงขาดความ

ตอเนื่อง๒๓  

 เนื่องจากการปฏิบัติธรรมเปนการปฏิบัติในอิริยาบถท้ัง ๔ เวลาในการปฏิบัติมีอยางเครงคัด 

ทําใหการเขารวมเจริญภาวนาเปนประจําอยางเครงคัดจึงทําใหผูเขาปฏิบัติธรรม มีอาการออนเพลีย 

รางกายไมคอยพรอมเกิดอาการงวงนอนเวลาเขาปฏิบัติธรรม และเกิดจากตัวผูปฏิบัติธรรม เนื่องจากผู

ปฏิบัติสวนใหญไมเคยปฏิบัติธรรม ซ่ึงผูวิจัยไดเขารวมในการปฏิบัติและสัมผัสอยางใกลชิด ซ่ึงทําใหผู

เขามาปฏิบัติธรรม เกิดอาการอาพาธเจ็บปวยทางรางกายเสียชีวิตในขณะเขารวมปฏิบัติธรรม (ดวย

โรคประจําตัว) จึงเกิดการทอแทไมอยากปฏิบัติธรรม ซ่ึงแสดงออกในลักษณะของความปวดเม่ือย เปน

ไข ไมสบาย ธาตุแปรปรวน ความคิดฟุงซาน เกิดความขัดเคือง อดทนตอคําสั่งสอนไมได จึงเกิดปญหา

ในการปฏิบัติธรรม๒๔  

 ปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติธรรม เม่ือเรามาตั่งปฏิบัติธรรมจําศีลเจริญสมาธิ ก็ใหได

หลักธรรมไปดําเนินชีวิต นั่งปฏิบัติธรรมเจริญสมาธิยอมเกิดอุปสรรค ในเรื่องกามารคะธรรมอันลามก 

คือ ทําจิใหเศราหมอง กายของเราจะรูสึกเรารอนจุกเสียดอึดอันแนน เม่ือนั่งขัดสมาธิปวดหลังเม่ือย

ตามขาอยางมากนั่งนานไมได สมาธิสั้นและจิตของเราจะคิดไปเรื่อย คิดถึงภรรยาสามีลูกหลานอยูท่ี

บาน กระวนกระวายเกิดอาการงวงนอน อากาศเย็นเกิดอาการปวดลาเปนไขทอแทเบื่อ กลัวคนจะมา

งัดบานเอาทรัพยสิน ท่ีกลาวมานี้เปนอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมมาก เม่ือเราเบื่อเกลียดชังอาฆาต

พยาบาทโกรธใคร การปฏิบัติธรรมแบบนี้ใหเรากลับมาดูลมหายใจใหละเอียด ๆ ข้ึน๒๕ จิตจะสงบ

ระงับ ประณีต รูสึกเย็น ๆ กอนท่ีจะสงบละเอียดประณีตเย็นอันนี้ไมใชความสุข กายมีอาการกระตุก

ตามเสนกอนแลวจึงสงบ มีอาการรอนกอนจิตจะเย็น ลักษณะอาการจะขัดกันอยูและท่ีสําคัญอาการ

ปวดตามรางกายของผูปฏิบัติธรรม บางครั้งก็งวงนอนบาง มีความอดทนนอย ขาดความศรัทธา 

ความสุขก็คือความทุกขแตมีทุกขนอยลง๒๖ การปฏิบัติธรรมสามารถเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทางดีไดจะ

พบสิ่งท่ีกอใหเกิดสมาธิ สิ่งท่ีกีดก้ันการทํางานของจิตไมใหกาวหนาในกุศลธรรม คือ นิวรณ อุปสรรค

อีกสิ่งหนึ่ง ท่ีทําใหจิตไมรวมเปนสมาธิไดงาย ๆ ตองคอยระวังสํารวมหวงแหนใหอยูในจิตเสมอ จะเห็น

ไดวาเม่ือผูปฏิบัติธรรม ศีลไมดี ความเพียรหยอน สติออน มีความอยาก ศีลไมดี คือ ศีล ๘ ข้ึนไป ไม

                                                           
๒๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คูมือปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรสติปฏฐาน ๔, ศูนย

ศึกษาพระอภิธรรมปฏกและวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา 
๕๖-๕๘. 

๒๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คูมือปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรสติปฏฐาน ๔, ศูนย
ศึกษาพระอภิธรรมปฏกและวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), 
หนา ๖๗-๖๘. 

๒๕ สุจิตรา ออนคอม, การฝกสมาธิ, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : ดอกหญา, ๒๕๔๙), หนา ๔๖. 
๒๖ สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๕๒. 



 

๔๘ 

 

บริสุทธิ์ดางพรอยมัวหมอง ความเพียรหยอน สติไมแกกลา รูไมเทาทันจิตสังขารตัวกอภพกอชาติ 

อยากใหจิตสงบ อยากมีญาณมีฌาน อยากไดรับผลเกิดจากสมาธินั้น 

 จะเห็นไดวา จากอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง การปฏิบัติธรรมยอม

อกุศลธรรมอันสําคัญ ทําจิตใหเศราหมองขุนมัว ปดก้ันความเจริญ อุปสรรค เชน กายกระตุกตามเสน

แลวสงบ จิตมีอาการรอนแลวสงบเย็น สิ่งเหลานี้ ไดมาซ่ึงความปวดเม่ือยตามรางกาย ปวดขาเหน็บชา

รอนรน จิตไมคอยสงบนิ่งวอกแวก การปฏิบัติธรรมมีระยะเวลาสั้นไป มีความอดทนนอย ขาดความ

ตอเนื่อง ไมผานการปฏิบัติธรรมมากอน ขาดความเขาใจวิธีการปฏิบัติธรรมและแรงจูงใจ จึงทําใหการ

ปฏิบัติธรรมไมไดผลตามท่ีคาดหวัง สวนมากเกิดข้ึนกับตัวผูปฏิบัติธรรมเอง 

๓.๔  หลักในการปฏิบตัิธรรมที่ชวยสงเสริมชุมชน   

หลักการปฏิบัติธรรมในเบื้องตน   เม่ือทุกทานท่ีมาปฏิบัติธรรมก็ตองมีการสมาทานศีล
สิกขาบท เจริญสมาธิจิตเพ่ือใหเกิดปญญา รูเทาทันในกองสังขาร ความคิดนึกปรุงแตงของอารมณจิต 
โดยการเจริญสติปฎฐานสี่ ยืน เดิน นั่ง นอน ใหมีสติรูกายและรูเทาทันจิตคิดนึกปรุงแตง เม่ือรูเทาทัน
เราก็ยอมเห็นความไมเท่ียงของสัพสิ่ง ท้ังหลาย ท้ังมีชีวิตและไมมีชีวิตเขาใจสิ่งสมมุติท่ีมนุษยลุมหลง 
เพ่ือท่ีจะไดเบาบางจากตัณหาอุปาทานซ่ึงเกิดโดยท่ีมนุษยเราไมรูตัวเอง เรียกวาตกอยูในความหลงมัว
เมาทําใหชีวิตตองเสียโอกาส ท่ีจะไดรับประโยชนของการเกิดมาเปนมนุษยอันแสนยากลําบากนี้เปน
ชีวิตอันแสนสั้น และทุกคนก็สามารถปฏิบัติธรรมไดไมเลือกเวลาและไมจํากัดอายุ   หลายคนอาจจะ
สงสัยวาการปฏิบัติธรรมแลวไดอะไรเปนจุดเปาหมายของชีวิต เม่ือทุกคนมีศีลมีธรรมเปนเครื่องอยูใน
สังคมปจจุบันจะเปนสังคมท่ีนาอยู การอยูรวมกันก็จะมีความสุขไมคิดแกงแยงชิงดีชิงเดนเปนพ้ืนฐาน
ของชีวิตมนุษย แตสิ่งท่ีสูงยิ่งไปกวานั้นก็คือการพนจากทุกขการเวียนวายตายเกิด ในสังสารวัฏ เวียน
เกิดเวียนตายไมรูจักจบสิ้น คือจุดเปาหมายอยางแทจริงของหลักพุทธศาสนา 

ถาหากคนเรายังไมหลุดพนจะไดอะไรจากการปฏิบัติธรรมหลายทานอาจจะมีความสงสัย 
อุปนิสัยของการปฏิบัติธรรมซ่ึงถาชีวิตทุกคนมีอุปนิสัยของการเจริญกุศลจะเปนพ้ืนฐานในภพตอไป ซ่ึง
จะนําไปสูการเกิดในภพท่ีดี นั้นคือ มนุษยสมบัติ เทวดาสมบัติ และท่ีสุดคือนิพพานสมบัติ ไมตกไปสู
อบายภูมิ นรก เปรต อศูรกาย สัตวเดรัจฉาน ชีวิตทุกคนจึงไมควรประมาท ในการปฏิบัติธรรมเจริญ
กุศลฟงธรรมะเพ่ือความสุขสงบสบายใจ ทําใหเกิดปญญารอบรูปลอยวางจากอุปาทานคือการยึดม่ัน
ถือม่ันในอารมณตาง ๆ ในจิตใจตนเอง คือเปาหมายของการฟงธรรม๒๗

       

เม่ือพิจารณากันตามเหตุสมผลก็จะเห็นไดวาหลัก มหาสติปฏฐาน ๔ เปนหลักธรรมท่ีอยูใน
มหาสติปฏฐานสูตรเปนขอปฏิบัติเพ่ือรูแจง คือเขาใจตามเปนจริงของสิ่งท้ังปวงโดยไมถูกกิเลสครอบงํา 
มหาสติปฏฐานมี ๔ ระดับ คือกาย เวทนา จิต และ ธรรม เปนหลักธรรมท่ีเหมาะสมกับการปฏิบัติ
ธรรมของประชาชนตําบลโนนสวาง อําเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ เพราะเปนหลักธรรมท่ีสามารถ

                                                           
๒๗เสถียรพงษ  วรรณปก, สูตรสําเร็จแหงชีวิต,  (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ้นติ้งกรุฟ, ๒๕๓๓), หนา  ๔๕. 



 

๔๙ 

 

บูรณาการความดํารงการเปนอยูของประชาชนใหเขากับวิถีชีวิตของประชาชนไดอยางแทจริง และยัง
สงเสริมใหการดําเนินชีวิตมีความเปนอยูท่ีดีข้ึนไดอยางสมบูรณ๒๘

 

คําวาสติปฏฐานนั้น แปลวา สติท่ีตั้งม่ัน, การหม่ันระลึก, การมีสัมมาสติระลึกรูนั้นพนจากการ
คิดโดยตั้งใจ แตเกิดจากจิตจําสภาวะได แลวระลึกรูโดยอัตโนมัติ โดยคําวา สติ หมายถึงความระลึกรู 
เปนเจตสิกประเภทหนึ่ง สวนปฏฐาน แปลไดหลายอยาง แตใน มหาสติปฏฐานสูตร และ สติปฏฐาน
สูตร หมายถึง ความตั้งม่ัน, ความแนวแน, ความมุงม่ัน 

โดยรวมคือเขาไปรูเห็นในสิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง ตามมุงมองของไตรลักษณหรือสามัญ
ลักษณะ โดยไมมีความยึดติดดวยอํานาจกิเลสท้ังปวง ไดแก 

๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติระลึกรูกายเปนฐาน ซ่ึงกายในท่ีนี่หมายถึงประชุม 
หรือรวม นั่นคือธาตุ ๔ ไดแก ดิน น้ํา ลม ไฟมาประชุมรวมกันเปนรางกาย ไมมองกายดวยความเปน
คน สัตว เรา เขา แตมองแยกเปน รูปธรรมหนึ่งๆ เห็นความเกิดดับ กายลวนไมเท่ียง เปนทุกข และ
เปนอนัตตา 

๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติระลึกรูเวทนาเปนฐาน ไมมองเวทนาดวยความเปน
คน สัตว เรา เขาคือไมมองวาเรากําลังทุกข หรือเรากําลังสุข หรือเราเฉยๆ แตมองแยกเปนนามธรรม
อยางหนึ่ง เห็นความเกิดดับ เวทนาลวนไมเท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา 

๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติระลึกรูจิตเปนฐาน เปนการนําจิตมาระลึกรูเจตสิก
หรือรูจิตก็ได ไมมองจิตดวยความเปนคน สัตว เรา เขา คือไมมองวาเรากําลังคิด เรากําลังโกรธ หรือ
เรากําลังเหมอลอย แตมองแยกเปนนามธรรมอยางหนึ่ง เห็นความเกิดดับ จิตลวนไมเท่ียง เปนทุกข 
และเปนอนัตตา 

๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติระลึกรูสภาวะธรรมเปนฐาน ท้ังรูปธรรมและ
นามธรรมลวนมีความเกิดดับ ไมเท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา๒๙

 

สรุปความไดวา การปฏิบัติธรรมของชาวตําบลโนนสวาง อําเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ ท่ีมี
ประสิทธิภาพและเห็นในภาพรวมท่ีแนนอนนั้น ตองปฏิบัติธรรมตามหลักของสติปฏฐาน ๔ อันเปน
หลักธรรมท่ีชวยใหชุมชนท่ีอยูอาศัยในพ้ืนท่ีนั้นไดประโยชนสูงสุดในการปฏิบัติ และผลของการปฏิบัติ
ก็สงผลท่ีดีตอชุมชนดวย ตามสภาวธรรมท่ีปรากฏแกชุมชนโนนสวาง อําเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ 
นั้นเอง 

๓.๕  ความหมายของการปฏิบัติธรรม  

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงการปฏิบัติธรรม นั้น หมายความวา ปฏิบัติ

ธรรมก็คือ เอาธรรมมาปฏิบัติ เอาธรรมมาใช เอามาใชดําเนินชีวิตทําการทํางาน คือเอาธรรมมาใชให

                                                           
๒๘ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คูมือปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรสติปฏฐาน ๔, ศูนย

ศึกษาพระอภิธรรมปฏกและวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), 
หนา ๖๕-๖๘. 
 

๒๙พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๗, 
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา  ๓๕๒-๓๕๔. 



 

๕๐ 

 

เกิดประโยชนในชีวิตจริง ทําใหเปนชีวิตท่ีดีมีความสุขนั่นเองเม่ือปฏิบัติธรรมก็หมายถึงวา เอาธรรมมา

ใชในชีวิตจริง หรือเอามาใชใหเกิดประโยชนแกชีวิต ถายังไมไดใช ก็ไมเรียกวาเปนการปฏิบัติ วาถึงตัว

คําวา "ปฏิบัติ" เองนี้ เดิมนั้นแปลวา "เดินทาง" มาจากภาษาบาลี ของเดิมนี้มีคําคลายๆ กับอีกคําหนึ่ง

คือ "ปฏิปทา"๓๐ 

"ปฏิปทา" แปลวาอะไร จะเห็นไดในคําวา "มัชฌิมาปฏิปทา" ท่ีเราแปลกันวา "ทางสายกลาง" 

มัชฌิมา แปลวา สายกลาง และปฏิปทา แปลวา ทาง ทางคืออะไร ทางนั้น คือ ท่ีจะเดิน คําวาปฏิปทา 

ก็คือ ท่ี ท่ีจะเดิน คําวา ปฏิปทา กับคําวา ปฏิบัตินี้ เปนคําเดียวกัน รากศัพทอันเดียวกัน ถาเปนกริยา 

มีรูปเปน ปฏิปชฺชติ แปลวา ดําเนิน หรือเดินทางเพราะฉะนั้น ปฏิปชฺชติ มาเปน ปฏิบัติ หรือเปน 

ปฏิปทา ก็ตาม ก็แปลวา การเดินทาง หรือแปลวา ทางท่ีเดิน ถาเปนการเดินทางก็นิยมใชในรูปวา 

ปฏิปตฺติ หรือไทยใชวา ปฏิบัติ ถาเปนทางท่ีเดินก็นิยมใช ปฏิปทา เพราะฉะนั้น เราเอาถอยคําสําหรับ

สิ่งท่ีเปนรูปธรรมนั้นเอง มาประยุกตใชในทางธรรม การเดินทางตามปกตินั้น เปนการเดินทาง

ภายนอก เปนการเดินทางดานวัตถุ เอาเทาเดิน หรือแมมีรถแลว เอารถวิ่งไป ตลอดจนไปดวย

เครื่องบิน ก็เรียกวา เปนการเดินทาง๓๑ 

คําวา ปฎิบัติธรรม มาจากภาษาบาลีวา ปฎิปตติ ปฎิ หมายความวา  เฉพาะปตติ หมายความ

วา   ถึง  การปฏิบัติธรรมแตกอนแตไรมามีความคิดความเขาใจวาตองอยูหอง ในท่ีสงบ  ตองปลีก

วิเวก  หรือนั่งหลับตาภาวนาจนทรมานสังขาร ตองมีความเพียร ถามีผูมารบกวนก็ทําใหขุนเคืองกัน

ได  ไดอาน ไดฟงและศึกษาธรรมอยางลึกซ้ึงแลวถึงไดรูวาไมใชเรื่องยุงยากไมตองขออนุญาตสามีเพ่ือ

ไปนอน กิน อยูท่ีสํานักปฏิบัติ  ใหเสียเวลาถึง๗ วันบาง  ๑๐ วันบาง  หรือแมแตท่ีบานไมตองอยูใน

หอง  ในท่ีสงบหรือในท่ีไหนๆของบานเราก็สามารถเจริญวิปสสนา  เจริญปญญาตามสภาพธรรมท่ีเกิด

ความเปนจริงเปนปจจุบันฟงธรรมท่ีบาน อานหนังสือธรรมท่ีบานก็เกิดปญญาไดตามความเหมาะท่ีได

สะสมอยูเนืองๆเฝาดูสติของเราเองนั้นดีท่ีสุดแลว เรื่องการปฏิบัติไมใชเรื่องท่ียุงยากเลย๓๒ 

    ปฏิบัติ คือ การถึงเฉพาะ ลักษณะของสภาพธรรมท่ีกําลังปรากฏ ขณะใดท่ีสภาพธรรมปรากฎ

ใหรู สติเกิดระลึกลักษณะของสภาพธรรม  ขณะนั้นก็ถึงเฉพาะท่ีลักษณะของสภาพธรรมวาเปนธรรม

ไมใชเราจึงเปนความหมายท่ีถูกตองของการปฏิบัติธรรม คือการถึงเฉพาะลักษณะของสภาพธรรมวา

เปนธรรมไมใชเราเพราะสติและปญญาท่ีเกิดรูตามความเปนจริง๓๓ 

การปฏิบัติธรรม” นั่น ยังมีนัยความหมายแสดงถึง “ปญญา–ปญญินทรีย” ยังตองมี 

“สติสัมปชัญญะ–โยนิโสมนสิการ” ซ่ึงหมายถึง “อินทรียสังวร” คือ การสํารวมระวังอยางรูเทาทัน

                                                           
๓๐สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๕๙. 
๓๑สมเด็จพระพุทธชินวงศ   (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน

จากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ , ๒๕๕๔), หนา ๗. 
๓๒สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๖๔-๖๗. 
๓๓พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, หนา ๑๘-๑๙.   



 

๕๑ 

 

ความทะยานอยาก “ตัณหา” แหงกิเลสท้ังหลาย ท่ีจะเกิดจากปรุงแตงใน “อินทรีย ๖–อายตนะ

ภายใน ๖–สฬายตนะ” ไดแก “ตา–หู–จมูก–ลิ้น–กาย–ใจ” ไมใหเกิดการถือม่ันยึดม่ัน (อุปาทิ–

อุปาทาน) ใน “ขันธ ๕” (อัตตภาพ) ไดแก “รูป–เวทนา–สัญญา–สังขาร–วิญญาณ” ท่ีเรียกวา 

“อุปาทานขันธ ๕ เปนทุกข” คําวา “อุปาทิ ๔–อุปาทาน ๔” หมายถึง ความยึดม่ัน ความถือม่ันดวย

อํานาจกิเลส ความยึดติดอันเนื่องมาแต “ตัณหา” ผูกพันเอาตัวตนเปนท่ีตั้งดวย “อคติ” หมายถึง 

ฐานะอันไมพึงถึง ทางความประพฤติท่ีผิด ความไมเท่ียงธรรม ความลําเอียง ไดแก (๑) “ฉันทาคติ” 

คือ ลําเอียงเพราะชอบ (๒) “โทสาคติ” คือ ลําเอียงเพราะชัง (๓) “โมหาคติ” คือ ลําเอียงเพราะหลง 

พลาดผิดเพราะเขลา (๔) “ภยาคติ” คือ ลําเอียงเพราะกลัว จึงทําใหเกิดความคิด “วิปลาส” วิปริต

ผิดเพ้ียนจากความเปนจริง๓๔ 

พวกเราไดชื่อวาเปนนักปฏิบัติธรรม คําวา “ปฏิบัติธรรม” มีความหมายกวางก็เพราะคําวา 

“ธรรมะ” โดยความหมายแลวกินความกวางขวางมาก จะหมายถึงสิ่งดีงาม ท่ีนําไปสูความสุขก็ได 

หรือจะหมายถึงความจริงท่ีนําไปสูความพนทุกขก็ได “ปฏิบัติธรรม” ก็เชนเดียวกัน มีความหมาย

ใหญๆ สองอยาง อันท่ีหนึ่งคือการปฏิบัติตามทํานองคลองธรรม เชน การใหทาน การรักษาศีล ไม

เบียดเบียนใคร ความซ่ือสัตยสุจริต การประกอบสัมมาอาชีวะ ซ่ึงก็รวมไปถึงการฝกจิตใหมีคุณภาพจิต

ท่ีดี เชน มีเมตตา กรุณา เอ้ือเฟอ เผื่อแผ ไมเห็นแกตัว อันนี้เรียกวาปฏิบัติตามทํานองคลองธรรม คือ

การฝกกาย วาจา ใจ ใหงดงาม ประกอบไปดวยคุณธรรม คําวาคุณธรรมก็เปนจุดมุงหมายของการ

ปฏิบัติธรรมในความหมายแรก คือ ฝกหัดขัดเกลาใหเกิดคุณธรรม มีชีวิตตามทํานองคลองธรรม ซ่ึง

เปนเรื่องท่ีผูคนปฏิบัติกันท่ัวไป ตื่นแตเชามาก็ใสบาตร อยางนี้เรียกวาเปนการปฏิบัติธรรมเหมือนกัน 

การใหทาน การเปนจิตอาสา ก็เรียกวาเปนการปฏิบัติธรรมในความหมายแรก๓๕ 

สรุปความไดวา การปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวางนั้น มีการปฏิบัติธรรม ตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔ ท่ีพระพุทธเจาไดตรัสไวเปนแนวทางการการปฏิบัติท่ีเกิดคุณภาพท่ีสูงสุดของการปฏิบัติ 

และไดผลของการปฏิบัติท่ีดีในแตละครัวเรือน ดังนั้น การปฏิบัติธรรมจึงเปนการดําเนินชีวิตตามความ

เปนจริง ท่ีทําใหเกิดผลท่ีดีตอการปฏิบัติธรรมตามความหมายของการปฏิบัติธรรมนั้นเอง 

๓.๖  แนวคิดในการปฏิบัติธรรม 

ความรูความเขาใจเปนอยางดีเก่ียวกับ“ทุกขอริยสัจจ”จึงเปนเรื่องสําคัญยิ่งในเปาหมายของ
การปฏิบัติธรรม คือ ความชัดเจนท่ีตองดับสภาพแหงทุกขนั้น ตามความเขาใจท่ีรูเห็นความจริงตาม 
“สภาพแหงกฎธรรมดาตถตา” คือ เห็นเหตุแหงทุกขท้ังหลายเหลานั้น  )ปจจยาการ ปฏิจจสมุปบาท :

สมุทัยอริยสัจจ (จนพิจารณาเห็นภาวะท่ีปราศจากทุกข ท่ีเรียกวา  “ทุกขนิโรธอริยสัจจ” และพิจารณา
เห็นแนวทางในการดับทุกข ท่ีเรียกวา “ทุกขนิโรธคามินาปฏิปทาอริยสัจจ” สวนคําวา “พิจารณา
                                                           

๓๔หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพเม็ดทราย,๒๕๔๙), หนา 
๑๕-๑๘. 

๓๕พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดกป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค๒วาดวยมหาสติปฏฐาน, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๕๘๙ –๖๑๔.   



 

๕๒ 

 

เห็น” (รูเห็น   (หมายถึง วิปสสนา ญาณทัสส นะ หรือ มัคคญาณ๓๖  )มรรค  ( ซ่ึงเปน “โลกุตตรญาณแหง
อริยสัจจ ๔” (อริยมรรคมีองค ๘   :ทุกข สมุทัยนิโรธมรรค   (อันเกิดจากการเจริญวิปสสนาปญญา 

)วิปสสนากัมมัฏฐาน วิปสสนาภาวนา  (นั่นคือ “โสฬสญาณญาณ ๑๖” ท่ีเกิดข้ึนควบคุมกับ “สมถกรรม
ฐานสมถภาวนา” ขณะท่ีจิตไดพัฒนาไปถึง “จตุตถฌาน–ญาณท่ี ๔” (อุเบกขา–เอกัคคตา หรือ ตัตร
มัชฌัตตตาสมาธิ  (นอกจากนี้ ยังรวมถึง “โพธิปกขิยธรรม ๓๗–เอกายนมรรค” (ทางอันเอกท่ีประเสริฐ
ซ่ึงเก้ือหนุนความตรัสรู  (สรุปสั้นๆ คือ  “ศีล–สมาธิ–ปญญา” จะเกิดข้ึนไดนั้น ตองประกอบดวย “โพธิ
ปกขิยธรรม ๓๗–เอกายนมรรค” ท่ีกลายเปน “สัมปยุตตธรรม” ซ่ึงกันและกัน ดวยเหตุนี้ 
กระบวนการคิดและการพัฒนาความคิดจึงมีรายละเอียดปลีกยอยมากมาย ไมไดเปนสิ่งสําเร็จรูป
ตายตัว ซ่ึงขัดแยงกับกฎหรือหลัก๓๗“อนิจจตา” คือ ความไมเท่ียงแท ความไมแนนอน ความผัน
แปรเปลี่ยนแปลง  )วิปริฌาม  (กระบวนการคิดจึงหมายถึง  “วิมังสา” การพิจารณาไตรตรองธรรมหรือ
สภาวธรรมท้ังหลายท่ีปรากฏข้ึนภายในตนและภายนอกตน  )คนอ่ืน  :โดยการอุปมานเปรียบเทียบหรือ

การวิธีการหาเหตุผล  (คําวา  “วิธีการอุปมาน–การอุปนัย” (Induction method) คือ เปนวิธีการ
คนหาความรูความจริงจากขอเท็จจริงยอยๆ โดยพิจารณาสิ่งท่ีเหมือน กัน ตางกัน สัมพันธกัน แลวจึง
สรุปเปนขอเท็จจริงใหญในเชิงสังเคราะห นั่นคือ “ทฤษฎี” สวน “วิธีการนิรนัย–การอนุมาน” 
(Deductive Method) คือ เปนการใชเหตุผลจากทฤษฎี หลักการ ไปลงขอสรุปยอยตางๆ ในลักษณะ
การวิเคราะห ฉะนั้น “วิธีการหาเหตุผลในเชิงตรรก” มีความสําคัญมากในการหาขอสรุปจากผลการ
วิปสสนา๓๘ ใหพิจารณาเปรียบเทียบวิธีการคิดหาเหตุผลท้ัง ๒ แนวทาง ใหเกิดทักษะและความฉลาด
ชํานาญ  )โกศล ๓  : “อายโกศล” ความฉลาดในความเจริญ รอบรูทางเจริญ และเหตุของความเจริญ 
“อปายโกศล” ความฉลาดในความเสื่อม รอบรูทางเสื่อมและเหตุของความเสื่อม และ “อุปายโกศล” 
ความฉลาดในอุบาย รอบรูวิธีแกไขเหตุการณและวิธีท่ีจะทําใหสําเร็จ   (อยางแทจริง อยางไรก็ตาม 

ความรูในทางโลกนั้น  )สุตมยปญญา จินตามยปญญา   (ซ่ึงหมายถึง  “วิธีการแสวงหาความรูของมนุษย” 
(Methods of acquiring knowledge: ธรรมนัด โถบํารุง, Baanjomyut.Com: ๒๗ มีนาคม ๒๕๕๗ (
ซ่ึงเปนกระบวนการท่ีตองอาศัย  “สติปญญา” และ “การฝกฝนตางๆ” (ตรงกับทางพระพุทธศาสนา 

นั่นคือ “สติสัมปชัญญะ–โยนิโสมนสิการ” กับ “ภาวนากรรมฐาน–วิปสสนาปญญา”) ท่ีจะอธิบาย 
ควบคุมหรือพยากรณเหตุการณตางๆในสถานการณท่ีกําหนดใหได ฉะนั้น วิธีการเสาะแสวงหาความรู
ของมนุษย๓๙ 

                                                           
๓๖พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท

สหธรรมิกจากัด, ๒๕๔๙), หนา ๓๔๖-๓๔๙.   
๓๗สํ .ส) . ไทย  (๑๘  /๓๖๔  /๔๒๙ – ๔๓๐. 
๓๘พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, แปลโดย พระคันธ สาราภิ

วงศ, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ , ๒๕๔๙), หนา ๑๒๔. 
๓๙หลงบุญสม ประยุทธ, พจนานุกรมมคธ-ไทย,(กรุงเทพมหานคร : รานเรืองปญญา, ๒๕๔๐), หนา ๔๙๕. 



 

๕๓ 

 

          ในการปฏิบัติธรรม  แมวาเราจะรูวิธีท่ีถูกตองแลวก็ตาม  แตถาเราเลือกวิธีปฏิบัติไม

เหมาะสม  การปฏิบัติธรรมของเราก็อาจจะเปนไปอยางเชื่องชา  หรืออาจจะไมไดผลเลยก็ได  การท่ี

จะใหการปฏิบัติธรรมเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ๔๐ 

หลักพุทธธรรมเพ่ือการปฏิบัติธรรมเทานี้ก็เปนอันไดหลักการแลว อาตมาพูดวันนี้ เปนการ
รวมหลักการคราวๆ เทานั้นเอง ไมไดเขาเนื้อในลึกซ้ึง ตอไปนี้ก็จะพูดถึงตัวขอธรรมในการปฏิบัติไว
บาง ขอธรรมในการปฏิบัตินี้จะเสนอไวอยางกวางๆ ใหเห็นหลักการปฏิบัติธรรมแบบคลุมทุกระดับ 

หนึ่ง หลักการปฏิบัติท่ัวไปตลอดสายแบบคราวๆ ชุดหนึ่งท่ีนาจะนํามาใชแนะนําทํากันใหมาก 
ก็คือ หลักมงคล ๓๘ ประการ หลักนี้มีขอปฏิบัติตั้งแตตนไปตลอด บอกวิธีดําเนินชีวิตตั้งแตตนจนถึง
ข้ันสูงสุด เริ่มตั้งแต อเสวนา จ พาลานํปณฺฑิตานฺจะ เสวนา ไมคบพาล คบบัณฑิต ก็คือเริ่มดวยการ
มีกัลยาณมิตร เขาหลักเม่ือก้ีนี้ทีเดียว พระพุทธเจาทรงเอามาประยุกตแลว เริ่มดวยกัลยาณมิตร ซ่ึง
เปนบุพนิมิตของการศึกษาขอตน ปูชา จ ปูชนียานํ บูชาคนท่ีควรบูชา นี้คือมีทัศนคติและคานิยม
ถูกตองเก่ียวกับบุคคล ใหยกยองบุคคล ดวยความดีความงาม ไมใชยกยองในทางผิด เปนการสงเสริม
คานิยมท่ีถูกตอง ทําใหมีทิฏฐิท่ีถูกตอง๔๑ 

ขอปฏิบัติอ่ืน ๆ ก็จะมีไปตามลําดับจนถึง ๓๘ ประการตอนทายๆ ก็จะมี อริยสจฺจานทสฺสนํ 
การเห็นอริยสัจ นิพฺพานสจฺฉิกิริยา จ การทํานิพพานใหแจง จนกระท่ังทายสุดจิตของผูใดถูกโลกธรรม
กระทบแลวไมหวั่นไหว เปนจิตไรความโศก ไมมีธุลี ไมขุนมัว ไม เศราหมอง เปนจิตเกษม ก็จบลงท่ีจิต
ปลอดโปรงผองใส ไมมีความทุกข ดวยประการใดๆ ท้ังสิ้น มงคล ๓๘ ประการนี้มีตั้งแตตนจนสูงสุด 
จึงวาเปนหลักปฏิบัติธรรมหมวดหนึ่งท่ีมีขอปฏิบัติตลอดสายแบบคราว ๆ 

ตอไป สอง หลักปฏิบัติในระดับสมถะ คราวนี้ตองการเนนเฉพาะจุด เม่ือก้ีนี้มงคล ๓๘ 
ประการ เปนหลักท่ีขยายสวนลาง คือ ธรรมในสวนตนๆ มีการขยายพิสดารหนอย แตพอข้ึนมาถึง
ระดับสูงๆ แลว พูดแตหัวขอนิดๆ ทีนี้พอเราตองการเจาะในการปฏิบัติธรรมข้ันจิตตภาวนาหรือสมถะ 
ทานก็ใหหลักไวมากมาย เรียกวา กรรมฐาน ๔๐ ประการ คือ เทคนิค ๔๐ อยาง เชน อนุสสติ ๑๐ มี
การระลึกถึงคุณพระพุทธเจา ระลึกถึงคุณพระธรรม ระลึกถึงคุณพระสงฆ ระลึกถึงจาคะ จนกระท่ังถึง
กําหนดลมหายใจ แลวยังมีการเพงกสิณ การบําเพ็ญอัปปมัญญาพรหมวิหาร การเจริญอสุภะ อะไร
ตางๆ เหลานี้ ท้ังหมดนี้เปนเรื่องของระดับสมถะมีกรรมฐาน ๔๐ ประการ เปนการลงลึกไปในระดับ
จิตตภาวนา๔๒ 

สาม หลักปฏิบัติระดับวิปสสนา เนื้อหาสาระท่ีสําคัญทานเรียกวา ธรรมท่ีเปนภูมิของวิปสสนา 
คือ วิปสสนาภูมิ ตอนนี้ยากหนอยแลว ฟงหัวขอไวเฉยๆ อาตมายกเอามาพูดใหครบไวเทานั้นเอง ไม
ตองถือเปนสําคัญ วิปสสนาภูมินั้นก็มีเรื่องขันธหา เรื่องอายตนะ ๑๒ ซ่ึงสอนเรื่องนี้ทราบกันดีอยูบาง 

                                                           
๔๐พระพุทธโฆสเถร, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพครั้งท่ี 

๖, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๔๘), ขอ ๘๑๙, หนา ๕๔๘. 
๔๑พุทธทาส  อินฺทปฺโญ, คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตร แหง

ประเทศไทย จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๔๕-๔๗. 
๔๒พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๗, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา  ๔๒๕. 



 

๕๔ 

 

ตอไปเรื่องธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ สองเรื่องนี้ไมคุนหู ตอไปเรื่องอริยสัจจ ๔ ก็คุนหนอย แลวก็เรื่อง
ปฏิจจสมุปบาท๔๓ 

ท้ังหมดนี้เปนภูมิของวิปสสนา เม่ือเราเรียนธรรมในพวกนี้ ก็เปนการเรียนเก่ียวกับวิปสสนา
หลักธรรมสําคัญมาก ท่ีจะเขามาสูการพิจารณาศึกษาในข้ันนี้ก็คือเรื่องไตรลักษณ เม่ือปฏิบัติธรรมตาม
แนววิปสสนา ปญญาเกิดข้ึน ก็จะเห็นไตรลักษณ เชน พิจารณาขันธหาไป ก็จะเห็นไตรลักษณ ตลอด
จนถึงขอสุดทายพิจารณาในหลักปฏิจจสมุปบาท ก็จะเห็นไตรลักษณเชนเดียวกัน เพราะปฏิจจสมุป
บาทนั้นก็คือหลักแหงความเปนไปตามเหตุปจจัย และสิ่งท่ีเปนไปตามเหตุปจจัย ก็คือ ขันธ ๕ นั่นเอง 
แมแตหลักธรรมอ่ืนๆ ท่ีกลาวถึงมาแลว เชน อายตนะ ๑๒ ก็เปนแงดานตางๆ ของเรื่องเดียวกันนี้เอง 
อยูในกระบวนการของความเปนเหตุปจจัยนี้ หรือไมบางอยางก็เปนเรื่องของการแกปญหาใน
กระบวนการ๔๔ 

ในการปฏิบัติธรรมนั้น  ใชวารูวิธีแลวก็จะสามารถปฏิบัติใหสําเร็จไดโดยงาย  ท้ังนี้เพราะ

อุปสรรค  คือ  กิเลสคอยขัดขวางอยูตลอดเวลา  ผูปฏิบัติจึงตองหาเทคนิคตาง ๆ  มาชวยแกไขเพ่ือให

สามารถฟนฝาอุปสรรคไดตลอดรอดฝง  ตอไปนี้เปนขอแนะนําท่ีผมเห็นวา  ผูปฏิบัติจะสามารถ

นําไปใชใหเปนประโยชนได  

๑ .    ควรทําความเห็นใหถูกตองผูปฏิบัติธรรมสวนใหญในปจจุบัน  มีความรูความเขาใจใน

เรื่องของการปฏิบัติธรรมผิดไปจากความเปนจริงอยางมาก  ท้ังนี้เพราะไดฟงคําสอนท่ีผิด ๆ  อยู

เสมอ  จึงขอใหทานท้ังหลายไดตรวจสอบใหดีวาการปฏิบัติธรรมของทานถูกตองดีแลวหรือยัง  สิ่งท่ี

ควรศึกษาใหเขาใจถองแทเสียกอนก็ไดแกเรื่องของชีวิต  นอกจากนี้ยังตองรูจักวาอะไรคือ

ปรมัตถ  อะไรคือสมมุติ  อะไรคือกิเลส  อะไรคืออวิชชา  อะไรคือปญญา  สวนใดท่ีไมเขาใจก็ตองคิด

พิจารณา  อาทบทวนกลับไปกลับมาหลาย ๆ  ครั้งเปนการปูพ้ืนใหแนน  เม่ือลงมือปฏิบัติจะไดไมหลง

ทางกอนถึงจุดหมาย  

         อันท่ีจริงการปฏิบัติธรรมเปนของงาย  ไมใชของยาก  ท่ีทํากันไมไดผลก็เพราะทําผิดวิธี  และ

การปฏิบัติธรรมก็ไมไดใชเวลานานอยางท่ีบางคนเขาใจ  ถาเราศึกษาทฤษฎีถูกตองดีแลวและไดลงมือ

ปฏิบัติ  อยางชาภายใน  ๑๕  วัน  ก็จะสามารถทําสติสัมปชัญญะใหเกิดข้ึนครั้งแรกในชีวิตได  ถายัง

ทําไมไดก็แสดงวาการปฏิบัตินั้นยังไมถูกตอง  ตองสํารวจตนเองเสียใหมวาทําผิดตรงไหน๔๕ 

          มีหลายคนเห็นการปฏิบัติธรรมเปนเหมือนเด็กเห็นของเลน  อยากจะเลนเพราะเปน

ของใหม  พอเลนไดไมนานก็เบื่อหันไปหาของเลนอ่ืนตอไป  เราควรปฏิบัติธรรมใหเหมือนกับเด็กเรียน

หนังสือ  กวาจะอานออกเขียนได  ใชวาจะใชเวลาเพียงวันเดียว หรือเดือนเดียว เราตองใชเวลาในการ

เรียนทุกวัน  วันละหลายชั่วโมง  ตองตั้งใจ  ตองใชความเพียร  บางครั้งไมอยากเรียน  แตก็ตองทน

                                                           
๔๓เสถียรพงษ  วรรณปก, สูตรสําเร็จแหงชีวิต,  (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ้นติ้งกรุฟ, ๒๕๓๓), หนา ๔๗. 
๔๔พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดกป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๔๖๑ –๔๖๓.   
๔๕พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). กายหายไข ใจหายทุกข, (นครปฐม : โรงพิมพวัดญาณเวศกวัน, ๒๕๔๔), 

หนา ๓๒-๓๓. 



 

๕๕ 

 

เรียนเพราะกลัวถูกครูตี  ตอนแรกหัดอาน  ก  ข  ค  ง  ตอมาก็หัดอานผสมคํา  หัดอานสะกดคํา  ใน

ท่ีสุดก็สามารถอานตํารับตําราตาง ๆ  ไดโดยงาย  ในการปฏิบัติธรรม  เราก็ควรทําในลักษณะ

เดียวกัน  คือตองใหเวลา  ตองตั้งใจ  ตองใชความเพียร  จึงจะประสบผลสําเร็จ มีหลายคนคิดวาผูท่ีได

มรรคผลจะตองเปนคนท่ีมีบุญบารมีสูง  ความจริงแลว  เพียงแคเปนคนท่ีสนใจธรรมะ  ปรารถนาจะ

ไดมรรคผลนิพพาน  และไดเริ่มลงมือปฏิบัติธรรมก็ถือวามีบุญบารมีเพียงพอท่ีจะสามารถบรรลุมรรค

ผลไดแลว คนรอยคนหัดวายน้ํา  ยอมวายเปนท้ังรอยคนฉันใด  คนรอยคนปฏิบัติธรรม  ยอมบรรลุ

มรรคผลท้ังรอยคนฉันนั้น๔๖ 

๒.     ตองหัดตัดใจผูปฏิบัติธรรมควรฝกหัดตัดใจในอารมณตาง ๆ  อยูเสมอ  ไมอาลัยอาวรณ

ในเรื่องราวตาง ๆ  ท่ีผานมาแลว  หรือคิดเพอฝนถึงอนาคต  เชน  อดีตเราเคยทําบาป  มาตอนนี้จะ

ปฏิบัติธรรม  ก็ควรตัดเรื่องเกาท้ิงไปเสีย  อยาไปกังวลบนเพอวาเราเปนคนบาปคงปฏิบัติธรรมไม

สําเร็จแน  ใหเลิกคิดเลิกกังวลเสีย  ควรสนใจแตวาทําอยางไรจึงจะทําสติสัมปชัญญะใหเกิดข้ึนได  ถา

มัวแตคิดถึงเรื่องเกา ๆ  ก็มีแตจะเกิดความกังวล  เกิดความฟุงซาน  เทานั้นเอง  ถาลองสังเกตดูจะ

เห็นวา  บางครั้งเราไปมีเรื่องทะเลาะกับใครมา  เกิดความกลุมใจ  แมเรื่องผานไปแลว  ความกลุมใจก็

ยังปรากฏอยู  บางทีอารมณเสียตอนเชาก็พาลหงุดหงิดไปท้ังวัน  แมเราพยายามจะใหหาย

หงุดหงิด  มันก็ไมยอมหาย  ท้ังนี้เพราะเราไมหัดตัดใจ  เราจึงควรฝกหัดตัดใจอยูเสมอ  สมมุติวาตอน

เชาเราไปทะเลาะกับใครมา  ตอนนี้จะปฏิบัติธรรมก็ใหเลิกคิดถึงเรื่องราวในตอนเชานั้นเสีย  ถาใจมัน

ไมยอมกลับไปคิดอีก  เม่ือนึกไดก็ตัดใจเลิกคิดเสีย  มุงสนใจอยูแตปจจุบันเทานั้น  ถาเราฝกจิตดี

แลว  เม่ือเกิดความหงุดหงิดหรือความกังวลข้ึน  เราอาจจะดับอารมณเหลานั้นลงไดในเวลาอันสั้น

เพียงไมก่ีวินาที  แทนท่ีจะปลอยใหกิเลสกําเริบไปท้ังวัน  

          นอกจากนี้ เรายังตองหัดเปนคนท่ีจิตใจม่ันคง  เปนตัวของตัวเอง  ไมเอาใจไปฝากไวกับคน

อ่ืน  ตองไมติดในตัวบุคคล  ไมติดในสถานท่ี  ไมติดในความสุข  ความทุกข  ไมติดในชื่อเสียง  ลาภ

ยศ  พยายามทําใจใหเปนอิสระจากเรื่องราวตาง ๆ  เวลาท่ีใจหดหูอางวางเปลาเปลี่ยว  ก็หัดให

กําลังใจตนเอง  พยายามทําใจใหเบิกบาน มีหลายคนกอนปฏิบัติธรรมเปนคนอารมณดี  ใจเย็นแตพอ

มาปฏิบัติธรรมแลวกลับเปนคนหงุดหงิดงาย  โกรธงาย  จนเพ่ือน ๆ  บอกวา  เลิกปฏิบัติเสียจะ

ดีกวา  ตามปรกติแลวผูท่ีเริ่มปฏิบัติธรรมใหม ๆ  เกือบทุกคนจะโกรธงาย  หงุดหงิดงาย  ท้ังนี้เพราะ

ตอนแรกมักจะมีไฟแรง  จึงตั้งใจทําความเพียรมาก๔๗  แตเนื่องจากยังทําไมเปน  จึงไมไดรับความสุข

อันเปนผลของการปฏิบัติ  อีกท้ังการปฏิบัติธรรมเปนหารละตัณหา  ไมใชการสนองตัณหา  จึงทําให

เกิดความเครียดข้ึนไดงาย  ภายหลังเม่ือปฏิบัติธรรมไดผลแลว  จึงจะไดรับความสุขสบายในการ

ปฏิบัติธรรมมากข้ึน  เขายอมมีความสุขมากกวาผูท่ีไมปฏิบัติธรรมอยางแนนอน  เปรียบเสมือนคนหัด

                                                           
๔๖พุทธทาส  อินฺทปฺโญ, คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตร แหง

ประเทศไทย จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๖๕-๖๖. 
๔๗ สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๖๘-๖๙. 



 

๕๖ 

 

วายน้ํา  ตอนแรกยังวายไมเปน  เม่ือลงไปวายในคลองก็รูสึกกลัว  รูสึกไมสบายใจ  ตางกับคนท่ีไมได

หัดวายน้ํา  นั่งเลนอยูริมคลอง  ยอมไมรูสึกกลัว  ไมรูสึกเดือดรอนแตอยางใด  ตอมาคนท่ีหัดวาย

น้ํา  วายเปนแลว  เม่ือลงน้ําก็ไมรูสึกหวาดหวั่น  วายน้ําทาโนนทานี้อยางสนุกสนาน  มีความสุข  จะ

ไปเท่ียวทางเรือก็ไมกลัวจมน้ํา  เท่ียวไดอยางสบายใจ  ตางกับคนท่ีไมยอมหัดวายน้ํา  ซ่ึงไมอาจหา

ความสุขในการวายน้ําไดเลย  จะไปเท่ียวทางเรือก็กลัวจมน้ํา  ไมสนุกสนานเทาท่ีควร  ฉะนั้นคนท่ีเริ่ม

ปฏิบัติธรรมใหม ๆ  โกรธงาย  หงุดหงิดงาย  ก็อยาไดกังวลเลย  ถาปฏิบัติถูกวิธี  ไมนานทานก็จะได

พบกับความสุขท่ีสูงข้ึนตามลําดับ  แลวทานจะเห็นเองวาคุมคากับท่ีไดลงทุน๔๘  

๓ . สรางเหตุ  แตอยาหวังผลมีสิ่งหนึ่งท่ีนักปฏิบัติตองจําใหข้ึนใจก็คือ  เวลาปฏิบัติธรรม

ไดผลดีก็อยาดีใจ  เวลาปฏิบัติธรรมไดผลไมดีก็อยาเสียใจ  เพราะถาทําไดผลดีแลวเราดีใจก็จะทําให

เราติดในผลของการปฏิบัติ  พอตอนหลังปฏิบัติไดผลไมดีเทาเดิมก็จะเกิดความไมพอใจ  เกิดความ

ลังเลสงสัยวาแตกอนเคยทําไดดี  มาตอนนี้ทําไมจึงทําไมไดอีก  เราตองรูในเหตุในผลวาในโลกนี้ไมมี

อะไรเท่ียงแทแนนอนบางครั้งสติมีกําลังสมาธิดี เราก็สามารถทําสติสัมปชัญญะใหเกิดข้ึนได

งาย  บางครั้งมีความฟุงซานมาก  กังวลมาก  เราก็ไมสามารถทําสติสัมปชัญญะใหเกิดข้ึนได  แมตั้งใจ

ทําเทาไรสติสัมปชัญญะก็ไม เ กิด บางครั้ ง เราอาจจะมีความรูสึกวาสภาพจิตของเราตกต่ํ า

มาก เหมือนกับไมเคยปฏิบัติธรรมมากอนเลย มีแตความหงุดหงิด ฟุงซานรําคาญใจอยูตลอดเวลา ถา

เราไมเขาใจก็อาจจะเกิดความทอแท  นอยใจ ทําใหการปฏิบัติธรรมเสื่อมถอยลง หรืออาจจะถึงกับ

เลิกราไปเลยก็ได  ก็ขอใหเราเขาใจในเหตุในผลวาเปนธรรมดาของการปฏิบัติธรรม ท่ียอมมีแพมี

ชนะ  ผูท่ีชนะตลอดก็มีแตอรหันตเทานั้น  แมแตโสดาบันก็ยังมีแพมีชนะหนาท่ีของเราไมใชการคิด

มาก  กังวล  ทอแท  นอยใจ  แตหนาท่ีของเราก็คือการฝกหัดละอุปาทาน โดยการทําสติสัมปชัญญะ

ใหเกิดข้ึนเสมอ ๆ ทําบอย ๆ ทําใหมาก ๆ เม่ือปฏิบัติไดผลดีก็อยาดีใจ  เม่ือปฏิบัติไดผลไมดีก็อยา

เสียใจ  พยายามหาทางแกไขดวยเหตุ  ดวยผล
๔๙   

เพ่ือใหการปฏิบัติธรรมกาวหนาตอไป  ใหเราพยายามสรางเหตุใหดีท่ีสุดแตผลลัพธท่ีไดจะดี

หรือไมดีก็ชางมัน เรียกวา สรางเหตุใหมากแตอยาหวังผล  ถาเราทําไดอยางนี้ก็เปนการละความยินดี

ยินรายในผลของการปฏิบัติ  ตลอดทางของการปฏิบัติธรรม  เราจะพบความจริงวา  ตราบใดท่ีเรามี

ความยินดียินรายในผลของการปฏิบัติ  การปฏิบัติก็จะไมกาวหนา  ตอเม่ือเราละความยินดียินรายเสีย

ได  การปฏิบัติธรรมจึงจะกาวหนาตอไป  

๔ .  ควรรูจักกับกิเลสใหดีเราควรทําความรูจักกับกิเลสใหดี  เพราะกิเลส  คืออุปสรรคของ

การปฏิบัติธรรม  กิเลสท่ีสําคัญท่ีสุดก็เห็นจะเปนอวิชชา  ซ่ึงก็ไดกลาวอยางละเอียดแลวในบท

                                                           
๔๘

 พระญาณโปนิเถระ   ,พลตรีนายแพทยชาญ สุวรรณวิภัช แปล  , หัวใจกัมมัฏฐาน   ,พิมพครั้งท่ี  ๗ ,

)กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสยาม  ,๒๕๔๘( , หนา ๘๗-๘๙. 
๔๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ  ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถและวิปสสนากัมมัฏฐาน, พิมพ

ครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสหธรรมิก, ๒๕๔๖), หนา ๔๕. 



 

๕๗ 

 

ท่ี  ๔  สวนกิเลสอยางอ่ืนท่ีควรรูจักควรสนใจก็ คือ มานะ ความอวดตัว และ อุทธัจจะ ความฟุงซาน 

เพราะมาเยี่ยมเยือนจิตอยูเสมอ๕๐ 

๑) มานะ คือ ความอวดตัว ถือตัว หยิ่ ง เปนกิเลสท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ีมีการ

เปรียบเทียบวาตนดีกวาผู อ่ืน เชน แขงกีฬาแลวชนะก็มีมานะเกิดข้ึน คนชมวาเกงก็มีมานะ

เกิดข้ึน มานะจะเกิดข้ึนไดงายกับคนท่ีชอบโออวด เกิดข้ึนไดยากกับคนท่ีชอบถอมตน คนท่ีมีชื่อเสียง 

มีลาภยศ จะมีมานะไดงาย คนท่ีเปนนาย เปนหัวหนา จะมีมานะไดงายกวาคนท่ีเปนลูกนอง  คนท่ีทํา

สมาธิจนมีฌานแกกลาจะมีมานะไดงาย มานะเปนอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมอยางมาก บางคนปฏิบัติ

ธรรมมาเปนเวลานาน เม่ือไดสนทนาธรรมกับผูอ่ืน ผูอ่ืนทักทวงวาตนทําผิดวิธีก็เกิดมานะข้ึน  อวดตัว

วาตนเองเปนผูรูธรรมมากแลว จึงถกเถียงไมสนใจท่ีจะฟงธรรมท่ีถูกตองจากผูอ่ืน ก็เลยตองทําผิดวิธี

อยูอยางนั้นตอไป  บางคนกําลังปฏิบัติธรรมไดผลดีก็เกิดมานะข้ึน อวดตัววาตนเองไดพบธรรมอัน

วิเศษ  ปรารถนาจะสอนผูอ่ืนบาง  จึงเกิดความฟุงซาน  คิดมาก  คิดวาจะสอนคนนั้นวาอยางนั้น จะ

สอนคนนี้วาอยางนี้ ทําใหการปฏิบัติธรรมเสื่อมถอยลงอยางรวดเร็ว มานะ คือ ความอวดตัวนี้สามารถ

ละไดดวยการฝกเปนคนออนนอมถอมตน มีสัมมาคารวะ  ถือสันโดษ 

๒) อุทธัจจะ  คือ  ความฟุงซาน  เปนกิเลสท่ีทุกคนมีอยูตลอดเวลา  เชนเดียวกับ

อวิชชา  จนเกิดความเขาใจผิดไปวาเปนสภาพปรกติของชีวิต  ลักษณะของความฟุงซานก็คือ  การท่ี

จิตไมตั้งม่ันในงาน  ความฟุงซานเปนธรรมะฝายตรงขามกับสมาธิ  ถาสมาธิดีก็เรียกวามีความฟุงซาน

นอย  ถาสมาธิไมดีก็เรียกวามีความฟุงซานมาก  ลักษณะท่ีถือวาจิตไมมีความฟุงซานก็คือ  ลักษณะท่ี

จิตสงบตั้งม่ันเปนสมาธิถึงข้ันฌาน  เพราะฉะนั้นใครท่ีไมเคยฝกสมาธิถึงข้ันไดฌานเลยในชีวิต  ก็

เรียกวามีความฟุงซานตลอดชีวิต  เขาจะไมรูเลยวาความสงบของจิต  ความตั้งม่ันของจิตเปน

อยางไร  เขาจะไมรูจักวาความฟุงซานเปนอยางไร  ในการปฏิบัติธรรมเราควรสอนตนเองอยูเสมอ

วา  ความฟุงซานของจิตเปนผิดปรกติของชีวิต  สวนความสงบ  ความตั้งม่ันของจิตเปนปรกติของ

ชีวิต  แลวพยายามทําจิตใหสงบเปนสมาธิเทาท่ีจะทําได  ขณะใดท่ีเรามีความฟุงซาน  ก็ใหรูวามีความ

ผิดปรกติเกิดข้ึนแลว
๕๑ 

         แมกิเลสอ่ืน ๆ  ก็เชนกัน  ความดีใจหรือความเสียใจ  เม่ือเกิดข้ึนในจิตใจก็ใหรูวามี

ความผิดปรกติเกิดข้ึนแลว  ถาเรามีความหงุดหงิด  กังวล  หดหู  เผลอสติ  ก็ใหรูวามีความผิดปรกติ

เกิดข้ึนแลว  ถามีสติสัมปชัญญะเกิดข้ึน  ก็ใหรูวานี่คือสภาพปรกติของชีวิต  ควรสอนตนเองใน

ลักษณะนี้อยูเสมอ  เม่ือทําบอย ๆ ก็จะเกิดความเคยชิน ภายหลังเม่ือกิเลสเขาปรุงแตงจิต เราจะรูสึก

วาเปนความผิดปรกติของจิต และจะพยายามขับไลกิเลสเหลานั้นออกไป อยางไรก็ตามถาเราสามารถ

                                                           
๕๐

 สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๘๖. 
๕๑พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). กายหายไข ใจหายทุกข, (นครปฐม : โรงพิมพวัดญาณเวศกวัน, ๒๕๔๔), 

หนา ๒๕-๒๙. 



 

๕๘ 

 

ทําสติสัมปชัญญะใหเกิดข้ึนได ขณะนั้นเรายอมละกิเลสตาง ๆ ได ไมวาจะเปนมานะอุทธัจจะ 

อวิชชา หรือกิเลสอ่ืน ๆขณะนั้นเรายอมเปนผูรูในอารมณเฉย ๆโดยไมมีกิเลสเจือปน๕๒  

๕.  ปฏิบัติธรรมแบบไหนดี มักจะมีคนถามผมอยูเสมอวาควรจะปฏิบัติธรรมแบบไหนดี  ผมก็

มักจะตอบวา ปฏิบัติแบบไหนไดงายไดเร็วไดผลดีก็ใหปฏิบัติแบบนั้นโดยปรกติในการปฏิบัติธรรมเรา

จะเนนเรื่องการทําวิปสสนาเปนหลัก เพราะเปนงานท่ีเราตองทําตลอดซ่ึงการทําวิปสสนาสามารถทํา

ไดสองวิธีใหญ ๆคือ การมีสติอยูกับปรมัตถ และการมีสติอยูกับสมมุติ แตละความยินดียินรายในสมมุติ

ถาเปรียบเทียบท้ังสองวิธีแลว การมีสติอยูกับสมมุติทําไดยากกวา  เพราะการท่ีเรารับรูในสมมุติ

แลว จะไมใหจิตใจหวั่นไหวคลอยตามสมมุตินั้นทําไดยาก  เชนเวลาท่ีเรามองดูแหวนเพชร  ถาเรามีสติ

อยูกับสมมุติคือตีความวาเปนแหวนเพชรแลว  การท่ีจะใหเราละความชอบในแหวนเพชรนั้นยอม

เปนไปไดยากแตถาเรามีสติอยูกับปรมัตถ คือรูในรูปทรงสีสันของภาพเฉย ๆ ไมตีความวาภาพนั้นคือ

แหวนเพชร ความรูสึกชอบ อยากได ก็ไมเกิดข้ึน  เพราะฉะนั้นการฝกมีสติอยูกับปรมัตถจึงทําไดงาย

กวา  การเห็นธรรมก็ชัดเจนกวา  การดับกิเลสก็ดับไดสนิทกวา แตการมีสติอยูกับปรมัตถ ก็มีขอเสีย

ตรงท่ีตองละสมมุติ ฉะนั้นเวลาท่ีเราจําเปนตองอยูกับเรื่องราว ตาง ๆท่ีเปนสมมุติ  เชน  ขณะท่ีใช

ความคิด  พูดคุย  ทํางาน  ดูโทรทัศน  ฯลฯ  ในขณะท่ีทํากิจเหลานี้  เราไมสามารถมีสติอยูกับปรมัตถ

ได  ตองทําวิปสสนาแบบมีสติอยูกับสมมุติแทน  

          จะเห็นวาการทําวิปสสนาใหสมาธิแรงนั้น  เราจะตองปฏิบัติธรรมเพียงอยางเดียว  จะทํากิจ

อยาง อ่ืนควบคู ไปดวยไม ได เลย เพราะถาทํากิจ อ่ืนไปดวย สติ ก็จะยาย ท่ีบอยทําใหสมาธิ

ออน  เพราะฉะนั้นการฝกวิปสสนาชนิดท่ีมีสมาธิแรงนี้ฝกไดเฉพาะเวลาวางเทานั้น อาจจะทําในตอน

เชากลางคืนหรือชวงอ่ืนท่ีมีเวลาวางก็ไดอาจจะทําวันละครึ่งชั่วโมงหนึ่งชั่วโมง หรือมากกวานั้น  ก็

แลวแตวาใครจะมีเวลามากนอยเพียงใด การท่ีจะตรวจสอบวาสมาธิท่ีเกิดข้ึนในการทําวิปสสนาแรง

เพียงใด ก็ใหสังเกตดูวา ขณะปฏิบัติจิตสงบมากนอยเพียงใด สติจดจออยูกับอารมณท่ีเราสนใจมาก

นอยเพียงใดมีปติสุข เกิดข้ึนมากนอยเพียงใด ถามีความรูสึกเหลานี้มาก ก็แสดงวาสมาธิแรงแตถาไมมี

ความรูสึกเหลานี้เลยก็แสดงวาสมาธิออน๕๓  

          ๖ . การปฏิบัติธรรมในแตละวันตามท่ีกลาวมาแลววาการปฏิบัติธรรมท่ีจะใหไดผลนั้น 

นอกจากจะตองทําท้ังวันแลวเรายังตองฝกวิปสสนาชนิดท่ีมีสมาธิแรงดวย เนื่องจากนักปฏิบัติธรรม

สวนใหญตองทํางานหาเงินเลี้ยงชีพดวยและปฏิบัติธรรมไปดวย ฉะนั้นการท่ีจะปฏิบัติธรรมท้ังวันไดนั้น

เราจะตองทําผสมผสานไปกับการทํากิจตาง ๆในชีวิตประจําวันเราตองเลือกวิธีปฏิบัติเองวา  ขณะใด

ควรอยูกับปรมัตถขณะใดควรอยูกับสมมุติ ขณะใดควรทําสมาธิ ขณะใดควรพิจารณาธรรม  การจะทํา

                                                           
๕๒

 พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ ฐิตธมฺโม), คูมือการฝกอบรมพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทพ

ลัสเพรส จํากัด, ๒๕๒๙), หนา ๕๙. 
๕๓

 พระราชสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), คําถาม-ตอบ เร่ืองวิปสสนากมัมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พา

นิชยการพิมพ, ๒๕๑๐), หนา ๔๓-๔๕. 



 

๕๙ 

 

วิปสสนาวิธีใดก็ข้ึนอยูกับดุลพินิจของเราเอง  เพราะการปฏิบัติธรรมไมไดกําหนดรูปแบบตายตัว  มี

หลักแตเพียงวา ขณะใดทําวิธีใดงายไดผลดีก็ใหทําวิธีนั้น  

          สวนการทําวิปสสนาชนิดท่ีมีสมาธิแรงนั้น  เราจะตองฝกโดยท่ีไมทํากิจอ่ืน  เพราะฉะนั้นเรา

จึงตองหาเวลาวางสําหรับฝก  อาจจะเปนชวงเชากอนไปทํางาน  ชวงกลางคืนกอนนอน  หรือชวงอ่ืน

ท่ีเรามีเวลาวาง  ในชวงเชาของทุกวันนับเปนเวลาท่ีเราควรทําวิปสสนาชนิดท่ีมีสมาธิแรงเปนอยาง

ยิ่ง  เพราะขณะท่ีตื่นนอนใหม ๆ เราจะมีความฟุงซานสูงมาก สติและสมาธิออนกําลังมาก  ถาเราไม

ทําสมาธิใหแรงในตอนเชา เวลาท่ีเราทําวิปสสนาในขณะท่ีทํากิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน  กําลังของ

สติสัมปชัญญะก็จะออน ทําใหการละกิเลสทําไดยาก  นั่นก็หมายความวาเราจะมีความฟุงซานสูง ทํา

ใหเกิดความเครียด  ความกังวล ในขณะท่ีทํางานตาง ๆไดงาย เม่ือเราตองการลดความเครียด ความ

กังวลลงก็ทําไดยากเพราะสมาธิออน เพราะฉะนั้นเราจะไมมีความสุขในการทํางาน  ถาความเครียดสูง

ทุกวันก็อาจจะถึงกับเปนโรคประสาทได แตถาเราทําสมาธิใหแรงในตอนเชา  ความฟุงซานจะ

นอย  การละกิเลสในขณะท่ีทํางานก็ทําไดงาย  เม่ือมีความเครียด  ความกังวลเกิดข้ึน  ก็ละไดงาย

เพราะสติสัมปชัญญะมีกําลัง  สามารถทําสติสัมปชัญญะใหเกิดตอเนื่องเปนลูกโซไดงาย  เราก็จะมี

ความสุขในการทํางาน  ไมเครียดเหมือนคนท่ัวไป  การปฏิบัติธรรมก็จะไดผลเร็ว
๕๔ 

กลาวโดยสรุป ก็คือการปฏิบัติธรรมตองทําท้ังวัน  ขณะใดท่ีจําเปนตองรับรูในเรื่องราวท่ีเปน

สมมุติก็ใหปฏิบัติแบบมีสติอยูกับสมมุติ  แตละความยินดียินรายในสมมุติ  ขณะใดท่ีไมจําเปนตองอยู

กับสมมุติ  ก็ใหฝกมีสติอยูกับปรมัตถ  ทําเชนนี้ตลอดท้ังวัน  และจะตองมีการฝกวิปสสนาชนิดท่ีสมาธิ

แรงทุกวัน  ถาเปนคนท่ีฝกสมาธิไมไดผล  ก็ใหฝกมีสติอยูกับปรมัตถชนิดท่ีมีสมาธิแรง  เชนฝกมีสติอยู

กับการเห็น  หรือมีสติอยูกับกาย  โดยไมทํากิจอ่ืน  ถาทําในลักษณะนี้อยูเสมอ  การปฏิบัติธรรมก็จะ

ไดผลเร็ว สําหรับผูท่ีเริ่มปฏิบัติธรรมใหม ๆ  หรือผูท่ีเคยฝกสมาธิมานานแตยังไมไดผล  ผมมักจะ

แนะนําใหฝกแบบมีสติอยูกับปรมัตถ  เพราะจะทําไดผลทุกคน  โดยปรกติผมจะใหฝกมีสติอยูกับการ

เห็นกอน  เพราะฝกไดงายท่ีสุด  และสามารถฝกใหสมาธิแรงไดงายกวาวิธีอ่ืน  โดยในข้ันตนจะใหฝก

มองผาลายกอน  เม่ือรูหลักของการมองแบบปรมัตถแลวจึงใหฝกมองภาพอ่ืนตอไป  การฝกมองแบบ

ปรมัตถใหเปนนั้นจะใชเวลาไมนาน  ถาอุปกรณท่ีใชในการฝกมองมีความเหมาะสม  และนักปฏิบัติมี

สมาธิดีพอสมควร  ก็จะใชเวลาเพียง  ๒-๓  นาที  เทานั้น  เวลาท่ีผมสอนการปฏิบัติธรรมแบบมีสติอยู

กับการเห็นนี้  ผมจะใชเวลาอธิบายหลักการใหฟงประมาณ  ๑๕-๓๐  นาที  ซ่ึงนักปฏิบัติเกือบทุกคน

จะบอกวาทํายาก  แตเม่ือใหลงมือปฏิบัติโดยการเพงมองผาลาย  ก็มักจะทําไดเกือบทุกคน  คนท่ีทํา

ไมไดก็คือคนท่ีขณะนั้นมีความฟุงซานสูง  หรือทําใจไมถูก  แตเม่ือไปฝกเองอีกไมก่ีวันก็ทําได  แตใน

ข้ันตนนี้นักปฏิบัติยังไมมีความชํานาญ  เพราะฉะนั้นการเห็นภาพแบบปรมัตถจะทําไดเพียงแวบ ๆ  ก็

จะสามารถทําตอเนื่องไดนานเปนหลายวินาทีได  

                                                           
๕๔พรรณรายรัตน  ไพฑูรย, การศึกษาวิธีปฎิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฎฐาน ๔ : ศึกษาแนวการ

สอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา ๕๗-๕๙. 



 

๖๐ 

 

๓.๗ ความสําคัญของการปฏิบัติธรรม  

ความสําคัญของการปฏิบัติธรรมสิ่งท่ีตองระลึกไวเสมอๆคือ มีตัวตนกับไมมีตัวตน มี
ตัวตนนั่นคือเรากําลังมีมิจฉาทิฐิ ทําสิ่งไรเปนมิจฉาทิฐิท้ังสิ้น เพราะทําดวยความเห็นผิดเห็นวามีตัวตน
คนสัตวสิ่งของ สวนไมมีตัวตนคือเริ่มจากระลึกชอบ ระลึกวาไมใชตัวตนคนสัตวสิ่งของ หรือสติปฏฐาน
สี่นั่นเอง เปนสัมมาสติในมรรคมีองคแปด ถอนความเห็นวามีตัวตนได ทําสิ่งไรเปนสัมมาทิฐิตลอด มัน
ตางกันตรงนี้ ตางกันท่ีมีตัวตนกับไมมีตัวตน๕๕

 

ฉะนั้นการปฏิบัติท่ีเปนไปเพ่ืออยูในทางจึงควรเนนท่ี ขณะนั้นเรามีความเห็นวามีตัวตน
คนสัตวสิ่งของ หรือถอนความเห็นวามีตัวตนคนสัตวสิ่งของออกเสียได ประเด็นอ่ืนๆเปนขอปลีกยอย 
อยาไปมัวใหความสําคัญ ควรระลึกแคสองอยาง คือเรามีตัวตนหรือไมมีตัวตน ถายังระลึกวามีตัวตน
อยูเปนมิจฉาสติ เราก็ฝกระลึกชอบระลึกวา"เราไมมี"  แบบนี้ก็จะเปนสัมมาสติ เม่ือระลึกชอบมา
ปญญาชอบกับสติชอบจะเกิดตามมาเองไมตองไปสรางสมาธิชอบปญญาชอบ สองสิ่งนี้จะเกิดทันที
เหมือนฟาแลบฟารองฟาผา มันเกิดตามกันทันทีไมแยกจากกัน สติชอบเกิด อนันตริยสมาธิหรือสมาธิ
ชอบก็เกิด ความไรสภาวะหรือปญญาชอบหรือสัมมาทิฐิก็จะเกิดพรอมๆกัน สติชอบมาปญญาชอบเกิด 
ฝกสติชอบใหได จะเขาใจกลไกธรรมชาติตรงนี้ จะรูแจงเห็นจริงธรรมชาติขอนี้ดวยตนเอง ใชความคิด
ไมเกิดธรรมชาติแบบนี้ ตองระลึกชอบจึงจะเกิด๕๖ 
  มนุษยบางคนท่ีเกิดมาแลว ยังไมรูวาเกิดมาเพ่ืออะไรมีอายุไดนานแคไหน หรืออยูอยางมาก 

๗๐-๑๐๐ ป  แลวก็ตองจบสิ้นชีวิตไป หลายคนท่ียังสงสัยเกิดมาเพ่ืออะไรและตายไปแลวเปนอยางไร 

ไปท่ีไหนจะทําปฏิบัติอยางไรในเม่ือยังมีชีวิตอยูเม่ือคิดถึงวาตัวเองจะตองตายแลว ก็รูสึกวาหวาดกลัว

จะหาท่ีพ่ึงอยางไร มีจุดเปาหมายอยางไร จึงเปนสาเหตุท่ีทุกคนจะตองปฏิบัติธรรมเพ่ือท่ีจะยกระดับ

จิตใจของตนเองใหเปนมนุษยท่ีมีใจสูงสงดวยคุณธรรมโดยสมบูรณเพ่ือท่ีจะเปนหลักยึดเหนี่ยวจิตใจ

ของตนเอง ไมใหตกไปสูนรกหรืออบายภูมิท้ังสี่ นรก เปรต อสูรกาย สัตวเดรัจฉาน เนื่องจากจิตใจ

ไมไดรับการอบรมคุณธรรมจึงทําใหเสียโอกาสการเกิดมาเปนมนุษย ไมไดสรางสมคุณงามความดีให

เกิดในจิตใจของตนเอง ปจจุบันนั้นเราทําอะไรกันอยู๕๗ 

           การปฏิบัติธรรมนั้นตองอาศัยสถานท่ีสัปปายะ๔  คือ ท่ีอยูอาศัยเสนาสนะ  อาหารสัปปา ยะ

ธรรมะสัปปายะ บุคคลสัปปายะ เหมาะแกการปฏิบัติธรรม ก็เปนสิ่งสําคัญ     

           สัปปายะขอท่ี ๑ สถานท่ีอยูอาศัยสัปปายะ สะอาดรมรื่นสงบปราศจากสิ่งรบกวนจิตใจ 

          สัปปายะขอท่ี ๒ อาหารสัปปายะ มีอาหารยังชีพเหมาะสําหรับการปฏิบัติธรรมซ่ึงจะถูกจริต

ของแตละทานไมเหมือนกัน  

                                                           
๕๕พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท

สหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๑๖๕-๑๖๖.   
๕๖พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๑๕๕ –๑๕๖.   
๕๗พุทธทาส  อินฺทปฺโญ, คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตร แหง

ประเทศไทย จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๘๗-๘๘. 



 

๖๑ 

 

            สัปปายะขอท่ี ๓ บุคคลสัพปายะ ก็มีความสําคัญตองถึงพรอมดวยความเห็นเสมอเหมือนกัน

ในดานการปฏิบัติธรรม เชนมีศิลเสมอเหมือนกัน มีทิฏฐิเสมอกัน มีเพ่ือนกัลยามิตรท่ีดีท่ีจะชักนํา

แนะนําสิ่งท่ีดี 

            สัปปายะขอท่ี ๔ ธรรมะสัปปายะ สถานท่ีใดมีธรรมะปฏิบัติดี มีผูเจริญดวยกุศล มีผูปฏิบัติดี
แนะนําหลักธรรมใหปฏิบัติอยูในบุญกุศล ก็ชื่อวาธรรมะสัปปายะ ก็เปนกําลังใจสําหรับผูปฏิบัติธรรม
ใหเจริญกาวหนา๕๘ 

ปฏิบัติธรรมอยาไปใหความสําคัญเรื่องอ่ืนมากกวาเรื่องมีตัวตนกับไมมีตัวตน ควรตรวจตราดู
วาขณะนี้เรามีความเห็นถูกหรือเห็นผิด เห็นถูกคือเห็นวาเราไมมี เห็นผิดคือเห็นวาเรามี มีเรากับไมมี
เรา นาสนใจกวาเรื่องอ่ืนๆ 

การปฏิบัติธรรมท่ีจะใหไดผลนั้น นอกจากจะตองทําท้ังวันแลว  เรายังตองฝกวิปสสนาชนิดท่ี
มีสมาธิแรงดวย  เนื่องจากนักปฏิบัติธรรมสวนใหญตองทํางานหาเงินเลี้ยงชีพดวย  และปฏิบัติธรรมไป
ดวย  ฉะนั้นการท่ีจะปฏิบัติธรรมท้ังวันไดนั้น  เราจะตองทําผสมผสานไปกับการทํากิจตาง ๆ ใน
ชีวิตประจําวัน  เราตองเลือกวิธีปฏิบัติเองวา  ขณะใดควรอยูกับปรมัตถ  ขณะใดควรอยูกับ
สมมุติ  ขณะใดควรทําสมาธิ  ขณะใดควรพิจารณาธรรม  การจะทําวิปสสนาวิธีใดก็ข้ึนอยูกับดุลพินิจ
ของเราเอง  เพราะการปฏิบัติธรรมไมไดกําหนดรูปแบบตายตัว  มีหลักแตเพียงวา  ขณะใดทําวิธีใด
งาย  ไดผลดีก็ใหทําวิธีนั้น๕๙ 

พุทธภาษิตท่ีวา “ธรรมยอมรักษาผูประพฤติธรรม”  ความหมายท่ีแทจริงก็คือ เม่ือมี
ปญญาเขาใจความจริง ปญญานั้นก็จะรักษาใจไมใหทุกข ถึงแมจะสูญเสียทรัพยสมบัติแตใจไมทุกข 
ถึงแมรางกายเจ็บปวย แตใจไมทุกข นี้คืออานิสงสสําคัญท่ีสุดของของธรรมะท่ีเกิดจากการปฏิบัติใน
ความหมายท่ีสองคือมีปญญาจนเห็นความจริง 

เม่ือเห็นความจริงของชีวิตและโลก ก็ไมยึดติดถือม่ัน พรอมยอมรับความแปรเปลี่ยนได 
ตระหนักดีวาชีวิตเหมือนกระแสน้ํา ทุกอยางท่ีเกิดข้ึน มาแลวก็ผานเลยไป ไมสามารถท่ีจะยึดใหมันอยู
นิ่ง หรือใหเปนของเราตามใจเราได อันนี้คือสิ่งท่ีเราควรทําความเขาใจถาเราม่ันใจในอานุภาพแหง
ธรรม โดยเฉพาะในความหมายท่ีสอง คือการเห็นแจงในสัจธรรม ไมวาอะไรจะเกิดข้ึนก็ไมทําใหทุกขได 
แตหากยังไมเขาใจตรงนี้ แมจะทําบุญใหทานรักษาศีลมากมายเพียงใด  ก็หลีกหนีความทุกขใจไมพน 
เพราะตองเจอความแปรเปลี่ยน ความพลัดพรากสูญเสียเปนธรรมดา๖๐ 

พระพุทธเจาเคยตรัสกับนางกีสาโคตมี เธอเสียลูกนอยอายุ ๓ ขวบแตทําใจไมได เอาแต
รองเรียกใหคนชวยปลุกลูกของเธอใหฟนข้ึนมา แตไมมีใครชวยได ใครๆ ก็บอกวาลูกเธอตายแลว แต
เธอไมยอมรับความจริง พอมีคนแนะนําใหไปหาพระพุทธเจา เธอก็รีบไปหาพระองคทันที พระพุทธ
องครูวาสภาพจิตใจของนางกีสาโคตมี ไมมีทางท่ีจะเขาใจความจริงหรือเปดรับธรรมะ จึงบอกเธอ

                                                           
๕๘พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๙๖ –๙๘.   
๕๙พระโสภณมหาเถระ  (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน,  แปลโดย พระคันธสา

ราภิวงศ , (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๑๓๖. 
๖๐พุทธทาส  อินฺทปฺโญ, คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตร แหง

ประเทศไทย จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๔๑-๔๓. 



 

๖๒ 

 

พระองคชวยได แตเธอตองไปหาเมล็ดผักกาดจากบานท่ีไมมีคนตาย นางกีสาโคตมีดีใจ รีบไปหาเมล็ด
ผักกาด ทุกบานมีเมล็ดผักกาดแตก็มีคนตายท้ังนั้น บานแลวบานเลาก็มีคนตาย ในท่ีสุดนางก็ยอมรับ
ความจริงไดวาความพลัดพรากสูญเสียนั้นเกิดข้ึนกับทุกคนไมเวนแมแตนาง สุดทายก็ยอมรับไดวาลูก
ตายแลว จึงเอาไปไวท่ีปาชา แลวก็มาเฝาพระพุทธเจา ตอนนี้แหละท่ีพระองคเห็นวานางพรอมรับฟง
ธรรมแลว จึงตรัสวา “น้ําปายอมพัดพาชีวิตของผูท่ีหลับใหลฉันใด มัจจุราชยอมพัดพาผูท่ียึดติดในลูก
และทรัพยสมบัติฉันนั้น”  พอพระองคตรัสจบ นางก็บรรลุธรรมเปนพระโสดาบัน๖๑ 

อันท่ีจริงไมใชมัจจุราชหรือความตายเทานั้นท่ีเปรียบไดดังน้ําปาท่ีไหลเชี่ยว ความแก 
ความเจ็บ ความพลัดพรากสูญเสียก็เหมือนกัน มันคือกระแสของความจริงท่ีไมมีใครหนีพน หนาท่ีของ
เราก็คือ ไมเอาตัวไปขวางกระแสน้ํา หรือไมสรางตัวตนข้ึนมาขวางกระแสแหงความจริง แตเขาใจ
ธรรมชาติของกระแสแหงความจริง และยอมใหมันผานเลยไปโดยท่ีใจไมทุกขดวย 

อันนี้เปนเรื่องท่ีทาทายพวกเราวา ทําอยางไรเราถึงจะปฏิบัติธรรมจนกระท่ังสามารถเห็น
ความจริงอยางนี้ได และสามารถวางใจใหสอดคลองกับกระแสแหงความจริง ไมใชไปขัดขวางเอาไว 
อยางท่ีหลวงพอชา สุภัทโท วา ทุกอยางท่ีเกิดข้ึนกับเรา มันถูกท้ังนั้น แตท่ีเราทุกขเพราะวางใจผิด 
วางใจผิดคือไปขวางกระแสความจริง หรือไมยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึน นี้แหละคือท่ีมาของความทุกข 
เพราะฉะนั้นถาไมอยากทุกขก็ตองเปดใจยอมรับความจริงหรือปฏิบัติจนเห็นความจริงใหได 

ในขณะเดียวกันก็เห็นดวยเปนอยางยิ่งวาการปฏิบัติตองดําเนินไปในชีวิตประจําวันของ
เรานี่เองท่ีไมกลาใหทานท่ีหลีกออกจากหมูคณะพรรคพวกเพ่ือนพอง หาท่ีสงบสงัดเปนการสวนตัวผิด 
ก็เพราะเห็นวาในพระไตรปฎกมีพระพุทธพจนท่ีผมไมอาจปฏิเสธไดนั่นเองขอนําขอความบางสวนมา
เรียนเสนอใหพิจารณาดังตอไปนี้ครับ  "ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้(ศาสนา) ไปในปาก็ตาม 
ไปท่ีโคนไมก็ตามไปท่ีเรือนวางเปลาก็ตาม นั่งคูบัลลังก(ขัดสมาธิ) ตั้งกายใหตรง ตั้งสติไวม่ันเฉพาะหนา
เธอยอมมีสติหายใจออก ยอมมีสติหายใจเขา"๖๒ 

สรุปความไดวา  การปฏิบัติธรรมมีความสําคัญยิ่งของมนุษยในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
เพราะการทํางานก็คือการปฏิบัติธรรมอีกอยางหนึ่ง ท้ังนี้จริตของคนเราก็แตกตางกันไป หลักธรรมท่ี
เหมาะสมกับจริตของแตละคนก็มีความสําคัญไมแพกัน ไมวาจะเปนสถานทีปฏิบัติธรรม หลักธรรมใน
การปฏิบัติ ยอมตองกลมกลื่นกันไป ท้ังสภาวะตางๆ ก็ตองเปนประโยชนตอผูบําเพ็ญเพียงดวย แตท่ีท่ี
สวนแลว หลักสติปฏฐาน ๔ เปนหลักศูนยการของการปฏิบัติท่ีเปนผลอยางแทของการดํารงชีวิตของ
มนุษย 

๓.๘  ประเภทของการปฏิบัติธรรม 

การปฏิบัติธรรมในท่ีนี้ ไดแยกประเภทการปฏิบัติไว เปน ๒ แบบ คือ๖๓ 

                                                           
๖๑พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๒๕๗ –๒๕๙.   
๖๒หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ. นิพพาน. พิมพครั้งท่ี ๒. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเม็ดทราย,๒๕๔๙), หนา 

๓๔. 
๖๓พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี ๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๕๖-๖๑.   



 

๖๓ 

 

๑. สมถะ  

๒. วิปสสนา  

สมถภาวนา  อันนี้มีมานานกอนพระพุทธศาสนาจะกําเนิด เนนท่ีการทําใหเกิดสมาธิ บางครั้ง

เราก็เรียกกันงายๆวานั่งสมาธิ โดยมากนิยมใชสื่อในการเพง หรือกําหนด  )รวม ๆ กัน  ๔๐ ชนิด 

เรียกวา กรรมฐาน ๔๐ อยางเพง สี ลูกแกว ไฟ ซากศพ ฯลฯ การทําสมถภาวนาหวังผลไดหลักๆ 

สามารถแบงออกได ๒ อยาง คือ 

๑) เพ่ือใหบรรลุ มรรค ผล นิพพาน  นี่หมายถึงถาสําเร็จ จะพนไปจากการเวียนวายตายเกิด 

วิธีนี้ก็ตองทําควบคูไปกับการทําวิปสสนาภาวนา  

๒) เพ่ือใหบรรลุ รูปฌาน หรือ อรูปฌาน หากสําเร็จจะไดเกิดเปนพรหม อยูแบบพรหมไป

นานแสนนาน เกิดเปนพรหมวากันวามีความสุขมาก สุขเพราะอํานาจของสมาธิ แตขอเสียคือเม่ือถึง

เวลาท่ีฌานเริ่มเสื่อมก็ตองกลับมาเวียนวายตายเกิด และหากเคราะหรายมีกรรม ทําใหหลุดไปอยูภพ

ภูมิท่ีต่ํา ก็อาจจะตองใชเวลานานแสนนาน กวาจะไดกลับมาเกิดเปนมนุษยอีก๖๔ 

วิปสสนาภาวนาเม่ือปฏิบัติถูก จะไดสิ่งท่ีเรียกวา ญาน ซ่ึงมีลําดับข้ันของมันเชนกัน แตจะ

ไมใชอภินิหารอะไร  เพียงแตจะเปนลักษณะเฉพาะท่ีเกิดข้ึนกับผูปฏิบัติ เหมือนเปนการวัดวาปฏิบัติมา

ถูกทางหรือไม เชนอาการขนลุก ฯลฯ  และหากเรายอหยอนปฏิบัติ ญานก็หายได ตองกลับไปเริ่มใหม 

ดังนั้นเม่ือรูวาปฏิบัติดีแลวควรจะปฏิบัติไปเรื่อยๆจะเห็นไดวาการฝกวิปสสนากรรมฐานนั้น ก็ตอง

อาศัยสมาธิดวยเชนกัน แตจะใชในระดับท่ีไมลึกมาก และจะใชประกอบๆกับตัวอ่ืนๆ เชนมีศรัทธา

เพ่ือใหตั้งม่ันไมยอทอ มีวิริยะเพ่ือความกลาหาญ มีสติสัมปชัญญะ เพ่ือใหรูตัวท่ัวพรอม มีปญญา

เพ่ือใหเห็นแจง และเห็นจริง เพราะเปาหมายของการทําวิปสสนาภาวนา หลักๆเลยคือการ ทําใหเรารู

แจงเห็นจริง เห็นตามจริงแลวจิตจะคลายจากความยึด ความอยาก อันเปนตัวการทําใหเราทุกข เม่ือ

ทุกขเจือจาง จนดับไป และสุดทายดับแบบไมกลับมาทุกขอีก เม่ือนั้นก็เทากับวาเราเดินมาถูกทางและ

ก็ถึงท่ีหมายแลว )มรรคท่ีเราเจริญมา ใหผลแลวคือนิพพาน(ขอดีของการเจริญสติคือ มันฝกท่ีไหนก็ได 

ท่ีบานก็ได ท่ีทํางาน ก็ได ไมต องมีอุปกรณอะไรเลย กายเรา ลมหายใจของเราทุกคนเปนอุปกรณ

พรอมแลว ไมตองปลีกวิเวก อยูในหางก็ทําได ในโรงหนัง ในคอนเสิรต ก็ไดท้ังนั้น เพราะเปนการระลึก

รูจากภายใน
๖๕ 

 การปฏิบัติธรรม คือ การถึงเฉพาะลักษณะของธรรมท่ีมีอยูจริง ๆ  ท่ีกําลังปรากฎโดยไมตอง

ไปทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งข้ึนมาใหผิดจากปกติแมขณะท่ีกําลังอานอยูนี่ก็มีสภาพธรรมคําวาปฏิบัติธรรม  มา

จากภาษาบาลีวา  ปฎิปตติ ปฎ ิ  หมายความวา   เฉพาะ ปตติ   หมายความวา   ถึง การปฏิบัติธรรม

                                                                                                                                                                      
 

๖๔พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). กายหายไข ใจหายทุกข, (นครปฐม : โรงพิมพวัดญาณเวศกวัน, ๒๕๔๔), 
หนา ๔๐. 

๖๕
 พระราชสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), คําถาม-ตอบ เร่ืองวิปสสนากมัมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พา

นิชยการพิมพ, ๒๕๑๐), หนา ๖๕-๖๘. 



 

๖๔ 

 

แตกอนแตไรมามีความคิดความเขาใจวาตองอยูหอง ในท่ีสงบ  ตองปลีกวิเวก  หรือนั่งหลับตาภาวนา

จนทรมานสังขาร ตองมีความเพียร ถามีผูมารบกวนก็ทําใหขุนเคืองกันได    ไดอาน    ไดฟงและ

ศึกษาธรรมอยางลึกซ้ึงแลวถึงไดรูวาไมใชเรื่องยุงยากไมตองขออนุญาตสามีเพ่ือไปนอน  กิน   อยูท่ี

สํานักปฏิบัติ  ใหเสียเวลาถึง๗ วันบาง  ๑๐ วันบาง  หรือแมแตท่ีบานไมตองอยูในหอง  ในท่ีสงบหรือ

ในท่ีไหนๆของบานเราก็สามารถเจริญวิปสสนา  เจริญปญญาตามสภาพธรรมท่ีเกิดความเปนจริงเปน

ปจจุบันฟงธรรมท่ีบาน  อานหนังสือธรรมท่ีบานก็เกิดปญญาไดตามความเหมาะท่ีไดสะสมอยูเนืองๆ

เฝาดูสติของเราเองนั้นดีท่ีสุดแลว   ขออนุโมทนาคะ   เรื่องการปฏิบัติไมใชเรื่องท่ียุงยากเลย ปฏิบัติ 

คือ การถึงเฉพาะ ลักษณะของสภาพธรรมท่ีกําลังปรากฏ  ขณะใดท่ีสภาพธรรมปรากฎใหรู สติเกิด

ระลึกลักษณะของสภาพธรรม๖๖    

พระศรีธีรวงศ  ไดแยกประเภทของการปฏิบัติธรรมไว ดังนี้๖๗ 

วิธีแรก เปนวิธีธรรมชาติ ตองคอย ๆ ฝกฝนคอย ๆ ปฏิบัติไปเรื่อยๆคือฝกสังเกตสิ่งท่ีมา

กระทบกับกายนี้ใจนี้และฝกสังเกตความเคลื่อนไหวของกายและใจ ทําไดทุกเม่ือท่ีนึกได ก็จะคอยๆ 

เห็นกายเห็นใจ รูจักกาย รูจักใจของตัวนี้ไดชัดเจนข้ึนคอยๆ มองเห็นตามความเปนจริงมากข้ึนเรื่อยๆ 

วิธีท่ีสอง เปนวิธีแบบเขาสนามรบ คือการนั่งสมาธิหรือท้ังเดินจงกรมและนั่งสมาธิ ถาตองการ

ปฏิบัติเพ่ือใหจิตสงบก็นั่งสมาธิแบบสมถกรรมฐาน ถาตองการมุงใหเกิดปญญาเพ่ือการพนทุกขก็เดิน

จงกรมและนั่งสมาธิแบบวิปสสนากรรมฐาน วิธีการนั้น เริ่มตนตองมีครูบาอาจารยท่ีดีท่ีตรงท่ีรูจริงสอน

และคอยชี้แนะประคับประคองเพ่ือจะไดทราบแนวทางและเพ่ือปองกันการไปผิดทางหรือการเขาใจ

ผิดตางๆอันจะเปนอันตรายเพราะจะเสียเวลาไปเปลาๆ 

ผูท่ีเริ่มเห็นโลกและชีวิตเปนทุกขเริ่มดิ้นรนหาทางออกแลวไดพบหลัก วิธีการ แนวทางหัวใจ 

จิต ความทุกขท่ีสัมผัสรูไดดวย โลกธรรมแปด (ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข เสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา 

ทุกข)ท่ีเห็นดวยความเกิด แก เจ็บ ตายความไมเท่ียง เปนทุกข ไมอยูในบังคับบัญชาใครทุกขดวยความ

ไมรู (ไมรูอดีตวาเคยเปนอะไร ไมรูอนาคตวาจะไปอยางไร)เม่ือใจดิ้นรนแสวงหาอีกฟากฝงก็จะเริ่ม

ศึกษาหาความรูหาครูบาอาจารยเริ่มฝกเริ่มปฏิบัติการคอยๆ ฆากิเลสตรงนี้จะรูตัวแลววากําลัง

พยายามทําใหถาดทองคําลอยทวนกระแสน้ําอยูจะรูดีวายากเหลือเกิน ยากยิ่งจะตระหนักวาอาจยังอีก

ยาวไกลแตธรรมท่ีไดคอยๆ สัมผัสนั้นก็ชางรมเย็น เปนจริง จนเปนกําลังใจเม่ือนึกทดทอเม่ือรูสึกวา

พลาดไป ไมเทาทันกิเลสเม่ือรูตัววาไมมีเวลา ก็เริ่มตนใหม ฟาดฟนกับกิเลสใหมเทาท่ีเวลาและโอกาส

อํานวยแลวก็เพียรพยายามตอไปเพราะรูตัววามีแผนท่ีอยูในมือแลว ทางเดินแมลําบากอยางไรแต

ผลตอบแทนก็แสนคุมกวาอะไรท้ังหมดยิ่งมาไดเพ่ือนทางธรรมผูมีเมตตา กรุณา มุทิตาและอุเบกขา

อยางพวกเราท้ังหมดชี้แนะ ชี้อุบายกันและกันชวยกันหาทางเม่ือคนใดทางหนึ่งประสบปญหาในการ

                                                           
๖๖พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๒๗ –๒๘.   
๖๗พระราชสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), คําถาม-ตอบ เร่ืองวิปสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พา

นิชยการพิมพ, ๒๕๑๐), หนา ๗๖-๗๙. 



 

๖๕ 

 

ปฏิบัติอยางนี้ ถึงทอก็ไมมีถอยแมยากก็รูวาตองไปใหไดจะทําไดชา ไดเร็ว หรือไดมากนอยเพียงใดไม

สําคัญเทากับความจริงท่ีวาไดเริ่มตนทําแลว ไดรูแลววาฝงนั้นมีอยูแน๖๘ 

สํานักปฏิบัติธรรม มีมากมายหลายแหงท่ัวประเทศ แตสถานท่ี ๆ เหมาะแกการปฏิบัติธรรม

จริง ๆ นั้น ตองมีคุณสมบัติตรงตามหลักสัปปายะ  ๗ ประการ 

        สัปปายะ คือ สิ่งท่ีสบาย, สภาพเอ้ือ, สิ่งท่ีเก้ือกูล, สิ่งท่ีเอ้ือตอการอยูดีและการท่ีจะพัฒนา

ชีวิต, สิ่งท่ีเหมาะกัน อันเก้ือหนุน ในการเจริญภาวนาใหไดผลดี ชวยใหสมาธิตั้งม่ัน ไมเสื่อมถอย มี ๗ 

ประการ ไดแก..    

 ๑.  บางแหงเรียกวา เสนาสนสัปปายะ  (ท่ีอยูอันเหมาะ ปลอดภัย ไมพลุกพลานจอแจ) 

อาวาสสัปปายะ 

 ๒.  โคจรสัปปายะ  (แหลงอาหารอํานวย ท่ีเท่ียวบิณฑบาตท่ีเหมาะดี เชน มีหมูบานหรือ

ชุมชนท่ีมีอาหารบริบูรณ อยูไมใกลไมไกลเกินไป) 

 ๓.  บางแหงเรียกวา ธัมมัสสวนสัปปายะ (ปญญาแตพอประมาณ ขาสารและสื่อสารท่ีเอ้ือ

และ พูด การพูดคุยท่ีเหมาะกัน เชน พูดคุยเลาขานกันแตในกถาวัตถุ  ภัสสสัปปายะ 

 ๔.  ปุคคลสัปปายะ  (ทรงภูมิปญญาเปนท่ีปรึกษาเหมาะใจ บุคคลท่ีถูกกันเหมาะกัน เชน ไมมี

คนราย แตมีทานผูทรงคุณธรรม) 

 ๕.  บางแหงเรียกวา อาหารสัปปายะ  (อาหารท่ีเหมาะกัน เชน ถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอ

สุขภาพ ฉันไมยาก) โภชนสัปปายะ 

 ๖.  อุตุสัปปายะ  ดินฟาอากาศธรรมชาติแวดลอมท่ีเหมาะ ไมหนาวเกินไป ไมรอนเกินไป 

 ๗.  อิริยาปถสัปปายะ  (อิริยาบถท่ีเหมาะกัน เชน บางคนถูกกับจงกรม บางคนถูกกับนั่ง

ตลอด จนมีการเคลื่อนไหวท่ีพอดี มีอิริยาบถสมดุล)
๖๙    

กลาวสรุปความไดวา การปฏิบัติธรรมนั้นเปนการบําเพ็ญเพียรในรูปแบบตางๆ กัน ในท่ีนี้การ

ปฏิบัติธรรม ไดแยกออกเปน ๒ ประเภท คือ  สมถภาวนา การบําเพ็ญดวยการนั่งสมาธิ และวิปสสนา

ภาวนา อันเปนการบําเพ็ญเพียรฝกจิตใหมีสติท่ีแนนอน เพ่ือใหเกิดผลท่ีดีตอผูปฏิบัติไมวาสํานักใดๆ 

สวนมากก็มีแนวทางไปตางจากนี้เทาไร และท่ีสําคัญคือการปฏิบัติธรรมข้ึนอยูกับผูปฏิบัตินั่นเอง  

๓.๙  คุณคาและอานิสงคในการปฏิบัติธรรม  

ไดการปฏิบัติธรรมนี้ ผูวิจัยจะไดกลาวถึงคุณคาและอานิสงสของการปฏิบัติธรรมเปนลําดับ
ตอไปนี้ 

๓.๘.๑ คุณคาในการปฏิบัติธรรม 

                                                           
๖๘พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๒๗๑ –๒๗๓.   
๖๙พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี ๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวนจํากัดไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๓๕๒.   



 

๖๖ 

 

ศาสนาพุทธมีวัตถุประสงคท่ีจะสอนคนเปนผูประพฤติดี มีคุณธรรม สามารถอยู
รวมกันในสังคมไดยางปกติสุข ซ่ึงการสั่งสอนอบรมเพ่ือใหเรียนรูการอยูรวมกันในสังคมก็คือ หลักการ
มีมนุษยสัมพันธ เชน ความสามัคคี เอ้ือเฟอเผื่อแผ เคารพนับถือ และใหความไววางใจตอกัน เพราะสิ่ง
เหลานี้มนุษยทุกคนหวังท่ีจะไดรับจากคนอ่ืน๗๐ เม่ือทุกคนตางหยิบยื่นใหกันก็กลายเปนเหตุจูงใจท่ี
กระตุนใหเกิด ความรัก ความศรัทธากัน 

คําสอนของพุทธศาสนาถือเปนรากฐานของมนุษยสัมพันธ รวมท้ังมีแนวปรัชญา
เก่ียวกับมนุษยสัมพันธอยูดวย เพราะมีหลักคําสอนท่ีขัดเกลาจิตใจของมนุษยจากระดับต่ําสุดไปถึง
ระดับสูงสุด คือ ตั้งแตเขาใจตนเองไปถึงเขาใจผูอ่ืน หากบุคคลใดปฏิบัติตามหลักพุทธศาสนาแลว ก็ถือ
ไดวาเปนบุคคลท่ีไดนําหลักพุทธศาสนาไปประยุกตเพ่ือสรางมนุษยสัมพันธ เนื่องจากหลักธรรมของ
พุทธศาสนาหลายประการท่ีเปนการสรางความรักความศรัทธาใหกับคนอ่ืน และแนนอนวาเม่ือใครก็
ตามท่ีนําหลักธรรมของพุทธศาสนาไปปฏิบัติยอมเกิดประโยชนแกตนเอง๗๑ ใน ๓ ระดับ ดังนี้ 

๑.  ประโยชนข้ันต่ํา คือ สามารถตั้งตัวเปนหลักฐานได 
๒. ประโยชนข้ันกลาง คือ สามารถตั้งตัวอยูในหลักศีลธรรมได 
๓. ประโยชนข้ันสูงสุด คือ สามารถดับกิเลส พนทุกข ไดอยางแทจริง๗๒  

คุณคาของการฝกสมาธิ 

  ๑. ไดผลดีเพ่ิมข้ึน ถาเปนนักเรียนนักศึกษา ก็สามารถเรียนหนังสือไดคะแนนสูงข้ัน

เพราะมีจิตใจสงบ 

  ๒.  ทําสิ่งตาง ๆ ไดดีข้ึน ไมคอยผิดพลาด เพราะมีสติสมบูรณข้ึน 

  ๓.  สามารถทํางานไดมากข้ึน และไดผลดีมีประสิทธิภาพ 

  ๔. แกรางกายทําใหโรคภัยไขเจ็บบางอยางหายไปไดและสรางภูมิคุมกันท่ีดี 

  ๕. ทําใหเปนคนมีอารมณเยือกเย็น มีความสุขใจไดมาก ผิดพรรณผองใส มีจิตใจเบิก

บาน 

  ๖. ทําใหอยูในสังคมอยางปกติสุข 

  ๗.  สามารถเผชิญตอเหตุการณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนเฉพาะหนาอยางใจเย็น 

  ๘. สามารถกําจัดนิวรณท่ีรบกวนจิตใจลงได หรือทําใหเบาบางลง ความเครียดจึง

ลดลง 

                                                           
๗๐

 พระราชสังวรญาณ  )พุธ ฐานิโย (  , ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม   ,พิมพครั้งท่ี  ๒ ,

)กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมศาสน  ,๒๕๔๐( , หนา ๑๒๔. 
๗๑

 พระราชสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), คําถาม-ตอบ เร่ืองวิปสสนากมัมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พา

นิชยการพิมพ, ๒๕๑๐), หนา ๒๓-๒๔. 
๗๒พระสมบูรณ  ปฺญาวุฑฺโฒ (อุฑา), ศึกษาอินทรีย ๕ ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน 

๔  เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓),  หนา  ๓๗-๓๘.   



 

๖๗ 

 

  ๙.  ถาทําไดถึงข้ันสูงจะไดรับความสุขอันละเอียดออนอันเกิดจากความสงบและ

สามารถไดอํานาจจิตพิเศษ เชน รูใจคนอ่ืน มีหูทิพย ตาทิพย เปนตน 

  ๑๐. เปนพ้ืนฐานโดยตรงในการเจริญวิปสสนา๗๓ 

   คุณคาประโยชนของการฝกบําเพ็ญวิปสสนา 

  ๑.  ามารถกําจัดกิเลสตางๆ อันเปนสาเหตุแหงทุกข หรือทําใหเบาบางลงส  

    ๒. มีความทุกขนอยลง และมีความสุขมากข้ึน 

๓.  มีจิตใจม่ันคง  รูเทาทันความเปนจริงของสิ่งท้ังหลาย  ไมมีอาการข้ึนๆลง ๆ ตาม

โลกธรรม 

         ๔. คลายความยึดม่ันถือม่ันในสิ่งท้ังปวงลงได  ไมวุนวายเดือดรอน 

๕. มีความเห็นแกตัวนอยลง และบําเพ็ญประโยชนเพ่ือผูอ่ืนมากข้ึน 

๖. จิตใจมีคุณธรรม หรือมีคุณภาพสูงข้ึนตามข้ันของการปฏิบัติ 

            ๗.  ถาทําไดถึงข้ันสูงสุด จะทําใหดับทุกขไดโดยสิ้นเชิงหรือบรรลุอรหัตผล
๗๔ 

   คุณคาและประโยชนของการเดินจงกรม   

สมเด็จพระผูมีพระภาคเจาตรัสไวในคัมภีรปญจกนิบาต  อังคุตตรนิกายวา  ๕  อยาง  คือ 

  ๑. เปนผูอดทนตอการเดินทางไกล คือสามารถเดินทางไดไกลและรวดเร็ว เพราะมี

กําลังขาท่ีแข็งแรง 

  ๒.  นั่งสมาธิไดนานเปนผูอดทนตอการทําความเพียร คือ สามารถทําความเพียร

หรือไมปวดเม่ือยงาย 

๓.เปนผูมีโรคนอย คือทําใหรางกายแข็งแรงไมคอยมีโรคภัย 

            ๔.  ทานอาหารไดดี อาหารท่ีบริโภคเขาไปยอยไดดี ทองไมอืดเฟอ 

๕. สมาธิท่ีไดจากการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน ไมเสื่อมงาย“เดินทางเซียน   เพียรสู

ทน  พนโรคา   ยอยอาหาร  นานในสมาธิ”
๗๕ 

๓.๘.๒   อานิสงคในการปฏิบัติธรรม  

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)ไดกลาวถึงอานิสงคในการปฏิบัติธรรม สําหรับผู

ท่ีเจริญเมตตาอยูเปนนิจจะไดรับอานิสงส  ๑๑  ประการ  คือ๗๖ 

                                                           
๗๓พระมหาประเชิญ  ปฺญาวุโธ (ศรีเหรา), ศึกษาวิเคราะหอริยสัจ ๔ อันเปนภูมิวิปสสนาเฉพาะกรณีการ

ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒),  หนา  ๕๘-๕๙.   

๗๔พระศรีวรญาณ )วิ( , เก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก, (กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย กรุงเทพมหานคร ๒๕๔๒), หนา ๓๐๑. 
๗๕ปฺจ. องฺ, (ไทย) ๓๒ /๔๔-๔๕/๑๘๒ . 
๗๖พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี ๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวนจํากัดไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๒๕๐.   



 

๖๘ 

 

๑.   หลับอยูก็เปนสุข 

     ๒.   ตื่นอยูก็เปนสุข 

      ๓.    ไมฝนราย 

๔.    เปนท่ีรักใครของหมูมนุษย 

             ๕.   เปนท่ีรักใครของอมนุษยตลอดจนสัตวเดรัจฉานท้ังหลาย 

            ๖.    เทวดายอมคุมครองรักษา 

             ๗.   ยอมลวงพนจากไฟ ยาพิษ ศาตราวุธ และภยันตรายท้ังปวง 

๘.   ทําใหจิตตั้งม่ันเจริญสมาธิไดรวดเร็ว 

    ๙.   หนาตาอ่ิมเอิบจิตใจเบิกบาน ผิวพรรณผองใส 

       ๑๐.  ทําใหมีสติม่ันคงไมหลงในเวลาจะสิ้นใจ ไมตกอบายเวลาตาย  

            ๑๑.   เม่ือสิ้นชีวิตแลว จะเกิดอีกก็เกิดในท่ีดี มีสวรรคหรือพรหมโลก เปนตน 

อานิสงสของการปฏิบัติธรรม 

๑.   มีวินัยในตัวเอง ๓  ประการ คือ ๑) รูจักระวังตัว ๒) รูจักควบคุมตัวได ๓) รูจัก

เชื่อฟงผูใหญ ถาเปนเด็กจะไมเถียงผูใหญ  

๒.  มีกิจนิสัย  ๔ ประการ  คือ ๑) ขยันไมจับจด รักงาน สูงาน ๒) ประหยัด รูจักใช

ชีวิตและทรัพยสินอยางถูกตองและคุมคา ๓) พัฒนา รูจักพัฒนาตัวเอง และอาชีพใหดีข้ึน ๔) สามัคคี 

รักครอบครัว รักหมูคณะ และรักประเทศชาติ  

๓.  มีลักษณะนิสัย  ๔  ประการ   คือ  ๑) มีสัมมาคารวะ ๒)อุตสาหพยายาม ๓) 

ปฏิบัติตามระเบียบวินัย ๔) รูจักเด็ก รูจักผูใหญ วางตัวไดเหมาะสม  

๔.  เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต มีความรูคูคุณธรรม ๔  ประการ  คือ ๑) รูจักคิด ๒) 

รูจักปรับตัว ๓) รูจักแกปญหา ๔) มีทักษะในการทํางานและคานิยมท่ีดีงามในอนาคต เจานายท้ิง

ลูกนองไมได ลูกนองท้ิงเจานายไมได เขาหลักท่ีวา ผูใหญดึง ผูนอยดัน คนเสมอกันจะไดอุปถัมภคํ้าจุน

ตอไป  

อานิสงคในการปฏิบัติธรรมดวยการเดินจงกรม 

๑) อดทนตอการเดินทางไกล  

๒) อดทนตอความเพียร  

๓) มีอาพาธนอย  

๔) ยอยอาหารไดดี  

๕) สมาธิท่ีไดขณะเดินตั้งอยูไดนาน
๗๗ 

 กลาวสรุปความไดวาไดวา คุณคาและอานิสงสในการปฏิบัติธรรมนี้ ยอเปนประโยชนตอผู

ปฏิบัติธรรมท้ังโดยตรงและโดยทางออม ยอกอใหเกิดท้ังคนทุกวัย ซ่ึงจะเปนผลดีตอคนในชุมชนนั้น

                                                           
๗๗ปฺจ. องฺ, (ไทย) ๓๒ /๔๔-๔๕/๑๘ ๗. 



 

๖๙ 

 

ดวยไมวาจะเปนการเรียนหนังสือ การทํางาน ท้ังกับรางกายท่ีมีสุขภาพดี มีสติปญญาในการพิจารณา

สิ่งตาง ๆ ไดอยางถูกตอง 

๓.๑๐  สรุป  

กลาวโดยสรุป “การปฏิบัติธรรม” ก็คือ “การเจริญภาวนา” เพ่ือฝกฝนอบรมใน ๔ ดาน 

ไดแก “กายภาวนา–สีลภาวนา–จิตตภาวนา–ปญญาภาวนา” ซ่ึงหมายถึงการศึกษาขอประพฤติปฏิบัติ

ท่ีเปน “มรรคา–มัคคังคะ” ท้ัง ๘ องคมรรคอันประเสริฐ นั่นคือ ขอปฏิบัติแบบทางสายกลาง ท่ี

เรียกวา “มัชฌิมาปฏิปทา” หรือ “อริยมรรคมีองค ๘” โดยแยกพิจารณาปฏิบัติท่ีตองศึกษาตามหลัก

แกนธรรมแท “ไตรสิกขา” ไดแก  )๑  ( “อธิสีลสิกขา” คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ 

เพ่ือกําจัดกิเลสข้ันหยาบดวยศีลวัตรอยางมีเหตุผล  )๒  ( “อธิจิตตสิกขา” คือ สัมมาวายามะ สัมมาสติ 

สัมมาสมาธิ อันหมายถึง “ฌาน ๔” เพ่ือกําจัดกิเลสข้ันกลาง “นิวรณ” ท่ีเรียกวา “นิวรณูปกิเลส” 

หรือ “อุปกิเลส ๑๖” และ  )๓  ( “อธิปญญาสิกขา” คือ สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ เพ่ือการดับกิเลส

ท้ังหลายในทุกขณะจิต อยางสืบเนื่อง ดวยความเพียรและความอดทน ตื่นตัวตลอดเพ่ือทําความดี

อยางมี เหตุผลและ ปญญานั่นเองไมผิด ปฏิปทาท่ีเปนสวนแกนสารเนื้อแท ซ่ึงจะนําผูปฏิบัติใหถึง

ความเจริญงอกงามในธรรม เปนผูดําเนินอยูในแนวทางแหงความปลอดพนจากทุกขอยางแนนอน ไม

ผิดพลาดอยางมีสติสัมปชัญญะความรูจักประมาณในการบริโภค และ การหม่ันประกอบความตื่นตอ

ยางไรก็ตาม ผูปฏิบัติธรรมตองทําใจตัดใจ  อยาทอถอยในเรื่องความลําบากอุปสรรคท่ีขัดขวาง

ความกาวหนาในการปฏิบัติอริยธรรม จึงเปนเรื่องสําคัญยิ่งท่ีเปนปจจัยสนับสนุนใหถึงความตรัสรูได

จริง 

 



 

บทท่ี ๔ 
 

การประยุกตใชหลักสตปิฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน   

ตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 

 ในบทนี้ผูวิจัย ศึกษาการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบล

โนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ  ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

๔.๑  ความสัมพันธของหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรม 

  “การปฏิบัติธรรม”  เปนคําท่ีไดยินไดฟงกันมาก  และใชกันมากจนเกิดปญหาสําหรับผู
ปฏิบัติหรือผูศึกษาท่ีมาใหม  สํานักแตละสํานักตางยืนยันหลักการและวิธีการของตนเองวาถูกตองตรง
ตามคําสอนของพระพุทธเจา  แตผูท่ีสามารถแสดงหลักการปฏิบัติธรรมท่ีเปนเนื้อแทตรงแทตาม
หลักการและวิธีการของพระพุทธเจาไดดีท่ีสุดคือ “พระสารีบุตร”  และพระสารีบุตรทานแสดงไดอยาง
จะแจงชัดเจนวา  หลักการปฏิบัติวิปสสนาของพระพุทธเจามีเพียง ๔ อยาง  คือ  (๑) วิปสสนามีสมถะ
นําหนา  (๒) สมถะมีวิปสสนานําหนา  (๓) สมถะและวิปสสนาเขาคูกันหรือพรอมกัน  (๔) เม่ือจิตเขว
ดวยธรรมุธัจจ หรือ จิตฟุงดวยวิปสสนูปกิเลส ๑๐ อยาง  มีแสงสวาง  เปนตน๑

 

                ทานชี้ชัดวาการปฏิบัติธรรม คือ  การยกจิตเขาสูไตรลักษณใหเห็น  อนิจจัง   ทุก
ขัง  อนัตตา  โดยหลักการและวิธีการท่ีพระพุทธองคทรงแสดงวิปสสนาไวสมบูรณท่ีสุดอยูใน  “มหาสติ
ปฏฐานสูตร”   เปนหลักการวิธีการปฏิบัติวิปสสนามีสมถะนําหนา  ยกตัวอยาง  การตามดูลมหายใจ
เขา-ออก  ในตอนแรก  เปนสมถะ  และเม่ือมีสติพิจารณาเห็นธรรม(ลมหายใจ)ท่ีเกิดในกาย  เห็นธรรม 
(ลมหายใจ) ท่ีดับในกาย  โดยไมอาศัยตัณหาและทิฏฐิ  ไมยึดม่ันถือม่ันอะไรในโลก  สภาวะอยางนี้จึง
เปนวิปสสนา๒

 

                 ผูฝกปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐาน  อุปมาเหมือนนักมวยสากลสมัครเลน  ท่ีมีกฎกติกา
การใหคะแนน  ถาชกโดยสงกําลังออกจากหัวไหล  แลวใชสวนหนาของหมัด (ท่ีเปนสีขาวท่ีอยูบริเวณ
หนานวม) ชกโดนคูตอสูจะเปนหนา  ลําตัว  หรือสวนไหน ๆ ก็จะไดคะแนน  ถาเปนสันมือ  หรือการชก
ในลักษณะเหวี่ยงหมัดจะไมไดคะแนน  วิปสสนาในพระพุทธศาสนามีคะแนนการปฏิบัติเชนเดียวกัน  ผู
ปฏิบัติท่ีฉลาดตองรูดวยตนเองวาไดคะแนนหรือไม  ซ่ึงการไดคะแนนก็คือการกําหนดยกจิตเขาสูไตร
ลักษณไดอาจจะเห็นอนิจจัง  หรือทุกขัง  หรืออนัตตา  แลวเกิดความเบื่อหนายในสังขาร  เกิดลักษณะ
อาการคลายกําหนัด  อาการราคะดับ๓

  สุดทายมีสภาวะไมยึดม่ันถือม่ัน  อยางนี้  เรียกวาไดคะแนน  แต

                                                           
๑ พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย), ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม, พิมพครั้งท่ี ๒, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมศาสน, ๒๕๔๐), หนา ๑๕๖. 
๒ พระญาณโปนิเถระ, พลตรีนายแพทยชาญ สุวรรณวิภัช แปล, หัวใจกัมมัฏฐาน, พิมพครั้งท่ี ๗, 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๘), หนา ๖๘. 
๓ สัมภาษณ นางสาวมลทิชา ทัพขวา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๑ 
 

ถาเพียงบริกรรมเฉย ๆ แลวใจสงบ  สบาย  ไมเห็นไตรลักษณอนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  ไมได
คะแนน  เหมือนนักมวยสากลท่ีชกไมโดน๔

  หรือชกไมถูกตามกฎการใหคะแนน  เหวี่ยงหมัดบาง  ขวาง
หมัดบาง  ซ่ึงมีประโยชนเพียงการปองกันคูตอสูไวไมใหบุกเขามา  คะแนนจากการกําหนดอนิจจัง  ทุก
ขัง  อนัตตา  จะกัดกรอนกิเลสทีละเล็กทีละนอยจนในท่ีสุดทําไปดวยวิระยะ(ความเพียร) ก็สามารถ
น็อคกิเลสได  ดับทุกข  พนทุกข  ไดจริง  สติปฏฐานมีลักษณะการทํางาน  หรือหนาท่ีตามสภาพกําลัง
ของสติได ๔ อยาง  คือ 

                 ๑.    สติท่ีมีกําลังหนาท่ี  “ก้ัน”  ความชั่ว  ก้ันอกุศล (สมถะ) 
                 ๒.    สติท่ีมีกําลังหนาท่ี  “เจริญ”  ความดี  พัฒนากุศล 

               ๓.    สติท่ีมีกําลังหนาท่ี  “ฆา”  ความชั่ว  ปหานอกุศล (วิปสสนา) 
                ๔.    สติท่ีมีกําลังหนาท่ี  “รักษา”  ความดี  รักษากุศล๕

 

                 เม่ือความมุงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา  คือ  การดับทุกข  หรือการพนจากทุกข  จึงมี
พระพุทธพจนท่ีระบุชี้ชัดวาหลักการปฏิบัติเพ่ือการดับทุกข  หรือพนจากทุกข  คือ  “สติปฏฐาน” ซ่ึงเปน
เพียงวิธีเดียวเทานั้น  เปนการยืนยันถึงหลักการและวิธีการปฏิบัติท่ีชัดเจนของพุทธธรรม  “สติปฏ
ฐาน”  จึงเปนมรดกอันล้ําคาของชาวพุทธท่ีถูกรักษาถายทอดสืบตอ ๆ กันมา  แตในขณะเดียวกัน
นั้นเอง  “สติปฏฐาน”  ก็เปนเรื่องท่ีถูกหยิบยกนํามาอธิบายขยายความวิพากษวิจารณตีความไปใน
ลักษณะตาง ๆ  ทําใหเกิดขอถกเถียงกันมากท่ีสุดเรื่องหนึ่ง 

 วาโดยสาระสําคัญ หลักสติปฏฐาน ๔ บอกใหทราบวา ชีวิตของเรานี้มีจุดท่ีควรใชสติคอย
กํากับดูแลท้ังหมดเพียง ๔ แหงเทานั้น คือ 

  ๑.    รางกายและพฤติกรรมของรางกาย  
 ๒.   เวทนาหรือความรูสึกสุขทุกขตาง ๆ  
 ๓.   ภาวะจิตท่ีเปนไปตาง ๆ  
 ๔.   ความคิดนึกไตรตรอง๖  
  ถาดําเนินชีวิตโดยมีสติคุมครอง ณ จุดท่ีนี้แลว ก็จะชวยใหมีความเปนไปอยางปลอดภัย ไร
ทุกข มีความสุขผองใส และเปนปฏิปทา นําไปสูความรูแจงอริยสัจธรรมในท่ีสุด 

                     การใชสติ  หรือ  วิธีปฏิบัติเพ่ือใชสติใหบังเกิดผลดีท่ีสุด   การเจริญสติปฏฐานนี้  เปน
วิธีปฏิบัติธรรมท่ีนิยมกันมาก  และยกยองนับถือกันอยางสูง๗

  ถือวามีพรอมท้ังสมถะและวิปสสนาใน
ตัว  สติปฏฐาน (รวมท้ังวิปสสนาดวย) ไมใชหลักการท่ีจํากัดวาจะตองปลีกตัวหลบลี้ไปนั่งปฏิบัติอยู
นอกสังคม  หรือจําเพาะในกาลเวลาตอนใดตอนหนึ่ง  โดยเหตุนี้จึงมีปราชญหลายทานสนับสนุนให
นํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันท่ัวไป  วาโดยสาระสําคัญแลวหลักของสติปฏฐาน ๔  บอกใหทราบ
วา  ชีวิตของเรานี้มีจุดท่ีควรใชสติคอยกํากับดูแลท้ังหมดเพียง ๔ แหงเทานั้นเอง  คือ  (๑) รางกายและ
                                                           

๔ สัมภาษณ นายอภิรักษ ศรีชมช่ืน, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, (กรุงเทพมหานคร : หาง

หุนสวนจํากัดไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๒๔. 
๖ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา  ฉบับสมบูรณ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ สุนทรสาสน, 

๒๕๔๕),  หนา ๗๓. 
๗

 สัมภาษณ นายสํารวย ดวงหวา, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๒ 
 

พฤติกรรมของมัน  (๒) เวทนาคือความรูสึกสุขทุกขตาง ๆ  (๓) ภาวะจิตท่ีเปนไปตาง ๆ  (๔)  ความคิด
นึกไตรตรอง  องคประกอบ  หรือหัวใจสติปฏฐาน ๔  นั้น  คือ  อาตาป  สมฺปชาโน  สติมา  ซ่ึงมี
หนาท่ี  คือ  อาตาป  ทําหนาท่ีเพียรพยายาม   ตั้งใจใสเอาใจใส  มีโยนิโสมนสิการตามกําหนดสภาวะ
การตาง ๆ  สติมา ทําหนาท่ีกําหนดไมใหคลาดเคลื่อนจากปจจุบันอารมณ  ไมเผลอเลหลงลืม 

๘
 

      ในการปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐานใหมีสรณะและศีลเปนพ้ืนฐาน  เบื้องตนใหระลึกถึง
สรณะท้ัง ๓  สํารวมกายวาจาใหเปนศีล และเลือกขอกัมมัฏฐาน  คือเลือกขอปฏิบัติท่ีจะทําจิตใหเปน
สมาธิ  เม่ือไดขอกัมมัฏฐาน  ใหเริ่มปฏิบัติโดยทําวิตก  คือการยกจิตข้ึนสูอารมณของสมาธิ  หายใจเขา
รู  หายใจออกรู  และทําวิจาร  คือการคอยประคองจิตใหตั้งในอารมณของสมาธินั้น  หายใจเขาก็ใหอยู
กับลมหายใจเขา  หายใจออกก็ใหอยูกับลมหายใจออก  หากวาจิตออกไปเม่ือใดก็นําเขามาตั้งไวใหม
คอยประคองไวใหม  หนาท่ีของผูปฏิบัติตองใหจิตเขามาตั้งและดํารงอยูอยางนี้  จะทําใหจิตรวมกัน
ตั้งอยูไดดีไมตองคอยจับอารมณ  ตอนนี้ เรียกวา  อุเบกขา  คือการเพงดูเขามาขางในจิตซ่ึงสงบตั้งม่ัน  รู
เห็นอยูท่ีจิตสงบตั้งม่ัน๙

  ดูอยูเฉย ๆ ไมตองทําอะไร  ใชอุเบกขารักษาจิตไวในกัมมัฏฐาน  ชั้นของสมาธิ
จะข้ึนไปเอง  ลมหายใจจะละเอียด  กายสังขารปรากฏและสงบเปนกายานุปสสนา  เม่ือจิตรูกายสังขาร
แลวจะเกิดปติปราโมทย  ใหกําหนดรูท่ัวถึงปตีใหรูท่ัวถึงสุข  รูท่ัวถึงจิตตสังขารและระงับจิตตสังขาร 
ข้ันนี้เปนเวทนานุปสสนา ข้ันตอไปเปนจิตตานุปสสนา  ใหคอยหามจิตไมใหติด  ไมใหพะวักพะวง  เม่ือ
มีนิมิตหรือวิปสสนูปกิเลสเกิดข้ึน  คอยเปลื้องจิตและนําจิตมาตั้งไวในอารมณของสมาธิตอไป  จะทําให
เปนจิตควรแกงาน๑๐

  นํามาปฏิบัติธรรมานุปสสนาตอ  โดยเริ่มจากการพิจารณารูปธรรมนามธรรมวา
ไมเท่ียงคือ  อนิจจานุปสสนา  เม่ือไดอนิจจานุปสสนาก็ไดวิราคะคือความสิ้นติดใจยินดีตอกันไป  ให
กําหนดดูวิราคะวาเปนอยางนี้เกิดข้ึนในจิต  เม่ือเกิดวิราคะแลวนิโรธะความดับก็จะบังเกิดข้ึนติดตอกัน
ไปเอง  เปนความดับทุกข  จิตจึงเปนจิตท่ีพนทุกข๑๑

  เปนจิตท่ีปลอดโปรงจากทุกขท้ังหมด  ใหกําหนดดู
นิโรธะตอใหมากข้ึน  อาจจะเห็นสิ่งท่ีสละไมยึดถือนั้นโผลข้ึนมาอีก  ตองตัดใจสละออกไป  แลวก็แลน
ออกไปไมพะวงลังเลใจ  ในชั้นธรรมานุปสสนานี้  เปนการปฏิบัติละอภิชฌาคือความยินดี  โทมนัสคือ
ความยินรายดวยปญญา  เปนยอดของสติปฏฐาน  ก็เปนอันวาสิ้นธุระของ  สติปฏฐาน๑๒

 

      กลาวสรุปไดวา การปฏิบัติธรรมในทางพระพุทธศาสนานั้น  มีหลายวิธีดวยกันแต
พระพุทธศาสนาฝายเถรวาท  มีความเชื่อและยอมรับแนวการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานตามท่ีปรากฏ
หลักฐานอยูในพระไตรปฎกและอรรถกถาวาเปนวิธีท่ีถูกตองตามคําสอนของพระพุทธเจา การปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน  จิตจะมีสมาธิเกิดข้ึนมาเองไดโดยไมตองกังวลกับสมถ

                                                           
๘ พระคันธสาราภิวงศ, การเจริญสติปฏฐาน, (ลําปาง : จิตวัฒนาการพิมพ, ๒๕๔๑). หนา ๓๒-๓๓. 
๙ สัมภาษณ พระครูอุดมสีโลภาส, เจาอาวาสในเขตตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๐ สัมภาษณ นางสาวอุนเรือน บรรหาร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๑

 สัมภาษณ นายสํารวย ดวงหวา, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๒ สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ สุวฑฺฒโน), การปฏิบัติ

กรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๔๙-๖๑. 



 

๗๓ 
 

กัมมัฏฐาน  ใชไดกับบุคคลทุกจริต  ซ่ึงเปนเครื่องวัดถึงความเจริญกาวหนาของการปฏิบัติ๑๓
  หัวขอ

ใหญในการปฏิบัติโดยสรุปแลว ประกอบดวยสิ่งท่ีถูกกําหนดคืออารมณ  อาการของการกําหนด  และ
ผลท่ีเกิดข้ึน  อารมณสําหรับกําหนดมี ๒ อยาง คือ  ลมหายใจและอิริยาบถ  สวนอาการของการ
กําหนดแจก  ตัวตนวางจากสิ่งท้ังปวง  สวนผลท่ีเกิดข้ึนทานอธิบายวา  เกิดจากของแตละสิ่งท่ีถูก
กําหนด   

๔.๒  การปฏิบัติธรรมดวยสติปฏฐาน ๔ ในชีวิตประจําวัน 

  ขณะดําเนินชีวิตประจําวันนั้น จะมีสิ่งตาง ๆ มากระทบผัสสะตลอดเวลา เม่ือธรรม (กาย 
เวทนา จิต ธรรม) ใดมากระทบและรูเทาทัน ก็ใหปฏิบัติธรรม (กาย เวทนา จิต ธรรม) นั้น   เพราะ
ธรรมหรือสิ่งท่ีมาผัสสะนั้นมีคุณสมบัติแตกตางกันไป ตลอดจนจริตของนักปฏิบัติเอง จึงมีความชํานาญ
ชํ่าชองในการเห็นการรูในธรรมท้ัง ๔ ท่ียอมแตกตางกันออกไปตามจริตและสังขารท่ีไดสั่งสมไว
นั่นเอง  และธรรมท้ัง ๔ นั้นเม่ือเห็นและรูเทาทัน ตางก็ลวนมีคุณอันยิ่งใหญท้ังสิ้น ดังนั้นในการ
ดํารงชีวิตประจําวันแลวมีสติเห็นในธรรม (กาย เวทนา จิต ธรรม) ใดกอนก็ได เพราะยอมเกิดคุณดังนี้ 
         รูเทาทันกาย  เพ่ือทําใหเกิดนิพพิทาคลายความยึดความอยากในกายอันเปนท่ีรักยิ่งโดยไม
รูตัว เม่ือรูตามความเปนจริงอยางปรมัตถ  วาลวนสักแตธาตุ๔ หรือสิ่งปฏิกูล ลวนตองเนาเสีย คงทน
อยูไมได ฯลฯ. เห็นการเกิดดังนี้จนชํ่าชอง เชน สองกระจกก็รูเทาทันวาหวงกาย  เห็นเพศตรงขามท่ี
ถูกใจ ฯลฯ. ก็รูเทาทัน วาสักแตวากายลวนเปนดั่งนี้เปนตน  แลวอุเบกขาไมแทรกแซงเขาไปคิดนึกปรุง
แตง  ก็จะเห็นการดับในท่ีสุด๑๔

 

         รูเทาทันเวทนา เพ่ือใหเกิดนิพพิทาคลายความยึดความอยากในเวทนาความรูสึกรับรูในสิ่งท่ี
กระทบสัมผัส เม่ือรูตามความเปนจริงวา สักแตเกิดแตเหตุปจจัย มันตองเปนเชนนั้นเอง แลวอุเบกขา
ไมแทรกแซงเขาไปคิดนึกปรุงแตง ก็จะเห็นการเกิด การดับไดดวยตนเอง เชน เห็นรูปท่ีถูกใจหรือไม
ถูกใจ, ไดยินเสียง(คําพูด)ท่ีถูกใจหรือไมถูกใจ เห็นอาหารท่ีถูกใจหรือไมถูกใจ  ก็ยอมตองเกิดความรูสึก
(เวทนา)ตอสิ่งนั้นๆเชนนั้นเอง ฯลฯ. เม่ือรูเทาทันจนชํานาญ จิตเม่ือเห็นความจริงการเกิดการดับและ
เพราะเหตุปจจัยเชนนี้บอยๆสักวาเวทนาเปนดังนี้เอง ก็จักเกิดนิพพิทาในเวทนาตางๆเหลานั้นใน
ท่ีสุด๑๕

 

         รูเทาทันจิต  เพ่ือใหเกิดนิพพิทาคลายความยึดความอยากในจิตสังขาร(ความคิด ความนึก
ตางๆ) เม่ือรูตามความเปนจริงวา สักแตเกิดแตเหตุปจจัยตางๆตามความเปนจริงอยางปรมัตถ เปน
สังขารตางๆทางใจเกิดข้ึนเชน โทสะ (โกรธ) โลภ หลง ดีใจ เสียใจ ตางๆ  เม่ือเห็นวาสิ่งตางๆเหลานี้
ลวนเกิดแตเหตุปจจัย มันตองเปนเชนนั้นเอง แลวอุเบกขาไมแทรกแซงเขาไปคิดนึกปรุงแตง ก็จะเห็น

                                                           
๑๓ พระศรีวรญาณ (วิ) (บุญชิต  ญาณสํวโร), “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐาน ในพระไตรปฎก  ฉบับมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”, กรุงเทพมหานคร:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา  ๓๐๑-
๓๒๐. 

๑๔ สัมภาษณ นายกงใจ แสงวงษ, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๕ พระศรีวรญาณ (บุญชิต  ญาณสํวโร), “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐาน ในพระไตรปฎก  ฉบับมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”, กรุงเทพมหานคร:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา  ๓๐๕. 



 

๗๔ 
 

การเกิด การดับไดดวยตนเอง จิตเม่ือเห็นความจริงเชนนี้บอยๆสักวาจิตเกิดเพราะเหตุปจจัยเชนนี้เอง 
ก็จักเกิดนิพพิทาในจิตสังขารความคิดปรุงแตงเหลานั้นในท่ีสุด๑๖

 

        รูเทาทันธรรม  เพ่ือใหเกิดนิพพิทาและภูมิรูภูมิญาณความรูความเขาใจอยางปรมัตถในสิ่ง

ตางๆนั่นเอง  เม่ือเกิดกาย เวทนา หรือจิตตามขางตน แลวเกิดเห็นธรรมะใดๆ ก็หยิบยกข้ึนมา

พิจารณาหรือคิดนึกสังเกตุในสิ่งเหลานั้นเพ่ือใหเกิดความเขาใจอยางปรมัตถ  การคิดนึกดังนี้ไมใชการ

คิดนึกปรุงแตงท่ีกอใหเกิดทุกข๑๗  แตเปนคิดนึกท่ีจําเปนในการดับทุกขอยางยิ่ง เชนเห็นทุกขหรือรูวา

เปนทุกขก็รูวาเกิดแตเหตุปจจัยใด เห็นความไมเท่ียง  

 สติปฏฐานควรใหมีสติและใจสงบ ซ่ึงปกติฝกสติและใชสติพิจารณาลมหายใจจนแคใจสงบ
ระดับขณิกสมาธิ หรือปติ แคมีสติ ใจไมซัดสาย ไมฟุงซาน  อยูในเรื่องท่ีจะคิดพิจารณาไดไมวอกแวก
สอดสายออกไปในเรื่องอ่ืนๆเทานั้น แลวใชสตินั้นมาพิจารณา กาย เวทนา จิต หรือธรรมใดๆท่ีจะคิด
พิจารณานั้น หรือท่ีบังเกิดข้ึนแกจิตในขณะปฏิบัตินั้น ๆ จึงจักเปนการท่ีถูกตอง ไมควรปลอยใหจิต
เคลิบเคลิ้ม หรือลงภวังค ไปนิ่งสนิทหรือแชนิ่งอยูในสมาธิหรือฌานระดับสูง  อันเปนการผิด
วัตถุประสงคของการปฏิบัติ"สติปฏฐาน ๔"  นอกจากบางครั้งท่ีเม่ือพิจารณาไปจนพอใจ หรือจิต
ตองการพัก ซ่ึงก็จะเขาไปพักในสมาธิหรือฌานในระดับประณีตตอเนื่องไปก็ได๑๘

 

         จิตเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม (จิตอยูในกาย เวทนา จิต ธรรม หรือจิตเห็นกายหรือจิต หรือ

จิตเห็นรูปหรือนาม)หมายถึง การมีสติระลึกรูเทาทันตามความเปนจริง รวมท้ังการพิจารณาใหเห็น

ความจริงใน กาย เวทนา จิต หรือธรรม  อันเปนหลักปฏิบัติในสติปฏฐาน ๔ หรือในแนวทาง

ปฏิจจสมุปบาทธรรมนั่นเอง  แตท่ีกลาวในครานี้ เปนการกลาวเนนถึง การนําสิ่งท่ีปฏิบัติในพระ

กรรมฐานหรือการวิปสสนา มาปฏิบัติในการดําเนินชีวิตประจําวัน จึงจักใหผลยิ่ง๑๙
 

 กลาวคือ นําความรู ความเขาใจ ตลอดจนสติจากการฝกปฏิบัติในพระกรรมฐานมาใชใน
การดําเนินชีวิต  กลาวคือเปนการปฏิบัติจริงเพ่ือใหเกิดผลข้ึน คือเพ่ือการดับเหลาอุปาทานทุกขลงไป
จริงๆ พรอมท้ังการสั่งสมอยางถูกตอง อยางเชี่ยวชาญชํานาญยิ่ง จนจิตเห็นในกาย เวทนา จิต ธรรม 
อยางเปนมหาสติ 
         เม่ือปฏิบัติพระกรรมฐานในสติปฏฐาน ๔ นั้น  การปฏิบัติอาจเปนไปตามลําดับข้ันตอน 
กาย เวทนา จิต ธรรม เพ่ือเปนการสั่งสมเปนลําดับข้ัน ก็เปนสิ่งท่ีถูกตองดีงาม เพ่ือกันความ
สับสน  บางทานเนนปฏิบัติตามจริตหรือสติแหงตน   แตไมวาอยางไรเม่ือปฏิบัติในพระกรรมฐาน
แลว  เม่ือออกจากพระกรรมฐานตองนํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันดวย จึงจักบังเกิดผลดี๒๐

 

                                                           
๑๖ สัมภาษณ นายทองหลอ งามเพลือ, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๗

 สัมภาษณ นายสํารวย ดวงหวา, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๘ สัมภาษณ นายสํารวย ดวงหวา, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ), ปดประตูอบายทางไปสูนิพพาน คูมือสอนอารมณ

กัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : ประจําวัดมหาธาตุ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๓), หนา ๓-๔.  
๒๐ สัมภาษณ นายประครอง โคระถา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๕ 
 

         ในการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันนั้น  หมายถึง มีสติซ่ึงก็คืออาการหนึ่งของจิต  ชนิด
จิตตสังขารจึงตองประกอบดวยการเจตนากระทําข้ึนนั่นเอง ท่ีระลึกรูเทาทัน ท่ีประกอบดวยปญญาอยู
ในที ท่ีหมายถึงรําลึกรูเขาใจตามความจริงในธรรมท้ัง ๔ ใดก็ได ท่ีสติระลึกรูเทาทันข้ึนนั้นๆ จึงข้ึนอยู
กับจริต, สติ, ปญญา, การปฏิบัติหรือการสั่งสม ฯ. มีสติในธรรมท้ัง ๔ ธรรมใดธรรมหนึ่งก็ได ท่ีบังเกิด
ข้ึนแกจิต จากการผัสสะกับอารมณตาง ๆ ในการดําเนินชีวิต๒๑  ซ่ึงสติท่ีระลึกรูเทาทันนั้นยอมมีความ
แตกตางกันไปบางในแตละบุคคลตามสติ จริต ปญญา และการปฏิบัติคือแนวทางท่ีตนสั่งสมนั่นเอง ฯ. 
แตลวนแลวมีคุณประโยชนท้ังสิ้น 

          การมีสติระลึกรูไมวาแบบใดก็ตาม มีจุดประสงคอยูเพียงเปนเครื่องรูเพ่ือการดํารงคงชีวิต 
ตลอดจนเครื่องระลึก เครื่องเตือนสติ เพ่ือใหเกิดสติและปญญา เพ่ือยังใหเกิดนิพพิทา เพ่ือการปลอย
วาง กลาวคือเพ่ือการไมไปยึดม่ันถือม่ัน หรืออุเบกขานั่นเอง  ตลอดจนเปนเครื่องอยูของจิตอันดีงามยิ่ง 
จนเปนมหาสติ  จิตยอมไมสงออกนอกไปปรุงแตงหรือไมฟุงซานออกไปภายนอกกาย เวทนา จิต ธรรม 
ใหเกิดการผัสสะ จนเกิดเวทนา  ตัณหา  อุปาทาน  ...จนเปนทุกขอุปาทานข้ึน๒๒

 

          กลาวคือ ทําหนาท่ีในชีวิตประจําวันตามปกติ  แลวหม่ันมีสติระลึกรูในธรรมท้ัง ๔  กลาวคือ 
เม่ือเกิดการกระทบผัสสะกับอารมณใด ๆ แลวมีสติระลึกรูเทาทันในธรรมใดก็ตามที ท่ีบังเกิดข้ึนแก
ตน อาการดังตัวอยางตอไปนี้  เปนอาการของการปฏิบัติธรรมและสติปฏฐาน ๔ ในชีวิตประจําวันท่ีดี
งามยิ่ง  เปนไปเพ่ือมหาสติ 
          เห็นคนแกเดินผานกระทบตา สติก็อาจระลึกรูเทาทันธรรม คือ สติระลึกรูถึงความไมเท่ียง 
เปนทุกข เปนอนัตตา แลวอุเบกขา  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งชนิดมี สติระลึกรูในธรรมหรือเทาทัน
ธรรม หรือสติอยูในธรรม นั่นเอง(ธรรมานุปสสนา) 
          เห็นของสวยงามกระทบตา ก็อาจระลึกรูเทาทันธรรมวา คือ ความไมเท่ียง เปนทุกขเพราะ
ทนอยูไมได แลวอุเบกขา  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งชนิดมี สติระลึกรูในธรรม หรือสติอยูในธรรม 
เชนกัน (ธรรมานุปสสนา) 
          เห็นเพศตรงขามสวยงามกระทบตา ก็อาจระลึกรูเทาทันกายวา สักแตธาตุ ๔ หรือลวน
ปฏิกูล หรือลวนเนาเปอยเปนอสุภเหมือนกันลวนสิ้น  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งในชีวิตประจําวัน
ชนิดมี สติระลึกรูในกาย หรือมีสติอยูในกาย นั่นเอง (กายานุปสสนา) 
          ตากระทบรูปเชนคนท่ีเกลียดชัง ก็อาจระลึกรูเทาทันทุกขเวทนามีอามิสท่ีเกิดข้ึน คือ ความ
ไมสบายใจ ไมชอบใจ แลวอุเบกขา  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งในชีวิตประจําวันชนิดมี สติระลึกรูใน
เวทนา หรือมีสติอยูในเวทนา นั่นเอง (เวทนานุปสสนา)๒๓

 

          ธรรมารมณเชนคิดกระทบใจ ก็อาจระลึกรูเทาทันสุขเวทนา แลวอุเบกขา  นี้ก็คือการปฏิบัติ
ท่ีดีงามยิ่งในชีวิตประจําวันชนิดมี สติระลึกรูในเวทนา๒๔ หรือมีสติอยูในเวทนา นั่นเอง 

                                                           
๒๑ สัมภาษณ นายประภัสสรป จิตธรรมวงศา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๒๒ อโณทัย อาตมา, รูนิพพานประสาชาวบาน, (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจการพิมพ), หนา ๑๓๑. 
๒๓ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา  ฉบับสมบูรณ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ สุนทรสาสน, 

๒๕๔๕),  หนา ๕๓-๕๔. 
๒๔ สัมภาษณ นางสาวสมผล สมสนิท, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๖ 
 

          ธรรมารมณเชนคิดกระทบใจ ก็อาจระลึกรูเทาทันแมเพียงอทุกขมสุขเวทนาหรืออุเบกขา
เวทนา ยิ่งตองรูเทาทัน ไมประมาท ระมัดระวังไมปรุงแตงหรืออุเบกขา  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งใน
ชีวิตประจําวันชนิดมี สติระลึกรูในเวทนา หรือมีสติอยูในเวทนา นั่นเอง 

         ธรรมารมณเชนคิดกระทบใจ ก็อาจระลึกรูเทาทันจิตสังขาร(เชนจิตคิด,จิตฟุงซาน,จิตหดหู,
จิตมีโทสะ)ก็ได แลวอุเบกขา  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งในชีวิตประจําวันชนิดมี สติระลึกรูในจิต หรือ
มีสติอยูในจิต หรือจิตเห็นจิตสังขาร หรือจิตเห็นจิต นั่นเอง (จิตตานุปสสนา) 
           ธรรมารมณเชนคิดกระทบใจ ก็อาจระลึกรูเทาทันธรรม เชน ขันธ ๕ วาเปนสภาวธรรมของ
การกระทบกันของขันธ ยอมพึงบังเกิดข้ึนเปนธรรมดา  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งชนิดมี สติระลึก
รูเทาทันธรรมหรือสติอยูในธรรม เชนกัน (ธรรมานุปสสนา) 
          เม่ือฟุงซานปรุงแตง  ก็อาจระลึกรูเทาทันธรรม เชน ปฏิจจสมุปบาท วายอมอาจเปนปจจัย
ใหเกิดทุกขจากตัณหา๒๕  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งชนิดมี สติระลึกรูเทาทันธรรมหรือสติอยูในธรรม 
เชนกัน (ธรรมานุปสสนา) 
          เม่ือมีเวลาวางจากกิจหรือหนาท่ีอันพึงกระทําแลว ก็พิจารณาธรรม(ธัมมวิจยะ,โยนิโส
มนสิการ) นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งชนิดมี สติระลึกรูในธรรมหรือสติอยูในธรรม เชนกัน  และยัง
กอใหเกิดการสั่งสมทางปญญาอันยิ่งอีกดวย๒๖  และเปนเครื่องอยูของจิตอันดียิ่งอีกทางหนึ่งโดยไมรูตัว 
กลาวคือ จิตยอมไมฟุงซานออกไปภายนอก ไปแสวงหาอารมณตางๆใหเกิดการผัสสะใหเกิดทุกขอีก
ดวย 

          เม่ืออยูในกิจ หรือเม่ือวางจากกิจหรือหนาท่ี อันพึงกระทําแลว ก็เจริญกายานุปสนาใน
อิริยาบถและสัมปชัญญะ กลาวคือ มีสติรูเทาทันอิริยาบถพรอมท้ังสัมปชัญญะ ยอมละความดําริพลาน
หรือฟุงซาน ท่ีหมายถึงมีสติท่ีท้ังเนื่องสัมพันธกับสิ่งอ่ืนๆดวย จึงมิใชการจดจอหรือมีสติกับสิ่งๆเดียวจน
ขาดสติการรับรูในสิ่งอ่ืนๆดวย กลาวคือ ไมใชการมีจิตจดจอจนแนวแนเปนสมถสมาธิ  นี้ก็คือการ
ปฏิบัติ ท่ีดีงามยิ่งในกิจท่ีกระทําหรือเม่ือมีเวลาวาง ชนิด มีสติระลึกรูในกายหรือสติอยูในกาย 
เชนกัน  และยังเปนการสั่งสมสติใหเปนมหาสติ  รวมท้ังเปนเครื่องอยูของจิตอันดียิ่ง คือยอมมีสติอยู
ในกิจท่ีกระทําจึงยอมมีประสิทธิภาพ  สวนการปฏิบัติเม่ือวางจากกิจ ก็กลายเปนการฝกสติและเปน
เครื่องอยูของจิตท่ีทําใหจิตไมฟุงซานออกไปภายนอกไปผัสสะกับอารมณตางๆนั่นเอง๒๗

 

          อาการเหลานี้ ลวนเปนการปฏิบัติธรรมในลักษณะการของสติเห็นกาย เวทนา จิต ธรรมใน
ชีวิตประจําวันท่ียังประโยชนยิ่ง  ท้ังเปนการสั่งสมท่ีถูกตองดีงามใหเปนมหาสติ ยังใหเกิดการสั่งสมท้ัง
ทางสติและปญญาทุกขณะจิตท่ีปฏิบัติ อันเปนไปโดยไมรูตัวไดอีกดวย  เพียงแตอาจมีความแตกตาง
กันบางในการรูเทาทันหรือเขาใจในสิ่งตางๆตามสติ จริต ปญญา การปฏิบัติสั่งสม ผูฝกสอน ฯ  อัน
เปนเรื่องปกติธรรมดา๒๘

 

                                                           
๒๕ สัมภาษณ นางถาวร แสงประจักร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๒๖ สัมภาษณ นางทองใบ ธงชัย, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๒๗ เสนาะ ผดุงฉัตร, การศึกษาเชิงวิเคราะหอานาปานัสสติกถา ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค, วิทยานิพนธ

พุทธศาสตรดุษฏีบัณฑิต, (บัณฑิตวิยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๗๗.   
๒๘ สัมภาษณ นางสาวบุษรา บุตรพรม, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๗ 
 

         อนึ่ง โปรดระวังอยาไปสับสนกับจิตสงในไปในกายหรือในจิต เพ่ือไปเสพความสุขความสงบ
ความสบายอันเนื่องมาจากผลของฌานสมาธิ จะโดยท้ังรูตัวหรือไมรูตัวดวยอวิชชาก็ดี ลวนยังใหเกิด
วิปสสนูปกิเลสหรือใหผลรายในภายหลังท้ังตอรูปและนาม(กายและจิต) 
          จิตเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม บางทีก็ใชคําวา จิตหรือสติอยูในกาย เวทนา จิต ธรรม,  จิต
อยูในกายและจิต,  จิตอยูกับรูปและนาม  จึงลวนหมายถึง จิตอยูในเรื่องของการระลึกรูเทาทันบางหรือ
พิจารณาธรรมบางในเหลากาย เวทนา จิต ธรรม๒๙

  จึงไมใชหมายถึงการสงจิตไปจดจองจดจอกายหรือ
จิตแตอยางใด   จึงไมใชหมายความวาจิตสงในไปในกายหรือจิตท่ีมีเหตุมาแตการติดเพลินหรือ
เพลิดเพลิน(นันทิ)ไปในปติ สุข สงบ สบายท่ีเกิดข้ึนแกกายและจิตอันเกิดแตอํานาจองคฌานและสมาธิ
ท่ีมักเปนไปโดยไมรูตัวเนื่องดวยอวิชชา๓๐

 

          การสรุปไดวา การปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐานในชีวิตประจําวันของประชาชนชาว

ตําบลโนนสวางนั้น ยอกอใหเกิดผลท่ีดีตามมาในชีวิตประจําวัน ในครอบครัวยอมีความสุข ดานสังคม 

และชุมชนก็มีความเปนธรรมในการเปนอยูกอใหเกิดวิถีชีวิตท่ีดี มีคุณธรรม จริยธรรม ตามแนวทาง

ของการดําเนินชีวิตแบบชาวพุทธ รูเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม ตามหลักสติปฏฐาน ๔  

๔.๓  การประยุกตหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนโนนสวาง 

 การประยุกตใชสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอ

เมือง จังหวัดบึงกาฬ  ทําใหประชาชนในชุมชนตําบลโนนสวาง ท่ีไดฝกสติสามารถแกปญหาความทุกข

ท่ีเกิดจากรางกายเสื่อม มีโรคเรื้อรังเบียดเบียน ไมมีรายไดเพียงพอ การขาดแคลนอาหารสงผลทําให

ประชาชนในชุมชนเกิดความเครียด๓๑ มีความวิตกกังวล และความซึมเศราลง ท้ังนี้เม่ือชุมชนมี

สภาวการณอยางนี้แลว  

ผูวิจัยจึงไดใชการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง 

โดยการใชการฝกสติทางกาย  การประยุกตใชการฝกสติดวยการรักษาศีลรับรูเวทนา  การประยุกตใช

การฝกสติดวยการฝกจิต และการประยุกตใชการฝกสติข้ันปญญากําหนดรับรูธรรม   

ท้ังนี้ การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง ผูวิจัยได

ไปสัมภาษณผูปฏิบัติธรรม พระภิกษุสงฆ และนักปราชญในเขตตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึง

กาฬ และไดมีผลตอสภาวการณของผูปฏิบัติในดานตาง ๆ ดังนี้ 

  ๔.๓.๑ ความเปนอยูสุขภาพกายของชุมชน  

การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน  ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง 

จังหวัดบึงกาฬ เพ่ือความเปนอยู สุขภาพกายของชุมชน ตามแนวทางการฝกสติปฏฐาน ๔ ในการ

ปฏิบัติธรรม พบวา การใชสติกําหนดการพิจารณากาย (กายานุปสสนา) เปนการเตรียมตัวเตรียมกาย
                                                           

๒๙ สัมภาษณ นางทองใบ ธงชัย, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๐ สัมภาษณ นางศุภิสรา พลเยี่ยม, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๑ สัมภาษณ นางสาวบุษรา บุตรพรม, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๘ 
 

ใหผูปฏิบัติธรรมฝกอบรมสติท่ีมีความกังวลหรือมีความทุกขและคลุกคลีอยูกับบานเรือนทางโลก ไดเขา

มาสูสถานท่ีอันสงบคือวัดใหผอนคลายสบายกาย๓๒ ฝกการอยูงายกินงาย มีระเบียบวินัย มีท่ีอยูหลับ

นอนเรียบงายเปนสับปายะฝกความพรอมในการสวดมนตไหวพระ ทําวัตรเชา ทําวัตรเย็น ฝกการเขา

รวมกลุมพบปะสนทนาธรรม  

พระวิปสสนาจารยจะแสดงธรรมอริยสัจสี่โดยจะชี้แจงแสดงถึงรางกายอันเปนสาเหตุแหงทุกข

ท่ีเกิดจากความแก ความเจ็บปวย ความพลัดพราก ความไมสมปรารถนา และทุกขท่ีเกิดจากความตาย 

ซ่ึงทุกขจากความตายเปนมหันตทุกข เปนทุกขรวบยอด ความทุกขเหลานี้เกิดข้ึน๓๓ เพราะมีขันธ ๕ 

มนุษยผูเขาไปยึดม่ันถือม่ันในขันธ ๕ นี้ จึงเปนทุกข การพิจารณากายโดยวิธีนี้จะเปนการพิจารณากาย

อยางมีสติรูเทาทันในสิ่งท่ีเกิดข้ึนภายในกาย กําหนดสติดูการเคลื่อนไหวกายแยก ผม ขน เล็บ ฟน 

หนัง เอาออกไวเปนกอง ๆ หรือจะใชสติพิจารณาใหเห็นเปนไตรลักษณจิตท่ีฝกดีแลวจะไมไปปกม่ัน

แนวแนอยูในสภาวธรรมของสังขาร เม่ือจิตปลอยวางไดแลวก็จะรูชัดในกองสังขารเห็นเปนมีรูอยาง

มหัศจรรย เม่ือจิตนั้นละเอียดลงไป๓๔ ภาพลวงท่ีไปยึดม่ันในกายสังขารก็จะคอย ๆ หายไป มีแตสติท่ีรู

แจงเห็นจริงแลวความสุขก็เขามารวมอยูในจิต มีความปลอดโปรงโลงสบาย และคลายทุกขไดในท่ีสุด 

เม่ือประชาชนในชุมชนตําบลโนนสวาง ปฏิบัติธรรมโดยใชหลักสติปฏฐาน ทําใหเห็นถึง

สภาวธรรม อันเปนความทุกขท่ีเกิดจากความเปนอยู สงผลตอสภาวะทางรางกายของผูปฏิบัติธรรม 

เม่ือผูปฏิบัติธรรมไดปฏิบัติตามแนวทางของสติปฏฐานแลว๓๕ ยอมทําใหเห็นถึงสภาพรางกาย 

แยกแยะรูปธรรม นามธรรมออกดวยปญญาอันเห็นแจง และทําใหผูเขาปฏิบัติธรรม ไดมองเห็น

แนวทางในการดูแลสุขภาพรางกายของตนเอง๓๖ เพ่ือท่ีจะใหมีอายุวัฒนท่ีเจริญยั่งยืน มีวรรณะท่ีผอง

ใส พละกําลังในการทํางานแข็งแรง ตอสูกับโรคภัยไขเจ็บไดเปนอยางดี และมีชวนะปญญาท่ีรูปแจง

เห็นจริงในธัมมานุปสสนาดวยเหตุและผล 

๔.๓.๒  สภาวะทางสังคมของชุมชน  

การประยุกตใชหลักสติปฏฐานในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง แบบเคลื่อนไหว 

ในข้ันรักษาศีล เพ่ือกําหนดรับรูเวทนาท่ีเกิดข้ึน พบวา  เปนการปฏิบัติกําหนดสติรับรูเวทนาท่ีเกิดข้ึน 

ดวยการมีศีลเปนตัวกํากับดูแล เปนการสรางกฎระเบียบวินัยใหกับตัวเอง และสรางกฎระเบียบทาง

สังคมในชุมชนดวยศีลเพ่ือพัฒนาสังคมใหอยูรวมกันอยางมีความสุขดวยการ ฝกอบรมรักษาศีล คือ ไม

ฆาสัตวเบียดเบียนผูอ่ืน ไม ลักทรัพยไมประพฤติผิดในกาม ไมพูดปด และไมดื่มสุราเมรัยอันเปนสาเหตุ

                                                           
๓๒ สัมภาษณ นางสาวสมผล สมสนิท, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๓ สัมภาษณ นางสาวธนัชชนันท พันธะศรี, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๔ สัมภาษณ นางสาวอุนเรือน บรรหาร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๕ สัมภาษณ พระอิสระ ญาณโสภโณ จุมพิลา, พระภิกษุสงฆตําบลโนนสวาง, ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๖ สัมภาษณ นายประภัสสรป จิตธรรมวงศา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๙ 
 

แหงความประมาท๓๗ การปฏิบัติธรรมในลักษณะนี้เปนการกระทําให จิตตั้งอยูในระเบียบวินัยไม

เบียดเบียน หรือไมกอความเดือดรอนเสียหายแกใคร เปนการอยูรวมกับ ผูอ่ืนไดดวยดีเก้ือกูลแกกัน 

เปนการปฏิบัติธรรมพรอมครอบครัว ชุมชน และสังคมได ดวยศีล โดยมีความสัมพันธท่ีดีตอกัน

สามารถ ใหการดูแลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน มีความเอ้ือ อาทรเสมอภาค มีความยุติธรรม และเกิด

สันติสุข ในชุมชนได๓๘  

ประชาชนในชุมชนท่ีไดเขาปฏิบัติธรรมฝกสติกําหนดรับรูเวทนาท่ีเกิดข้ึนในสังคม จะทําให

เปนผูรักษาศีลโดยบริบูรณหรือทําตนให เปนผูมีศีลบริสุทธิ์ศีลนั้นจะเปนปจจัยพ้ืนฐานใน การปฏิบัติ

ธรรมฝกสติไมทําใหจิตใจฟุงซาน รําคาญ ใจ๓๙ การรักษาศีลจะชวยควบคุมรักษากายวาจาใจ ให

เรียบรอยมีเมตตา และชวยใหมีสติระลึกไดอยู เสมอเพ่ือควบคุมใจใหรูจักละอายตอการทําชั่วเสีย หาย 

และรูสึกตัวกลัวผลของความชั่วจะตามมา พยายามรักษาใจใหอยูในแนวทางแหงการปฏิบัติท่ี ถูกท่ี

ควรเปรียบดังเม่ือเราใชเสื้อผาท่ีสกปรกและตัวเองก็สกปรกยอมทําใหจิตใจอึดอัดไมสบาย๔๐ แตถา

หากรูจักรักษาความสะอาดรางกายและเสื้อผา เครื่องนุงหม๔๑ ยอมทําใหจิตใจผองใสเบิกบาน เม่ือ ศีล

ไมบริสุทธิ์เพราะกายวาจาสกปรก ก็เปนผลให จิตใจเศราหมองขัดตอการปฏิบัติธรรมฝกสติและ เปน

เครื่องก้ันใจมิใหบรรลุถึงจุดหมายปลายทางในชีวิตได๔๒  

การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมดวยการกําหนดสติรับรูเวทนาท่ีเกิดข้ึน 

เวทนาถือเปนความเจ็บปวดทางสังคม๔๓ หรือเปนปญหาความวุนวายในสังคม เพ่ือสกัดก้ันเวทนาแหง

ปญหานี้ ชุมชนตําบลโนนสวางจึงไดกําหนดเบื้องตนดวยการรักษาศีล หรือการสรางกฏระเบียบ

แนวทางในการปฏิบัติ ซ่ึงจะสงผลตอผูปฏิบัติธรรมเอง ตอครอบครัว ตอวิถีชีวิตความเปนอยู และ

สภาวะทางสังคม ก็เปนระเบียบแบบแผน และมีปกติสุขไรทุกขเวทนาท่ีเกิดข้ึนในสังคม 

๔.๓.๓  สุขภาพจิตใจของชุมชน  

การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวางแบบ

เคลื่อนไหว ในข้ันพิจารณาอบรมจิต (จิตตานุปสสนา) พบวา เปนการปฏิบัติธรรมเพ่ือฝกสติ เพ่ือ

พัฒนาจิตโดยกําหนดสติแบบ เคลื่อนไหว มีวิธีการเดินจงกรมแบบธรรมชาติ และการนั่งฝกสติแบบยก

มือข้ึน เอามือลง กําหนดการเคลื่อนไหวกายโดยใชสติกําหนดรูเทาทัน เพ่ือใหเห็นกายเห็นจิตในขณะท่ี

                                                           
๓๗ สัมภาษณ นายมณฑล สุขสําราญจริง, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๘ สัมภาษณ นางสุพรรณี เมืองขวา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๙ สัมภาษณ นายบุญสง บุตรพรม, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๐ สัมภาษณ นางประภัสสร แสงประจักร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๑ สัมภาษณ นายทองหลอ งามเพลือ, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๒ สัมภาษณ นางถาวร แสงประจักร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๓ สัมภาษณ นายสํารวย ดวงหวา, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๘๐ 
 

กําลังทํา กําลังพูด กําลังคิด เปนการเห็นธรรม๔๔ อันเปนแนวทางการปฏิบัติกําหนดสติรับรูจิต ตาม

จริตของผูปฏิบัติธรรม  

ลักษณะท่ีเปนจุดเดน ของแนวทางการปฏิบัติธรรมของผูปฏิบัติธรรมในชุมชน อยูท่ีการทําให

ผูปฏิบัติเกิดความรูเทาทันกิเลสภายในของตน กอใหเกิดปญญา และสามารถใชปญญาเปนเครื่อง

กําจัดกิเลสใหคลายทุกขไดดวยกระบวนการฝกสติคือเปนวิธีท่ีประสบความสําเร็จไดดวยการปฏิบัติ

โดยถือวาไมใหยึดติดตํารา๔๕ เปนแนวปฏิบัติสังเคราะหข้ึนมาไมเคยปรากฏในตําราใด ๆ มากอน เปน

ท่ีเชื่อวาทําใหเกิดความเขาใจในธรรมะไดอยางรวดเร็ว ดังท่ีผูปฏิบัติธรรมมักจะกลาวเสมอวา เปน 

“ทางลัด ”หรือ “สูตรสําเร็จอึดใจเดียว”๔๖ เปนการปฏิบัติธรรมตามวิธีนี้ทําใหเกิดบุญมาก ซ่ึงผูปฏิบัติ

ธรรมในชุมชนตําบลโนนสวางพูดเสมอไววา “ความรูสึกตัวเปนรากเหงาของบุญความไมรูเปนรากเหงา

ของบาป”๔๗ ผูปฏิบัติธรรมไดกลาวเปรียบเทียบไววา การมีสติท่ีเกิดจากการพลิกมือเคลื่อนไหว

รางกายนั้นดีกวาการสรางโบสถเปนหลัง เพราะสามารถคลายทุกขและดับทุกขได 

การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง ในการ

กําหนดสติรับรูสภาวะของจิต ชุมชนตําบลโนนสวาง เม่ือปฏิบัติธรรมตามแนวนี้แลว มีสุขภาวะทางจิต

ท่ีดีข้ึน ในการทํางานชีวิตประจําวันก็มีจิตใจท่ีเบิกบานข้ึนกวาแตกอน เม่ือชุมชนมีสภาวะจิตท่ีดีข้ึน 

สุขภาพกายก็ดีข้ึน เพราะทุกอยางจิตเปนตัวกําหนดทุกสภาวะนั่นเอง๔๘ เม่ือสุขภาพจิตแข็งแรง 

สุขภาพกายก็ดีตามมาดวย 

๔.๓.๔  วิถีชีวิตของชุมชน 

การประยุกตใชสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน แบบเคลื่อนไหวข้ันระดับปญญา

ญาณ เพ่ือรับรูธรรมชาติของตนท่ีเปนไปอยู พบวา การนําสติท่ีฝกดีแลวดวยการปฏิบัติธนนมตามแนว

สติปฏฐาน ๔ นี้ มาใชในชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข โดยการฝกสติใหเปนวิสัยประจําในชีวิต มี

การทําจังหวะใหติดตอกันเหมือนลูกโซ มีความรูสึกอยูทุกขณะ ยืน เดิน นั่ง นอน คูเหยียด เคลื่อนไหว

อยางท่ีพระพุทธเจาทานสอนนั้น๔๙ แตเรามาทําเปนจังหวะ พลิกมือข้ึน คว่ํามือลง ยกมือไป เอามือมา

กม เงย เอียงซาย เอียงขวา กระพริบตา อาปาก หายใจเขา หายใจออก รูสึกอยูทุกขณะ จิตใจมันนึก

มันคิด รูสึกอยูทุกขณะอันนี้แหละ วิธีปฏิบัติคือใหรูตัวไมใหนั่งนิ่ง ๆไมใหนั่งสงบ คือใหมันรูรับรองวา

ถาทําจริง ในระยะ ๓ ป อยางนาน ทําใหติดตอกันจริง ๆ นะ อยางกลาง  ๑ ปอยางเร็วท่ีสุดนับแต ๑ 

ถึง ๙๐ วัน  
                                                           

๔๔ สัมภาษณ พระนิกร จตฺตมโล โภคา, พระภิกษุสงฆตําบลโนนสวาง, ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๕ สัมภาษณ นายทองหลอ งามเพลือ, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๖ สัมภาษณ นายสายัญ ทวีวัน, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๗ สัมภาษณ นายวัชระ เทพาศักดิ์, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๘ สัมภาษณ นายเฉลิมชัย พะยมหน, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๙ สัมภาษณ นายกงใจ แสงวงษ, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๘๑ 
 

ความทุกขจะลดนอยไปจริง ๆ ทุกขจะไม  มารบกวน ตองพยายามทําไปแตตน ๆใหเปนไป

ตามข้ันตอน อยางท่ีพระพุทธเจาทานตรัสไววา ถาหากเราไมทําอยางนี้ไมแกตรงนี้กอนแลว จะหมด

ทุกขไดยาก การปฏิบัติธรรมจะไมกาวหนา การปฏิบัติธรรมจะกาวหนาตองเริ่มแตตน ๆ เม่ือมาปฏิบัติ

อยางนี้ ทําใหรูรูปธนนม นามธรรม๕๐ ในขณะท่ีไปปฏิบัตินั้น พอรูเรื่องรูปธรรม นามธรรม ก็เลิกได

ทันที ไมตองไปออนวอนขอรองจากใครท่ีไหนเลย ผีก็ไมกลัวตั้งแตบัดนั้นมา หมาก พลูบุหรี่ เลนการ

พนันอะไรท้ังหมดนี้แหละเลิกไดไมสงสัยเรื่องบาป บุญ กรรม นรก สวรรคไมตองของแวะ ผีเทวดาไม

ตองกลัวท้ังนั้น เพราะเปนเรื่องสมมติพูดข้ึนมาเทานั้น๕๑ ถาไมรูจักสมมติจึงกลัวผีกลัวเทวดา  กลัว

กรรม กลัวนรก กลัวสวรรคไมรูจักความจริง ผีคือการทําความชั่ว พูดชั่ว คิดชั่ว เทานั้นเอง๕๒ เทวดา

คือการทําดีพูดดีคิดดีหิริโอตตัปปะ ท่ีเราพูดกัน แตเราไมเขาใจ นรกคือความเดือดรอน ความทุกข

ความวุนวาย อยู ท่ีไหนไมมีสุข ถาหากนรกมีจริง ตายแลวก็ไปตกนรก เพราะมันมีความทุกข

พระพุทธเจาทานสอนอยางนี้ สวรรค นิพพาน ก็เหมือนกัน๕๓ ถาเรามีสวรรค มีนิพพาน อยูในตัวแลว 

เรื่องตายนั้นไมตองสงสัยเพราะมีแลว เขาถึงแลว 

๔.๓.๕ ความสัมพันธระหวางชุมชนตําบลโนนสวางกับวัด 

ระบบความเชื่อในชุมชนตําบลโนนสวางนับถือศาสนาพุทธแตมีวัฒนธรรมของผีผสมกลมกลืน

เหมือนกับพุทธไทยกระแสหลักโดยท่ัวไป กลาวคือ พฤติกรรมทางศาสนาพุทธในชุมชนจะเปนการ

ตอบสนองดานประเพณีวัฒนธรรมและความเชื่อเสียสวนใหญ อาทิ การตักบาตรทําบุญฟงเทศนฟง

ธรรม เขารวมพิธีกรรมทางศาสนาตาง ๆ และยึดถือการปฏิบัติในธรรมเนียมของผี เชน การบนบาน

ศาลกลาวขอพรสิ่งศักดิ์ การบูชาเครื่องรางของคลัง และสมัยกอนยังมีรูปแบบการนิมนตพระสงฆไปทํา

พิธีการไลเพลียหรือสัตวศัตรูพืชตาง ๆ ซ่ึงปจจุบันชุมชนเริ่มหันมาพึงการเปนอยูดวยการปฏิบัติธรรม

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ เพ่ือทําใหชีวิตดีข้ึน และวัดก็มีบทบาทสําคัญในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบล

โนนสวาง เพราะพระสงฆภายในวัดมีความรูปความสามารถในการนําพาประชาชนในชุมชนปฏิบัติได

เปนอยางดี๕๔ ถือไดวา พระสงฆเปนสรณะท่ีพ่ึงของชุมชน   

วัดในสถานะท่ีเปนศูนยกลางของสังคมจึงมีความสําคัญและบทบาทหนาท่ีดังนี้ คือ วัดใน

ฐานะตัวแทนความเจริญและความม่ันคงของแผนดิน๕๕ วัดในฐานะสถาบันผูสืบทอดศาสนาใหยั่งยืน  

                                                           
๕๐ สัมภาษณ นางสาวมลทิชา ทัพขวา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๕๑ สัมภาษณ นายประครอง โคระถา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๕๒ สัมภาษณ นางสภาวเดือน สราอยทอง, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๕๓ สัมภาษณ พระปรีชา ปยธมฺโม อาศนะ, พระภิกษุสงฆตําบลโนนสวาง, ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๕๔ สัมภาษณ นายทองหลอ งามเพลือ, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๕๕ สัมภาษณ นางสาวนัฐนนท ผดุงศรี, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๘๒ 
 

วัดในฐานะสถานท่ีใหการศึกษา วัดในฐานะท่ีพ่ึงทางกายและใจของสังคม วัดในฐานะศูนยรวมของ

ศิลปกรรม๕๖ 

กลาวสรุปไดวา การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนน

สวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬนั้น มีผลตอผูปฏิบัติเปนอยางมาก ท้ังในดานของความเปนอยู

สุขภาพกายของชุมชน สภาวะทางสังคมของชุมชน สุขภาพจิตใจของชุมชน วิถีชีวิตของชุมชน  และ

ความสัมพันธระหวางชุมชนตําบลโนนสวางกับวัด อยูกันอยางมีความสุข สมานสามัคคี ถือไดวาเปน

เมืองพุทธก็ไมเกินไป  

๔.๓  สรุป 

 การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของประชาชนชุมชนตําบลโนนสวางนั้น 

การปฏิบัติธรรม คือ  การยกจิตเขาสูไตรลักษณใหเห็น  อนิจจัง   ทุกขัง  อนัตตา  โดยหลักการและ

วิธีการท่ีพระพุทธองคทรงแสดงวิปสสนาไวสมบูรณท่ีสุดอยูใน  “สติปฏฐานสูตร” เปนหลักการวิธีการ

ปฏิบัติธรรมมีสมถะนําหนา มี ๔ อยาง คือ กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา ธัมมา

นุปสสนา โดยมีการพิจารณา รูปนาม ใหเห็นถึงสัจจธรรมของการปฏิบัติธรรม ซ่ึงสงผลตอการปฏิบัติ

ในอารมณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ทําใหผูปฏิบัติมีความปติ สามารถนําไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวันได 

สงผลตอตัวเอง ท้ังในดานของความเปนอยูสุขภาพกายของชุมชน สภาวะทางสังคมของชุมชน 

สุขภาพจิตใจของชุมชน วิถีชีวิตของชุมชน  และความสัมพันธระหวางชุมชนตําบลโนนสวางกับวัด อยู

กันอยางมีความสุข สมานสามัคคี ครอบครัว สังคม และวิถีชีวิต กอใหเกิดสังคมท่ีเปนสุข  

                                                           
๕๖ สัมภาษณ นางบุญกอง ดารมย, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

บทที่ ๕ 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 การศึกษาวิจัยเรื่อง  “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน 
ตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ” ผูวิจัยจะไดสรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะตามลําดับ 
ดังตอไปนี้ 

๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาเก่ียวกับเรื่อง “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ในการ
ปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ” มุงศึกษาการประยุกตใชหลักสติ
ปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัย ๓ ขอ ไดแก 

๑.  เพ่ือศึกษาหลักสติปฏฐาน ๔ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๒.  เพ่ือศึกษาสภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง 

อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 
๓.   เพ่ือการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง 

อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 

 ผลการวิจัยพบวา   

 หลักสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  คําวา สติปฏฐาน ตามความหมายในประไตรปฎก มีความหมาย  ๓ ประการ คือ ประการ

ท่ี ๑ ท่ีตั้งของสติ หมายถึงอารมณของสติ ๔ ไดแกกาย เวทนา จิต ธรรม ประการท่ี   ๒ สภาวะท่ี พึง

ตั้งไวดวยสติ หมายถึง การลวงความยินดียินราย  ประการท่ี ๓ สติท่ีเขาไปตั้งไว หรือ สติท่ีตั้งม่ัน ตาม

ความหมายของนักวิชาการท่ัวไป สติปฏฐาน หมายถึง สติท่ีตั้งม่ัน, การหม่ันระลึก, การมีสัมมาสติ

ระลึกรูนั้นพนจากการคิดโดยตั้งใจ แตเกิดจากจิตจําสภาวะได แลวระลึกรูโดยอัตโนมัติ โดยคําวา สติ 

หมายถึงความระลึกรู เปนเจตสิกประเภทหนึ่ง สวนปฏฐาน หมายถึง ความตั้งม่ัน, ความแนวแน, 

ความมุงม่ัน 

  สติปฏฐานมี ๔ อยาง ไดแก 

  ๑.  กายานุปสสนาสติปฏฐาน - การมีสติระลึกรูกายเปนฐาน ซ่ึงกายในท่ีนี่หมายถึงประชุม 

หรือรวม นั่นคือธาตุ ๔ ไดแก ดิน น้ํา ลม ไฟมาประชุมรวมกันเปนรางกาย ไมมองกายดวยความเปน

คน สัตว เรา เขา แตมองแยกเปน รูปธรรมหนึ่งๆ เห็นความเกิดดับ กายลวนไมเท่ียง เปนทุกข และ

เปนอนัตตา 

  ๒.  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน - การมีสติระลึกรูเวทนาเปนฐาน ไมมองเวทนาดวยความ

เปนคน สัตว เรา เขาคือไมมองวาเรากําลังทุกข หรือเรากําลังสุข หรือเราเฉยๆ แตมองแยกเปน

นามธรรมอยางหนึ่ง เห็นความเกิดดับ เวทนาลวนไมเท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา 
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  ๓.  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน - การมีสติระลึกรูจิตเปนฐาน เปนการนําจิตมาระลึกรู

เจตสิกหรือรูจิตก็ได ไมมองจิตดวยความเปนคน สัตว เรา เขา คือไมมองวาเรากําลังคิด เรากําลังโกรธ 

หรือเรากําลังเหมอลอย แตมองแยกเปนนามธรรมอยางหนึ่ง เห็นความเกิดดับ จิตลวนไมเท่ียง เปน

ทุกข และเปนอนัตตา 

  ๔.  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน - การมีสติระลึกรูสภาวะธรรมเปนฐาน ท้ังรูปธรรมและ

นามธรรมลวนมีความเกิดดับ ไมเท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา 

 เม่ือปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐาน ๔ แลว ยอมไดรับอานิสงคในการปฏิบัติ คือ ทําใหผู

ปฏิบัติไดความรู  ความเขาใจ ในวิธีปฏิบัติวิปสสนา ทําใหคนฉลาดในหลักความจริงคือรูปรมัตถธรรม 

ไมหลงติดอยูในบัญญัติธรรมอันเปนเพียงโลกสมมติ ทําใหเปนคนดีมีศีลธรรม  และวัฒนธรรมอันดีงาม  

ทําใหคนม่ันอยูในศีล ๕ ไมกลาลวงละเมิดในศีล  ทําใหคนรักใครสนิทสนมกลมเกลียวกัน ใหความ

กรุณาเอ็นดูสงสารกัน พลอยยินดีอนุโมทนาเม่ือเห็นผูอ่ืนไดดี  ทําใหเวนจากการเบียดเบียนกัน จาก

การเอารัดเอาเปรียบกัน  เปนผูวานอนสอนงาย ไมมีมานะถือตัว ไมเยอยิ่ง จองหอง  รูจักตนเองและ

รูจักปกครองตัวเอง คืออานตัวออกบอกตัวไดใชตัวเองเปน  ทําใหคนหันหนาเขาหากัน ใหบรรจบ ไม

ทะเลาะกัน มีกาย วาจา ใจ สงบเรียบรอย  ประเสริฐ เพราะละนิวรณ อุปาทาน สังโยชน อคติ 

ตระหนี่ ไดตามข้ันของปญญา หนักแนนในกตัญูกตเวทิตาธรรม บานนั้นเปนบานแสนสุข ละความ

โศกเศรา ปริเทวนาการ ดับความทุกขในวัฏฏสงสาร มีคติอันเท่ียงและมีความเปนอยูอยางผาสุก ทําให

พระสัทธรรม ๓ เจริญรุงเรือง  ไดบูชาพระพุทธเจาดวยการบูชาอยางยอดเยี่ยม ไดบําเพ็ญมหากุศล

ใหแกตนเอง ไดบําเพ็ญไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปญญาไปพรอมกัน ไดเดินทางสายกลางและเปนคนไม

ประมาท  ไมเสียทีท่ีเราไดเกิดมาเปนมนุษยพบพระพุทธศาสนา  ไดเตรียมเสบียงพระนิพพานไว ได

เตรียมตัวกอนตาย  ไดชวยกันเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญยิ่งข้ึน 

 สภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง 
จังหวัดบึงกาฬ  พบวา การปฏิบัติธรรม หมายถึง การเอาธรรมมาปฏิบัติ เอาธรรมมาใช เอามาใช
ดําเนินชีวิตทําการทํางาน คือเอาธรรมมาใชใหเกิดประโยชนในชีวิตจริง ทําใหเปนชีวิตท่ีดีมีความสุข
นั่นเองเม่ือปฏิบัติธรรมก็หมายถึงวา เอาธรรมมาใชในชีวิตจริง หรือเอามาใชใหเกิดประโยชนแกชีวิต   

 การปฏิบัติธรรมของประชาชนชาวตําบลโนนสวาง อําเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬนั้น 
ประชาชนสวนใหญประกอบอาชีพกสิกรรมเปนสวนมาก ทําไรทําสวน เม่ือถึงนาแลงก็ทําการเกษตร 
ไปทํางานยังตางถ่ิน เนื่องจากรายไดไมพอเลี้ยงครอบครัว มีบางสวนไมมากท่ีทําการคาขาย มีสภาพท่ี
เปนอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมอยูหลายประการ ไมวาจะเปนดานเวลา การประกอบอาชีพ การทํามา
หากินท่ีตองเลี้ยงปากทองของตนเอง ปญหาทางครอบครัว ท่ีตองคอยดูแล ปญหาการทํางานท่ีตอง
ติดตามทํางานใหมีความเหมาะสมกับเวลาในการทํางาน 

 จากสภาพสภาวการณและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ผูวิจัยไดไปสัมภาษณ
ประชากรกลุมตัวอยางแลวพบวา ปญหาของชุมชน ไมวาจะเปนดานสังคมความเปนอยู ครอบครัว 
เศรษฐกิจรายไดและวิถีชีวิต อาชีพ ไมสามารถท่ีจะทําใหประชาชนในชุมชนละการปฏิบัติธรรม  ยิ่งทํา
ใหประชาชนหันมาสนใจในการปฏิบัติธรรมมากยิ่งข้ึน เม่ือประชาชนปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องยอม



 

๑๐๒ 
 

ไดรับอานิสงสของการปฏิบัติธรรมคือ มีวินัยในตัวเอง รูจักระวังตัว รูจักควบคุมตัวได รูจักเชื่อฟง
ผูใหญ ถาเปนเด็กจะไมเถียงผูใหญ  มีกิจนิสัย   คือ ขยันไมจับจด รักงาน สูงาน ประหยัด รูจักใชชีวิต
และทรัพยสินอยางถูกตองและคุมคา พัฒนา รูจักพัฒนาตัวเอง และอาชีพใหดีข้ึน สามัคคี รัก
ครอบครัว รักหมูคณะ และรักประเทศชาติ  มีลักษณะนิสัย  มีสัมมาคารวะ อุตสาหพยายาม ปฏิบัติ
ตามระเบียบวินัย รูจักเด็ก รูจักผูใหญ วางตัวไดเหมาะสม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต มีความรูคูคุณธรรม 
คือ รูจักคิด รูจักปรับตัว รูจักแกปญหา มีทักษะในการทํางานและคานิยมท่ีดีงามในอนาคต เจานายท้ิง
ลูกนองไมได ลูกนองท้ิงเจานายไมได เขาหลักท่ีวา ผูใหญดึง ผูนอยดัน คนเสมอกันจะไดอุปถัมภคํ้าจุน
ตอไป  

 การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอ
เมือง จังหวัดบึงกาฬ  พบวา  ความสัมพันธของหลักสติปฏฐานในการปฏิบัติธรรมของประชาชนชุมชน
ตําบลโนนมวง จะเห็นไดวามีการนําหลักการปฏิบัติธรรมมาใชกับการดํารงชีพ การดําเนินชีวิต หรือวิถี
ชีวิตไดเปนอยางดี  การปฏิบัติธรรม คือ  การยกจิตเขาสูไตรลักษณใหเห็น  อนิจจัง   ทุก
ขัง  อนัตตา  โดยหลักการและวิธีการแหงการปฏิบัติท่ีสมบูรณท่ีสุดอยูใน  “สติปฏฐานสูตร”   เปน
หลักการวิธีการปฏิบัติธรรมมีสมถะนําหนา  คือการตามดูลมหายใจเขา-ออก  ในตอนแรก  เปน
สมถะ  และเม่ือมีสติพิจารณาเห็นธรรม(ลมหายใจ)ท่ีเกิดในกาย  เห็นธรรม (ลมหายใจ) ท่ีดับใน
กาย  โดยไมอาศัยตัณหาและทิฏฐิ  ไมยึดม่ันถือม่ันอะไรในโลก  สภาวะอยางนี้จึงเปนการปฏิบัติธรรม
อันมีความสัมพันธกับสติปฏฐาน 
 ในการปฏิบัติธรรมตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในชีวิตประจําวันนั้น เปนการกําหนดจิต ดวย

การจิตเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม บางทีก็ใชคําวา จิตหรือสติอยูในกาย เวทนา จิต ธรรม,  จิตอยูใน

กายและจิต,  จิตอยูกับรูปและนาม  จึงลวนหมายถึง จิตอยูในเรื่องของการระลึกรูเทาทันบางหรือ

พิจารณาธรรมบางในเหลากาย เวทนา จิต ธรรม  จึงไมใชหมายถึงการสงจิตไปจดจองจดจอกายหรือ

จิตแตอยางใด   จึงไมใชหมายความวาจิตสงในไปในกายหรือจิตท่ีมีเหตุมาแตการติดเพลินหรือ

เพลิดเพลิน(นันทิ)ไปในปติ สุข สงบ สบายท่ีเกิดข้ึนแกกายและจิตในวิถีชีวิตประจําวัน 

 การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอ

เมือง จังหวัดบึงกาฬนั้น โดยแยกออกเปน ๔ ขอคือ  ๑. การพิจารณาแพงพินิจจิตใหเห็นกายดวยกาย 

คือการรูเทาทันกายท่ีเปนไป ๒. การพิจารณาแพงพินิจจิตใหเห็นเวทนาดวยเวทนา คือการรูเทาทัน

เวทนาท่ีเกิดข้ึน ๓. การพิจารณาแพงพินิจจิตใหเห็นจิตดวยจิต คือเปนการรูเทาทันจิต  ๔. การ

พิจารณาแพงพินิจจิตใหเห็นธรรมดวยธรรม คือการรูเทาทันธรรมนั่นเอง  ทําใหผูปฏิบัติมีความปติ 

สามารถนําไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวันได สงผลตอตัวเอง ท้ังในดานของความเปนอยูสุขภาพ

กายของชุมชน  สภาวะทางสังคมของชุมชน สุขภาพจิตใจของชุมชน วิถีชีวิตของชุมชน  และ

ความสัมพันธระหวางชุมชนตําบลโนนสวางกับวัด อยูกันอยางมีความสุข สมานสามัคคี ครอบครัว 

สังคม และวิถีชีวิต กอใหเกิดสังคมท่ีเปนสุข  

 เม่ือผูวิจัยไปสัมภาษณกลุมประชากรตัวอยาง พบวา ผูปฏิบัติธรรมมีสภาวะธรรมในการ

ปฏิบัติธรรม ท่ีแยกออกถึงรูปธรรม นามธรรมท่ีเกิดข้ึน คือ จิตเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม จิตอยูในกาย 



 

๑๐๓ 
 

เวทนา จิต ธรรม หรือจิตเห็นกายหรือจิต หรือจิตเห็นรูปหรือนาม หมายถึง การมีสติระลึกรูเทาทัน

ตามความเปนจริง รวมท้ังการพิจารณาใหเห็นความจริงใน กาย เวทนา จิต หรือธรรม  อันเปนหลัก

ปฏิบัติในสติปฏฐาน ๔  

๕.๒  ขอเสนอแนะ 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้  เปนการศึกษาเก่ียวกับเรื่อง  “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ใน

การปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ” จากผลของการวิจัยครั้งนี้ 

ผูวิจัยไดแบงขอเสนอแนะออกเปน ๒ ดาน ดังตอไปนี ้

 ๕.๒.๑  ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

 การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง อําเภอ
เมือง จังหวัดบึงกาฬ  ยอมสงผลดีตอชุมชนโดยตรง ประชาชนในชุมชนโนนสวาง  เกิดการเรียนรูและ
รูจักการใชชีวิตท่ีมีคุณภาพ ในชีวิตประจําวันทําใหประชาชนในชุมชนเกิดความสนใจตอการปฏิบัติ
ธรรมตามหลักสติปฏฐาน ๔ โดยการประยุกตการปฏิบัติธรรมในการใชชีวิตประจําวัน  

 การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอ
เมือง จังหวัดบึงกาฬ ยอมสงผลดีตอชุมชนท่ีไดนําหลักการนี้ไปใช ในแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของประชาชนในชุมชนเชิงพุทธอีกดวย เปนเกียรติศักดิ์ศรีของชุมชนตําบลโนนสวาง ท้ังเปนประโยชน
ตอชุมชนตําบลโนนสวาง  และหมูบานอีก 

 การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง อําเภอ
เมือง จังหวัดบึงกาฬ  มีคุณคาและเปนประโยชนตอประชาชน สังคม ชุมชน ตลอดจนวิถีชีวิตความ
เปนอยูอีกดวย เพราะสุขภาวะ ทางกาย จิตใจ ทางสังคม ของประชาชนในสังคมมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 
เม่ือไดปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา และธัมมา
นุปสสนา ทําใหรูเขาใจในรูปธรรม นามธรรม มีสติอยูกับการทํางาน ดังนั้นจึงกลาวไดวา ควรท่ีจะนํา
หลักสติปฏฐาน ๔ ไปประยุกตใชในการปฏิบัติธรรมของชุมชนเปนอยางยิ่ง ความสุขของชุมชน ยอม
กอใหเกิดมิตรไมตรีตอกันและกันในชุมชน 

 ๕.๒.๒   ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

 สําหรับทานท่ีตองการศึกษาวิจัยเพ่ือตอยอดจากการศึกษาการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน 
๔ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ นี้ และพบวายังมีเรื่อง
อ่ืนๆท่ีนาสนใจนอกเหนือไปจากท่ีไดศึกษามาแลว  ผูวิจัยขอเสนอหัวขอในการทําวิทยานิพนธในครั้ง
ตอไป 

๑. ศึกษาการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนอ่ืน เพ่ือ
เปรียบเทียบกับการวิจัยครั้งนี้ 

๒. ศึกษาวิเคราะหหลักสติปฏฐาน ๔ เพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนกลุมบุคคล
ตาง ๆ  



 

๑๐๔ 
 

 ๓. ศึกษาการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันของ
ประชาชน   
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กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวัน กราฟฟคเพลท. ๒๕๔๖. 

พระพุทธโฆสเถร. คัมภีรวิสุทธิมรรค. แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร). พิมพครั้ง
ท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธนาเพรส จํากัด. ๒๕๔๘. 

พระศรีวรญาณ (บุญชิต  ญาณสํวโร). หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐาน ในพระไตรปฎก  ฉบับมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย. ๒๕๔๘. 



 

๑๐๖ 

 

_________. เก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย. ๒๕๔๒. 

พระคันธสาราภิวงศ. การเจริญสติปฏฐาน. ลําปาง : จิตวัฒนาการพิมพ. ๒๕๔๑. 
พุทธทาส อินฺทปฺโญ. คูมือมนุษย. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศ

ไทย จํากัด. ๒๕๕๒. 
_________. วิธีฝกสมาธิวิปสสนา  ฉบับสมบูรณ. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสุนทรสาสน. 

๒๕๔๕. 
พระครูวิมลธรรมรังษี (สุภาพ เขมรํสี). พุทธวิปสสนา. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก

การพิมพ. ๒๕๔๐. 
สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ สุวฑฺฒโน), การปฏิบัติ

กรรมฐาน, กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
สมเด็จพระพุทธชินวงศ  (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน

จากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ , ๒๕๕๔. 
เสถียรพงษ วรรณปก ราชบัณฑิต,สูตรสําเร็จแหงชีวิต,  กรุงเทพมหานคร: อมรินทรพริ้นติ้งกรุฟ, ๒๕๓๓. 
ธนิต อยูโพธิ์, อานิสงสวิปสสนากัมมัฏฐาน, พิมพครั้งท่ี ๖, กรุงเพทมหานคร : ในนามบุญนิธิพุทธจักร

, ๒๕๓๙. 
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ. นิพพาน. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเม็ดทราย,๒๕๔๙. 
หลงบุญสม ประยุทธพันตรี ป., พจนานุกรมมคธ-ไทย, กรุงเทพมหานคร : รานเรืองปญญา, ๒๕๔๐. 
อโณทัย อาตมา, รูนิพพานประสาชาวบาน, กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจการพิมพ ๒๕๔๑. 

(๒) วิทยานิพนธ 
พระศรีธีรวงศ  สจฺจวโร (สมัย  ตนสอน ), “ศึกษาภยญาณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน 

๔ : เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน” ,วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒.   

พระมหาจูลอม ชูเลื่อน, “ความกลาหาญทางจริยธรรมในการบําเพ็ญบารมีของพระโพธิสัตวในทศชาติ
ชาดก”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๔๖. 

พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี (พรหมจันทร), “การศึกษาวิเคราะหหลักปฏิบัติอานาปานสติภาวนา
เฉพาะกรณีคาสอนพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

พระมหาประเชิญ  ปฺญาวุโธ (ศรีเหรา), “ศึกษาวิเคราะหอริยสัจ ๔ อันเปนภูมิวิปสสนาเฉพาะกรณี
การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒.   

พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ไดศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนย
ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน, วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐.   



 

๑๐๗ 

 

พระสมบูรณ  ปฺญาวุฑฺโฒ (อุฑา), “ศึกษาอินทรีย ๕ ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏ
ฐาน ๔  เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓.   

พระมานัส ฐานิสฺสโร (อุนเรือน), การศึกษาความพึงพอใจของประชาชนตอการเขาปฏิบัติธรรมใน
สํานัก ปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดราชบุรี แหงท่ี ๑๘, วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๐.   

พรรณราย  รัตนไพฑูรย. การศึกษาวิธีปฎิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฎฐาน ๔ : ศึกษาแนว
การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต
วิทยาลัย :มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

ศรีสดแสงสวาง, “ศึกษาโพชฌงคในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน๔ : เฉพาะกรณีการ
ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา๗เดือน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒.   

เสนาะ ผดุงฉัตร, การศึกษาเชิงวิเคราะหอานาปานัสสติกถา ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค”, วิทยานิพนธ
พุทธศาสตรดุษฏีบัณฑิต, บัณฑิตวิยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๙.   

อณิวัชร เพชรนรรัตน , ‘การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย’,วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  
บัณฑิตวิทยาลัย  : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 

(๓) ผูใหขอมูลสัมภาษณ 
สัมภาษณ พระครูอุดมสีโลภาส, เจาอาวาสในเขตตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ พระปรีชา ปยธมฺโม อาศนะ, พระภิกษุสงฆตําบลโนนสวาง, ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ พระนิกร จตฺตมโล โภคา, พระภิกษุสงฆตําบลโนนสวาง, ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ พระอิสระ ญาณโสภโณ จุมพิลา, พระภิกษุสงฆตําบลโนนสวาง, ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายมณฑล สุขสําราญจริง, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายสายัญ ทวีวัน, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายบุญสง บุตรพรม, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายทองหลอ งามเพลือ, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายสํารวย ดวงหวา, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายอภิรักษ ศรีชมชื่น, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายกงใจ แสงวงษ, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายเฉลิมชัย พะยมหน, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายวัชระ เทพาศักดิ์, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายประครอง โคระถา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายประภัสสรป จิตธรรมวงศา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม 

๒๕๖๐. 



 

๑๐๘ 

 

สัมภาษณ นางศุภิสรา พลเยี่ยม, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางทองใบ ธงชัย, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางบุญกอง ดารมย, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางประภัสสร แสงประจักร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสุพรรณี เมืองขวา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางถาวร แสงประจักร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางมณีวรรณ สุเมธาวัฒนพงศ, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม 

๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสภาวเดือน สราอยทอง, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสาวมลทิชา ทัพขวา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสาวนัฐนนท ผดุงศรี, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสาวธนัชชนันท พันธะศรี, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสาวอุนเรือน บรรหาร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสาวสมผล สมสนิท, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสาวบุษรา บุตรพรม, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
 



 

๑๑๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

๑๑๑ 

 

ภาคผนวก (ก) 

แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง 
การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง  

อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 
 AN APPLICATION OF SATIPTATTHANA FOR TO ENLIGHTENMENT 

PRINCIPLEDNONSAWANG STIPATNAN BUENGKARN PROVINCE 

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

คําช้ีแจง 
 ๑.  แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัยเรื่อง “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรม
ของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ” นี้ เปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยมี
จุดประสงคเพ่ือใหไดองคความรูเก่ียวกับเรื่องการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของ
ชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ  
 ๒. แบบสัมภาษณนี้แบงออกเปน ๓ ตอน คือ 
  ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปผูตอนแบบสัมภาษณ 
  ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณความคิดเห็น 
  ตอนท่ี ๓ ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 
 ๓. ขอมูลและคําตอบแบบสัมภาษณนี้จะนําไปใชในการศึกษาวิจัยเทานั้น จะไมมีผลเสียตอ
ผูตอบแบบสัมภาษณแตอยางใด ดังนั้น กรุณาตอบแบบสัมภาษณทุกขอและโปรดใหขอมูลท่ีชัดเจน
ตรงกับความจริงมากท่ีสุด 
   
 

เจริญพร 
 

(พระครูสุวรรณจันทกิจ) 
นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

       บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตหนองคาย 

 
 
 
 
 



 

๑๑๒ 

 

ตอนที่ ๑  
ขอมูลทั่วไปผูตอนแบบสมัภาษณ 

 
 

ชื่อ.............................................  นามสกุล..............................................  ฉายา................................. 
อายุ................ป   พรรษา................. 

๑.  สําหรับพระสงฆ 
๑.๑  สมณศักดิ์(ถามี)................................................................................................ 
๑.๒  ตําแหนง.......................................................................................................... 
๑.๓  การศึกษา 
  ทางธรรม        น.ธ.................  ป.ธ. .......................... 
  ทางโลก  (   ) ประถมศึกษา ............... 
    (   ) มัธยมศึกษา ................. 
    (   ) อนุปริญญา 
    (   ) ปริญญา ....................... 

๒.  สําหรับฆราวาส 
 ๒.๑  เพศ   

(   ) ชาย  (   ) หญิง 
 ๒.๒  การศึกษา  

(   ) ประถมศึกษา ............... 
  (   ) มัธยมศึกษา ................. 
  (   ) อนุปริญญา 
  (   ) ปริญญา ....................... 

 ๒.๓  อาชีพ 
   (   ) เกษตร 
   (   ) รับราชการ 
   (   ) พนักงานบริษัท 
   (   )  ธุรกิจสวนตัว 
   (   )  อ่ืนๆ ระบุ ..................................................................................... 

 
 
 
 
 
 



 

๑๑๓ 

 

ตอนที่ ๒ 
แบบสัมภาษณความคิดเห็น 

๑. ความรูและความเขาใจเกี่ยวกับหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรม 

 ๑.๑  ทานมีความรูในเรื่องหลักสติปฏฐาน ๔ หรือไม อยางไร 

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

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

 ๑.๒ ทานรูจักหลักธรรมในพระพุทธศาสนาอ่ืนๆกับหลักสติปฏฐาน ๔  อยางไร 

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

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

 ๑.๓ ทานมีความรูความเขาใจในการประยุกตหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรม 

อยางไร 

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

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

 ๑.๔ ทานหรือชุมชนของทานมีวิธีการนําหลักสติปฏฐาน ๔ ไปใชในการปฏิบัติธรรมอยางไร 

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

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

๒. ความรูความเขาใจในการปฏิบัติธรรมกับหลักธรรมขออ่ืน 

 ๒.๑ ทานรูจักการปฏิบัติธรรมหรือไม อยางไร 

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

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

 ๒.๒ ทานรูจักหลักธรรมในพระพุทธศาสนาขออ่ืนๆ ท่ีใชในการปฏิบัติธรรมหรือไม อยางไร 

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

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

 ๒.๓ ทานรูและเขาใจการปฏิบัติธรรมในชุมชนใหเกิดประโยชนอยางไร 

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

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

 ๒.๔ ทานหรือชุมชนของทานมีการปฏิบัติธรรมอยางไร 

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

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

๓. การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน  



 

๑๑๔ 

 

 ๓.๑ กายานุปสสนา   

  ๑) มีรูปแบบการปฏิบัติอยางไร 

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

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

  ๒) มีวิธีการกําหนดอยางไรในการปฏิบัติธรรม 

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

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

  ๓) การปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมนี้เกิดผลอยางไรตอผูปฏิบัติ 

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

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

  ๔) ทานคิดวาคนในชุมชนใหความรวมมือในการปฏิบัติมากนอยเพียงใด 

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

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

 ๓.๒ เวทนานุปสสนา   

  ๑) มีรูปแบบการปฏิบัติอยางไร 

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

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

 

 

  ๒) มีวิธีการกําหนดอยางไรในการปฏิบัติธรรม 

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

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

  ๓) การปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมนี้เกิดผลอยางไรตอผูปฏิบัติ 

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

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

  ๔) ทานคิดวาคนในชุมชนใหความรวมมือในการปฏิบัติมากนอยเพียงใด 

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

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

 ๓.๓ จิตตานุปสสนา   

  ๑) มีรูปแบบการปฏิบัติอยางไร 

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



 

๑๑๕ 

 

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

  ๒) มีวิธีการกําหนดอยางไรในการปฏิบัติธรรม 

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

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

  ๓) การปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมนี้เกิดผลอยางไรตอผูปฏิบัติ 

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

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

  ๔) ทานคิดวาคนในชุมชนใหความรวมมือในการปฏิบัติมากนอยเพียงใด 

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

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

 ๓.๔ ธัมมานุปสสนา 

  ๑) มีรูปแบบการปฏิบัติอยางไร 

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

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

  ๒) มีวิธีการกําหนดอยางไรในการปฏิบัติธรรม 

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

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

  ๓) การปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมนี้เกิดผลอยางไรตอผูปฏิบัติ 

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

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

  ๔) ทานคิดวาคนในชุมชนใหความรวมมือในการปฏิบัติมากนอยเพียงใด 

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

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

๔. การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง  
     จังหวัดบึงกาฬ เกิดผลดีตอชุมชนอยางไร 
 ๔.๑ ความเปนอยูสุขภาพกายของชุมชน 
............................................................................................................................................................. 

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

 ๔.๒ สุขภาพจิตใจของชุมชน 
............................................................................................................................................................. 

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



 

๑๑๖ 

 

 ๔.๓ สภาวะทางสังคมของชุมชน 
............................................................................................................................................................. 

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

 ๔.๔ วิถีชีวิตของชุมชน  
............................................................................................................................................................. 

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

๔.๕ สภาพความเปนอยูของชุมชนและวัด  
............................................................................................................................................................. 

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

ตอนที่ ๓ 
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

 



 

๑๑๗ 

 

ภาคผนวก  (ข) 
ภาพประกอบผูวิจัยไปสัมภาษณ 

 

 

 

 



 

๑๑๘ 

 

 

 

 

 



 

๑๑๙ 

 

 

 

 

 



 

๑๒๐ 

 

 

 

 

 

 



 

๑๒๑ 

 

 

 

 

 



 

๑๒๒ 

 

 

 

 

 


