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บทคัดยอ 

 วิทยานิพนธน้ี มีวัตถุประสงคของการวิจัย คือ เพ่ือศึกษาการเจริญสติตามแนวทาง
มหาสติปฏฐานสูตร การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และผลการเจริญ
สติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ซึ่งสรุปผลการวิจัย  มีดังน้ี 
 การเจริญสติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร พบวา การเจริญสติในมหาสติปฏ
ฐานสูตรน้ี พระพุทธองคทรงมีวัตถุประสําคัญ เพ่ือใหพุทธบริษัท ๔ ไดประพฤติปฏิบัติตาม
หลักคําสอนในสวนท่ีเปนวิปสสนาธุระ หรือ งานของจิต โดยมุงหวังผลของการเจริญสติ คือ 
การหลุดพนจากเครื่องผูกพันธนาการของกิเลสและตัณหา เพราะวา มหาสติปฏฐาน น้ี เปน
ทางสายเอก เปนทางสายเดียว ท่ีจะนําเวไนยสัตวใหสามารถหลุดพนจากอุปกิเลสเครื่องเศรา
หมองของใจได ท้ังน้ี ผูเจริญสติ พึงมีสติกําหนดระลึกรูอยูในกายานุปสสนา  (การพิจารณารู
กายในกาย) เวทนานุปสสนา (การพิจารณารูเวทนาในเวทนา)  จิตตานุปสสนา (การพิจารณารู
จิตในจิต)  และธรรมานุปสสนา  (การพิจารณารูธรรมท้ังหลายในธรรมท้ังหลาย มีอริยสัจ ๔ 
เปนตน)  
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 การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ พบวา หลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภ  เนนการสอนใหผูปฏิบัติเจริญสติในหมวดกายานุปสสนาสติปฏฐานหมวดอิริยาบถ
บรรพ คือ การยืน เดิน น่ัง นอน และหมวดสัมปชัญญะมรณะ คือ การกําหนดอิริยาบถนอย
อื่นๆ อีก เชน ด่ืม พูด เหลียวหลัง ยกมือ  เปนตน วิธีการปฏิบัติตอความคิด คือ จิตตานุปสสนา
สติปฏฐาน เปนการสอนใหผูปฏิบัติรูเทาทันความคิดท่ีเกิดขึ้นในขณะน้ัน แตไมตองปรุงแตง
ไปตามความคิดไมวาจะเปนความคิดดีความคิดไมดีก็ตาม เพียงแตกําหนดรูสึกตัวเทาน้ันก็พอ 
เมื่อทําไดบอยๆ แลวปญญาในการพิจารณายอมเกิด จะทําใหผูปฏิบัติไมตกเปนเหยื่อของ
ความคิดและไมเปนทุกขเพราะความคิดท่ีเกิดขึ้นน้ัน สวนการควบคุมอารมณและการ
ตรวจสอบการเจริญสติ โดยปกติก็จะเปนหนาท่ีของพระวิปสสนาจารยผูมีความชํานาญใน
รูปแบบการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เชน พระ
อาจารยคําเขียน สุวณฺโณ และพระอธิการกุสุม ผาสุโก (เจาอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติ
ปฏฐาน ๔) เปนตน  จากการศึกษายังพบวาสํานักปฏิบัติธรรมเจริญสติของสํานักปฏิบัติ
ธรรมมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง ตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
เปนอีกสํานักหน่ึงท่ีไดนําหลักการและวิธีการตางๆ ของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไปอบรมสั่ง
สอนพระภิกษุสามเณรและพุทธศาสนิกชนในพ้ืนท่ี โดยเปนการอบรมของพระวิปสสนาจารย
ท่ีเคยรวมปฏิบัติธรรมกับหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มาเปนอยางดีหรือเปนผูมีความชํานาญใน
การสอนตามแนวทางรูปแบบการเคลื่อนไหวน้ี 
 ผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  พบวา ผูปฏิบัติ
สามารถควบคุมอารมณของตนเองไดดีกวาเดิม มีสติระลึกรูในการทํางาน เขาใจคนอื่นไดดี 
ปรับสภาวะทางจิตใหยืดหยุนได มีความต้ังใจมั่น หรือทําใหมีสมาธิจิตท่ียาวนานกวาเดิม ทํา
ใหเกิดปญญาในการแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตประจําวันได เชน เมื่อมีสติก็ไมกอปญหา
อาชญากรรม ไมลักขโมย ไมประพฤติผิดในกาม ไมพูดเท็จ ไมด่ืมสุราและเมรัย ตลอดจนสิ่ง
เสพติดตางๆ หลีกเวนการกอปญหาทางสังคม ตรงกันขาม ผูปฏิบัติธรรมกลับมีจิตใจท่ีเมตตา
ตอคนอื่น โดยคอยใหการชวยเหลืองานสังคมหรือชุมชนตามกําลังของตน รูจักเสียสละ 
บําเพ็ญประโยชนเปนสาธารณะหรือมีจิตสาธารณะ อันจะยังประโยชนสุขใหเกิดขึ้นแกตน 
ครอบครัวและบุคคลท่ีเก่ียวของไดดีย่ิงขึ้น 
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ABSTRACT 

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

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

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

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

 The  result  to  gain  from  the  practice  to  apply  in  daily  life,  it  can be  
concluded  that  the  practitioners  emotional  control got  better  than  before  and  they  had  
always  mindfulness  in  working,  others  understood,  flexible  mind  state  adjusted,  had  
longer  mediation  than  before,  it  made  wisdom  for  solving  the  problems  in  daily  life  
for  example,  when  one  had  mindfulness,  there  was  no  criminal  problem,  no  stealing,  
no  sexual  misconduct,  no  telling  a  lie,  no  taking  liquor  and  any  intoxicants,  avoid to 
create social problem. On  the  opposite  side,  the  Dhamma  practice  had  loving kindness  
to  the  others  by  helping  social  works  or  their  community.  They  devoted  their  life  to  
public  utilities  or  service  mind,  it  was  useful  to  their  families  and  concerned  people.  
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 วิทยานิพนธน้ี  สําเร็จลงไดดวยดี   ดวยความมีเมตตาธรรมและความเอ้ืออาทรจาก
คณาจารย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแกน ท้ังฝายบรรพชิตและ
คฤหัสถผูท่ีมีสวนเก่ียวของ โดยเฉพาะพระครูภาวนาโพธิ์คุณ, ดร. ประธานกรรมการควบคุม
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วิทยานิพนธ เปนผูดูแลในการตรวจสอบความถูกตองของเน้ือหาวิชาการ และเปนอาจารยท่ี
ปรึกษาใหความอนุเคราะหในดานวิชาการและการจัดทําวิทยานิพนธ 

 ขอขอบคุณและเจริญพร คณาจารยและเจาหนาท่ีทุกทานของศูนยบัณฑิตศึกษา 
มจร. วิทยาเขตขอนแกน ท่ีไดเมตตาในการตรวจรูปแบบวิทยานิพนธ และแนะนําเพ่ิมเติมให
วิทยานิพนธเลมน้ีสมบูรณย่ิงขึ้น 

 ขอขอบคุณและเจริญพร เจาหนาท่ีและบุคลากรหองสมุดวิทยาเขตขอนแกน ท่ีได
เอื้อเฟอตํารา วิทยานิพนธ หนังสือ และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ซึ่งไดอนุเคราะหดวยดีมา
ตลอดในการคนควาขอมูล 

 สุดทายน้ี ผูวิจัย   ขออุทิศความดีท้ังปวงของวิทยานิพนธเลมน้ี ใหแกบุรพาจารย
ตลอดจนทานผูมีพระคุณทุกทาน  ขออนุโทนา ขอบพระคุณ ผูรูปราชญทางพระพุทธศาสนา 
นักวิจัย ผูชวยผูวิจัย นักวิชาการ ผูประพันธ ผูเรียบเรียง ตําราวิชาการ ตลอดงานวิจัยท่ีผู
ศึกษาวิจัย ไดนํามาอางอิงในครั้งน้ี จนกระท่ังทําใหงานวิจัยเลมน้ี สําเร็จลุลวงไปดวยดี 
 

พระสุวรรณ   สุวณฺโณ (เรืองเดช) 
        ๒๘  มีนาคม  ๒๕๕๔ 



สารบัญ 

เรื่อง         หนา 
บทคัดยอภาษาไทย      ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ      ค 
กิตติกรรมประกาศ      จ 
สารบัญ      ฉ 
สารบัญภาพ     ฌ 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ     ญ 

บทที่  ๑ บทนํา    
 ๑.๑   ความเปนมาและความสําคัญของปญหา      ๑ 
 ๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย     ๕ 
 ๑.๓ ขอบเขตการวิจัย      ๕ 
 ๑.๔ นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย      ๖ 
 ๑.๕ ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของ      ๖ 
 ๑.๖ วิธีดําเนินการวิจัย    ๑๑ 
 ๑.๗ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  ๑๒ 

บทที่  ๒ การเจริญสติตามแนวมหาสติปฏฐานสูตร  
 ๒.๑ การเจริญสติตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร   ๑๓ 
  ๒.๑.๑  การเจริญสติท่ีปรากฏในสติปฏฐานสูตร   ๑๓ 
  ๒.๑.๒  จุดมุงหมายของการเจริญสติ   ๑๔ 
  ๒.๑.๓  อานิสงสของการเจริญสติ    ๑๖ 
 ๒.๒  มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตร       ๑๗ 
 ๒.๓  มหาสติปฏฐานสูตรโดยยอ       ๑๘ 
 ๒.๔ มหาสติปฏฐานสูตรโดยพิสดาร      ๑๙ 
 ๒.๔.๑  กายานุปสสนาสติปฏฐาน      ๑๙ 

 ๒.๔.๒  การพิจารณาเวทนาในเวทนา     ๒๔ 

 ๒.๔.๓  จิตตานุปสสนาสติปฏฐานการพิจารณาจิตในจิต   ๒๕ 

 ๒.๔.๔  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  การพิจารณารูธรรมในธรรม    ๒๖ 
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บทที่  ๓ การเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตตฺสุโภ     
 ๓.๑ การเจริญสติตามรูปแบบปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ   ๓๗ 
  ๓.๑.๑    แนวคิดและรูปแบบการเจริญสติ   ๓๗ 
  ๓.๑.๒  วิธีการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว    ๔๑ 
  ๓.๑.๓  วิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญ   ๔๗ 
  ๓.๑.๔  วิธีการเจริญสติในอิริยาบถยอย   ๕๔ 
  ๓.๑.๕  วิธีการปฏิบัติตอความคิด   ๕๕ 
  ๓.๑.๖  การควบคุมอารมณและการตรวจสอบการเจริญสติ   ๕๖ 
 ๓.๒ แนวทางการปฏิบัติ     ๕๙ 
  ๓.๒.๑ บุพกิจกอนเขาเจริญสติปฏฐาน ๔   ๕๙ 
  ๓.๒.๒  การตัดปลิโพธ    ๖๐ 
    ๓.๒.๓  ขอวัตรปฏิบัติท่ัวไป    ๖๐ 
 ๓.๓  หลักคําสอนในการเจริญสติ   ๖๔    
    ๓.๓.๑  หลักคําสอนท่ีนํามาอบรมมีลักษณะงาย  ลัด  ส้ัน  มุงการดับทุกข    ๖๕   
    ๓.๓.๒  เนนการปฏิบัติเห็นจริงดวยตนเอง   ๖๕ 
 ๓.๔  วิธีการปฏิบัติ   ๖๖  
     ๓.๔.๑  การเขาถึงสัจธรรมในตัวเอง   ๖๗ 
     ๓.๔.๒ การควบคุมความคิดท่ีเปนฝายอกุศล   ๖๗ 
      ๓.๔.๓  การใชสติควบคุมความคิด   ๖๘ 
      ๓.๔.๔ การเจริญสติแบบเคล่ือนไหวทําใหสามารถดับทุกขไดในปจจุบัน   ๖๙ 
 ๓.๕ วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการเจริญสติ   ๖๙ 
      ๓.๕.๑ วิธีการแกไขความตึงเครียดของจิต   ๖๙ 
      ๓.๕.๒ วิธีการแกไขความงวง   ๗๑ 
      ๓.๕.๓ วิธีการแกไขความสงบ  ๗๒ 
      ๓.๕.๔ วิธีการแกไขวิปสสนูปกิเลส ๗๓ 
      ๓.๕.๕ วิธีการแกไขวิปลาส ๗๔ 

บทท่ี  ๔ ผลการเจริญสติตามแนวปฏบัิติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ    
 ๔.๑  ผลแกบุคคล  ๗๖   
  ๔.๑.๑    การควบคุมอารมณ ๗๖ 



ซ 
 

 

  ๔.๑.๒  การมีสติสัมปชัญญะ   ๘๐ 
  ๔.๑.๓   การรูจักตนเอง  ๘๒ 
  ๔.๑.๔   การมีสมาธิ   ๘๔ 
  ๔.๑.๕  การเขาใจผูอ่ืน   ๘๕ 
  ๔.๑.๖  การทํางาน   ๘๖ 
    ๔.๒  ผลแกสังคม   ๘๙ 
 ๔.๓ ผลแกส่ิงแวดลอม   ๙๐ 

บทที่  ๕ สรปุผลและขอเสนอแนะ  
 ๕.๑   สรุปผลการวิจยั    ๙๗ 
 ๕.๒  ขอเสนอแนะ     ๙๘ 

บรรณานุกรม     ๙๙     

ภาคผนวก   ๑๐๕ 

ประวัติผูวิจัย               ๑๓๐ 
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สารบัญภาพ 

ภาพที่                     หนา 

๑.  ภาพแสดงการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๓ 
๒.  ภาพแสดงการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๓ 
๓.  ภาพแสดงการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๔ 
๔.  ภาพแสดงการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๔ 
๕.  ภาพแสดงการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๕ 
๖.  ภาพแสดงการเขารวมกจิกรรมอบรมการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๕ 
๗.  ภาพแสดงการเขารวมกจิกรรมอบรมการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๖ 
๘.  ภาพแสดงการเขารวมกจิกรรมอบรมการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๖ 
๙.  ภาพแสดงการเขารวมกจิกรรมอบรมการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๗ 
๑๐. ภาพแสดงการเขารวมกจิกรรมอบรมการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๗ 
๑๑. ภาพแสดงการเขารวมกจิกรรมอบรมการปฏิบัติ แบบสรางจังหวะ ๑๒๘ 
๑๒. กลุมผูเขาปฏิบัติธรรมใหขอมูลสัมภาษณ ๑๒๙ 

๑๓. กลุมผูเขาปฏิบัติธรรมใหขอมูลสัมภาษณ ๑๒๙ 
๑๔. กลุมผูเขาปฏิบัติธรรมใหขอมูลสัมภาษณ ๑๓๐ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาบาลี จะแจงเลม / ขอท่ี / หนา หลังคํายอ
ชื่อคัมภีร ตัวอยางเชน วิ.ม. (บาลี) ๔/๓๓/๒๘. หมายถึง วินยปฏก มหาวคฺคปาลิ เลม ๔ ขอ 
๓๓ หนา ๒๘ ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ, ๒๕๐๐.  
 การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาไทย จะแจงเลม / ขอท่ี / หนา หลังคํายอ
ชื่อคัมภีร ตัวอยางเชน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๓๗/๑๙๔. หมายถึง ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค เลม ๑๑ 
ขอ ๒๓๗หน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. 

พระสุตตันตปฎก 
ที.ม.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย   มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ปา.   (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก  ทีฆนิกาย   ปาฏิกวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ที.ปา.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย   ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.มู.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย   มูลปณณาสก  (ภาษาไทย) 
สํ.ส.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย   สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.นิ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย   นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.สฬา.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย   สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกก.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   เอกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก.     (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   ทุกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก.     (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   ติกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   ปญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก.  (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย   ฉกฺกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
องฺ.ฉกฺก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   ฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.สตฺตก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   สัตตกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏฐก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ข.ุขุ.   (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย   ขุทฺทกปาฐปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ขุ.ขุ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   ขุททกปาฐะ  (ภาษาไทย) 
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ขุ.ธ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   ธรรมบท (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   อิติวุตตกะ  (ภาษาไทย) 
ขุ.สุ.    (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   สุตตนิบาต (ภาษาไทย) 
ขุ.เปต.    (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   เปตวัตถุ (ภาษาไทย) 
ขุ.เถร.    (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   เถรวัตถ ุ (ภาษาไทย) 
ขุ.ชา.    (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   ชาดก   (ภาษาไทย) 
ขุ.จู.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   จูฬนิเทส  (ภาษาไทย) 
ขุ.อป.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย   อปทาน   (ภาษาไทย) 
ขุ.พุทฺธ.อ.  (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย   พุทฺธวํสปาลิ   (ภาษาบาลี) 

พระอภิธรรมปฎก 
อภิ.วิ.  (ไทย) = อภิธรรมปฎก วิภังค    (ภาษาไทย) 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 
ขุ.ธ.อ.   (ไทย) = ขุททกนิกาย   ธรรมบทอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
ขุ.ชา.อ.  (ไทย) = ขุททกนิกาย   ชาดกอรรถกถา    (ภาษาไทย) 
 
 



บทท่ี ๑ 
บทนํา 

 
๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 เมื่อพิจารณาจากเหตุการณตางๆ ในสังคมปจจุบันน้ี จะเห็นวา มีการเปลี่ยนแปลง
และพัฒนาอยางรวดเร็วโดยเฉพาะอยางย่ิงการเปลี่ยนแปลงทางดานวัตถุ ในทัศนะของคน
สวนใหญคิดวาชาติท่ีมีการพัฒนาเทคโนโลยีทางวัตถุมากคือชาติท่ีมีความเจริญรุงเรือง ซึ่งทํา
ใหแตละประเทศแขงขันกันพัฒนาทางวัตถุจนลืมการพัฒนาทางจิตใจควบคูกันไป ซึ่งทําให
เกิดผลตามมา คือ การแกงแยง ความสับสนวุนวาย การเอารัดเอาเปรียบ การตอสู การทํา
สงครามและความไมสงบสุขในสังคม โดยในอดีตท่ีผานมาเขาใจวา การพัฒนาทางดานจิตใจ
เปนหนาท่ีของสถาบันศาสนาแตเพียงฝายเดียวในการเยียวยาใหกับสังคม สถาบันศาสนาจึง
ไมไดรับการสนับสนุนจากฝายอาณาจักรเทาท่ีควร การทําหนาท่ีใชศีลธรรมเยียวยาสังคมจึง
ไมประสบผลสําเร็จ เพราะตานกระแสคานิยมโลกปจจุบันไมไหวและคนสวนใหญต้ังหนา
แสวงหาและกอบโกยผลประโยชนใสตน เพ่ือใหไดมาในสิ่งท่ีตนเองตองการทําใหปญหาการ
กออาชญากรรมมีสถิติเพ่ิมมากขึ้นทุกป มุงแสวงหาลาภ ยศ สรรเสริญ สุข เปนทาสเงินตรา 
เกิดปญหายาเสพยติดและอบายมุข๑ 
 สําหรับประเทศไทย  ประชาชนสวนใหญนับถือพระพุทธศาสนา แตยังไมเขาใจ
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาอยางแทจริง เปนเพียงชาวพุทธเชิงพิธีกรรม ใหทานและ
สรางศาสนวัตถุ ไมไดศึกษาหลักธรรมในการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิงไมศึกษาหลักการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอันเปนหนทางดําเนินไปสูความหลุดพน ในทางพระพุทธศาสนา
เรียกการศึกษาวา “สิกขา” หรือเรียกวา “ไตรสิกขา” มี ๓ ขอ คือ (๑) อธิศีลสิกขา คือ ระบบ
ของการสํารวมกาย วาจา ไมใหกอความเดือดรอนแกตนเองและสังคม ทางกายไมทํารายผูอื่น 
ทางวาจาไมสอเสียดผูอื่น รักษากายใหเรียบรอย (๒) อธิจิตตสิกขา คือ ระบบการสรางความต้ัง
มั่นแหงจิตใจ เพ่ือใหเกิดความสงบ เปนการพัฒนาเพ่ือยกระดับทางจิตใหมีศักยภาพ (๓) อธิ
ปญญาสิกขา ๓ คือ ระบบการเรียนรูดวยความพินิจพิจารณาใหเห็นตามสภาพความเปนจริง 

                                                 
 ๑ เขมานันท เขมานนฺโท เขียน, สุจิตรา รณรื่น แปล, สันติภาพทางเลือกเดียวและศีลหา (ปญจศีล)  

พุทธวิธีสูโลกสันติ, (กรุงเทพมหานคร : ดอกหญา, ๒๕๓๙), หนา ๘.   



 
 

๒

ตามแนวทางแหงอริยสัจ ๔ คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค ความรูหรือปญญาจึงเกิดได ๓ ทาง 
คือ เกิดจากการฟง เกิดจากการคิดและเกิดจากการภาวนา วิธีการท่ีทําใหเกิดความรูจากการ
ภาวนาน้ีพระพุทธเจาเรียกวา “วิปสสนากรรมฐาน” ตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ ไดแก  
 ๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน การต้ังสติกําหนดพิจารณากาย  
 ๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติเพ่ือรูเทาทันความรูสึก 
 ๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การต้ังสติพิจารณาเห็นจิตในจิต  
 ๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การต้ังสติพิจารณาเห็นธรรมในธรรม๒ 

การเจริญสติในพระไตรปฎก เรียกวา สติปฏฐาน ๔ ประกอบดวย การพิจารณา
หรือการกําหนดรูกาย เวทนา จิตและธรรม โดยมีความละเอียดปลีกยอยในการปฏิบัติแตละ
ประเภทแยกยอยออกไปอีกหลายขอ เชน อานาปานสติบรรพ คือ การ กําหนดลมหายใจเขา
ออก อิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดอิริยาบถนอยใหญ โดยมีวัตถุประสงคสําคัญในการปฏิบัติ
ทุกประเภท คือ ความดับทุกข เพราะวา สติปฏฐาน ๔ เปนทางสายเอกสายเดียวท่ีนําผูปฏิบัติ
ใหมุงตรงไปยังนิพพาน หรือสภาวะท่ีดับทุกขไดสิ้นเชิง  

สวนแนวทางในการเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภน้ัน  เนนอิริยาบถบรรพ
เปนหลักใหญ แลวนอมเอาสติปฏฐาน ขออื่นๆ คือ เวทนา จิต และธรรม เขามาพิจารณา
ภายหลังจากท่ีจิตไดถืออารมณกรรมฐาน คือ อิริยาบถบรรพ ท่ีเรียกวา “การเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหว” ๓   จึงเปนการปฏิบัติวิปสสนาท่ีสอดคลองกับพระพุทธองคทุกประการ เพียงแต
วิธีการและเทคนิคคําพูดตางๆ มีความหลากหลายและตรงใจผูปฏิบัติตามยุคสมัยปจจุบัน  
ตัวอยางเชน  ในการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวบุคคลสามารถทําไดทุกอิริยาบถโดยไมตอง
บริกรรมแตประการใด  แตมีรูปแบบเนน อยูท่ีการทําเปนจังหวะอยางมีสติและสัมปชัญญะ
ความรูตัว  ตลอดจนการเดินจงกรม  หากบุคคลมีสติรูและกําหนดอยูท่ีจังหวะใหติดตอกัน
เหมือนลูกโซ  คือ มีความรูสึกอยูทุกขณะ ยืน  เดิน  น่ัง  นอน คู  เหยียด  เคลื่อนไหว  อยาง
ตอเน่ืองใหทําเปนจังหวะ พลิกมือขึ้น ควํ่ามือลง  ยกมือไป ยกมือมา  กมเงย  เอียงซาย  เอียง
ขวา  กระพริบตา  อาปาก หายใจเขาหายใจออกรูสึกอยูทุกขณะ จิตใจท่ีนึกคิดรูสึกอยูทุกขณะ 
อยางน้ีเรียกวา วิธีการปฏิบัติ คือ ใหรูสึกตัวไมใหน่ังน่ิงๆ  ไมใหน่ังสงบคือ ใหรูสึกตัวอยูทุก

                                                 
 ๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.   
 ๓ หลวงพอ เที ยน   จิ ตฺตสุ โภ ,  งานของมนุษย และ วิ ธีการของท านผู รู ,  พิมพครั้ งที่  ๕ ,  
(กรุงเทพมหานคร :  มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ,  ๒๕๕๒), หนา  ๓๑. 



 
 

๓

ขณะ  รับรองวาถาทําจริงในระยะ ๓ ป อยางนาน  ทําใหติดตอกันจริงๆ  อยางกลาง ๑ ป  อยาง
เร็วท่ีสุด ๑ ถึง ๙๐ วัน  อานิสงสไมตองพูดถึง  ความทุกขจะลดนอยลงไปจริงๆ  ทุกขจะไมมา
รบกวนเรา๔ 
 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีพระสงฆผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบเปนจํานวนท่ีเผยแผ
พระพุทธศาสนาไปยังพระภิกษุ-สามเณร และพุทธศาสนิกชน จึงทําใหภูมิภาคน้ี มีชาวพุทธท่ี
ถือปฏิบัติตามหลักธรรมะและวิปสสนากรรมฐานท่ีพระสงฆไดอบรม สั่งสอน เพ่ือทําใหมี
การพัฒนาคุณภาพชีวิตดีย่ิงขึ้น เพราะวาการเจริญสติน้ัน เปนการฝกใหตนรูระลึกในสิ่งท่ีทําคํา
ท่ีพูด และเรื่องท่ีคิดเพ่ือไมใหผิดพลาด ดวยเหตุน้ี ผูเจริญอยูเสมอ จึงเปนผูต่ืน ผูรู ผูเบิกบาน 
ไมตกเปนทาสของอารมณ๕ สามารถท่ีจะเขาใจตออารมณและสามารถท่ีจะบังคับจิตใจไมให
หลงใหลไปตามอารมณฝายอกุศลวิตก อันมีกามวิตก (คิดผิดคูครองคนอื่น)  พยาบาทวิตก (คิด
ทํารายคนอื่น) และวิหิงสาวิตก (คิดเบียดเบียนคนอื่น) ๖ จนเปนปญหาในทางสังคมปจจุบันท่ี
เปนขาวตางๆ ทางสื่อสารมวลชน เชน ปญหาอาชญากรรม ปญหาการทํารายรางกายตอกัน 
ปญหาการแยงชิงทรัพยสินของคนอื่น เปนตน ก็ลวนเกิดจากจิตใจที่ขาดสติ เมื่อไมมีสติก็ขาด
ปญญาในการไตรตรองเหตุผล วาสิ่งใดเปนคุณ เปนโทษ ประโยชน มิใชประโยชน๗ 
 ในบรรดาพุทธสาวกผูอุทิศตน เพ่ือประกาศหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจา
น้ัน หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ เปนอีกรูปหน่ึงท่ีไดรับการยกยองวาเปนผูมีความรูความเขาใจ
ในเรื่ องการ เจริญสติ  เปนพระวิปสสนาจารย ท่ีมีความสําคัญ ย่ิงรูปหน่ึงในวงการ
พระพุทธศาสนา ในประเทศไทย   โดยการนําเสนอวิธีการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว ซึ่งเปน
เอกลักษณเฉพาะตัว เมื่อศึกษาเปรียบเทียบกับแนวทางการปฏิบัติธรรมของพระพุทธศาสนา
ฝายตางๆ ในโลกปจจุบัน วิธีการสอนธรรมของหลวงพอเทียน  ไดเนนไปในเรื่องของการ
เจริญสติ โดยใชวิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ซึ่งการเจริญสติตามแนวทางของทาน เปน

                                                 
 ๔ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  คูมือการทําความรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร :  มูลนิธิหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ,  ๒๕๔๓), หนา  ๓๑. 

 ๕พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๙, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลง กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๖๘๐. 
 ๖ ทวีวัฒน  ปุณฑริกวิวัฒน, พระพุทธศาสนากับวิกฤติโลก, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๔๓) , หนา ๘๙. 

 ๗ พุทธทาสภิกขุ, บางแงมุมของกามในทัศนะพุทธทาสภิกขุ, (กรุงเทพฯ : สํานักพิมพสุขภาพใจ,  
๒๕๔๒), หนา ๔๕ - ๔๗. 



 
 

๔

วิธีการเคลื่อนไหวรางกาย  เพ่ือใหเกิดความรูสึกตัว  หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวา การเจริญสติ
เพ่ือท่ีจะเขาไปดูความคิด อันเปนตนเหตุของความทุกขของมนุษย ทานไดชี้วา  การเจริญสติ
จะเขาไปทําลายลูกโซของความคิด มนุษยจะอยูเหนือความโลภ  โกรธ หลง๘ 
 หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ไดปฏิบัติธรรมโดยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว  มีการ
เอาสติกําหนดรูตามในอิริยาบถ คือ ยืน  เดิน  น่ัง  นอน  คูเหยียด  เคลื่อนไหว  วิธีการเจริญสติ
จึงเปนวิธีการในการทําท่ีสุดแหงทุกขใหสิ้น   และงายตอการปฏิบัติเ พ่ือนําไปใชใน
ชีวิตประจําวัน ตลอดถึงการนําเอาธรรมไปสอน  ก็เปนการนําเสนอท่ีเรียบงายไมมีพิธีรีตอง 
ไมยึดติดอยูกับพิธีกรรมท่ีไมจําเปนตอการปฏิบัติ  เปนวิธีท่ีทําใหผูปฏิบัติมีความมั่นใจ  ใน
การแสวงหาวิธีท่ีจะพนทุกขได  หากมีการปฏิบัติอยางตอเน่ืองจริงจังท่ีสําคัญ ในการปฏิบัติใน
วิธีน้ีเปนการเนนใหรูจัก คุณคาของชีวิตในการอยูอยางสงบ ดวยหลักธรรมขององคสมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจาอยางแทจริง  ดังน้ัน วิธีการเจริญสติดวยการเคล่ือนไหว  ตามแนวหลวง
พอเทียน  จิตฺตสุโภ  จึงเปนเรื่องของการแสวงหาความรู  ความเขาใจในเรื่องของการพัฒนาจิต  
ท่ีสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได 
 ดวยเหตุผลดังกลาว  สํานักปฏิบัติธรรมในรูปแบบการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว
น้ันไดเกิดขึ้นมากในยุคของหลวงพอเทียนไดขยายสาขาตางๆ จํานวน ๔๕  สํานักมีอยูหลาย
จังหวัดและท่ีจังหวัดขอนแกน  ไดมีสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  ต้ังอยูบานเหลาโพน
ทอง  ตําบลบานหวา  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน  ซึ่งไดทําการปฏิบัติธรรมตามรูปแบบการ
สอนของหลวงพอเทียนและมีกิจกรรมการปฏิบัติธรรมประจําปมีผูสนใจในการปฏิบัติจํานวน
มากผูวิจัย จึงไดมองเห็นความสําคัญของสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่วา  หลวงพอ
เทียนไดทําการสอนไวน้ันมีผลสอดคลองกับการเจริญสติปฏฐาน ๔ ตามท่ีปรากฏในคัมภีร
พระไตรปฎกหรือคัมภีรทางพระพุทธศาสนาน้ัน จะสอดคลองกับคําสอนของทางสํานักและ
หลักปฏิบัติวามีประโยชนตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูฝกปฏิบัติธรรมในสํานักน้ีอยางไร 
 
 
 

                                                 
 ๘ องฺ.ติก. (ไทย)  ๒๒/๓๘๐/๔๙๖. 
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๑.๒    วัตถุประสงคของการวิจัย 

 ๑.๒.๑   เพ่ือศึกษาการเจริญสติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร              
๑.๒.๒  เพ่ือศึกษาการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

 ๑.๒.๓ เพ่ือศึกษาผลการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  
 
๑.๓  ขอบเขตการวิจัย 

 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  โดยกําหนดขอบเขตการวิจัย  ไวดังน้ี 

๑.๓.๑  ขอบเขตดานเน้ือหา  มีดังน้ี 
๑) ขอมูลปฐมภูมิ  (Primary Source) ไดแก พระไตรปฎก  ภาษาไทยและ

ภาษาบาลี  คัมภีรอรรถกถา  ฎีกา  เพ่ือศึกษาขอมูลเก่ียวกับแนวทางการเจริญสติ  
๒) ขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) ไดแก งานเขียนของนักวิชาการทาง

พระพุทธศาสนา  และนักวิชาการสาขาอื่น  ท่ีเก่ียวของดวยเรื่องการเจริญสติปฏฐาน ๔ ตาม
พระไตรปฎกและแนวทางการปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ท้ังท่ีเปนภาษาไทยและ
ภาษาอังกฤษ  รวมท้ังงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๑.๓.๒  ขอบเขตดานประชากร 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย คือ  สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  บานเหลา

โพนทอง  ตําบลบานหวา  อําเภอเมืองขอนแกน  จังหวัดขอนแกน  ดังรายนามตอไปนี้ 
๑) พระวิปสสนาจารย จํานวน  ๕  รูป  คือ หลวงพอคําเขียน  สุวณฺโณ,  หลวง

พอสงคราม  ธมฺมวโร,   พระอธิการเอนก  เตชวโร,  พระอาจารยสุริยา   มหาปญโญ และพระ
อธิการกุสม ผาสุโก เจาอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  ในฐานะผูฝกปฏิบัติมา
เปนเวลานานโดยใชแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

๒)  ประชาชน ผูเขารวมฝกปฏิบัติการเจริญสติในสํานักปฏิบัติธรรมมหา
สติปฎฐาน ๔  จํานวน ๓๐  คน 
 
 
 



 
 

๖

๑.๔  นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

  การเจริญสติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร หมายถึง การเจริญสติของผูปฏิบัติ
ธรรมโดยพิจารณาจากกาย เวทนา จิตและธรรม ซึ่งเรียกวา สติปฏฐาน ๔  

การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หมายถึง การปฏิบัติตาม
หลักของอิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดใหรูระลึกในอิริยาบถนอยและใหญ เชน ยืน เดิน  
เปนตน 
  ผลการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หมายถึง ผลของการ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติแบบเคลื่อนไหวท่ีหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดนําไปอบรมสั่งสอน
พระภิกษุ-สามเณรและประชาชนท่ัวไปโดยผานพระสงฆท่ีเปนศิษย เชน พระอาจารยคําเขียน 
สุวณฺโณ พระอาจารยสงคราม ธมฺมวโร พระอธิการกุสุม ผาสุโก เปนตน 
 
๑.๕  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัย ไดทบทวนเอกสารและงานวิจัย พอสังเขป ดังน้ี 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก) ๙  ไดเขียนหนังสือเรื่อง “ความเปนมาของ
วิปสสนากรรมฐาน” ซึ่งพอจะสรุปใจความไดวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ทําใหเราเขาใจ
ธรรมะไดละเอียดขึ้น เชน เขาใจคําวารูป นาม และพระไตรลักษณ ทําใหมีสติระลึกอยูกับรูป
นาม มีปญญาในการดับทุกขทางกาย ทางใจ รูจักวิธีดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ไมหลง ไมมัวเมา และ 
เปนคนมีเมตตากรุณา ไมเบียดเบียนหรือเอารัดเอาเปรียบกัน เปนคนวางายสอนงาย ไมมี
มานะทิฏฐิ ไมถือตัว มีกาย วาจา ใจบริสุทธิ์ และสามารถควบคุมตัวเองไดในทุกสถานการณ ทํา
ใหเราอยูในสังคมไดอยางเปนสุข ไมกอเวรภัยใหเกิดโทษทุกขตามมาเปนสายโซ ดังปฏิจจสมุป
บาทท่ีองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงเปรียบไว สุดทายคือทําใหคนไดรับความสุข ๘ 
ประการ คือ สุขของมนุษย สุขทิพย สุขในฌาน สุขในวิปสสนา สุขในมรรค สุขในผล และ
ทายสุดคือสุขในพระนิพพาน ตามเหตุ ปจจัย หรือตามสมควรแกการปฏิบัติธรรมของตน 

 

                                                 
 ๙ พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ), ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๓๒.   



 
 

๗

 
พระครูประคุณสรกิจ  (สุชาติ   ชิโนรโส) ๑๐  ไดทําการวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการ

สอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของสํานักวิเวกอาศรม” ซึ่งเปนสํานักแหงหน่ึงท่ีมี
ชื่อเสียงในประเทศไทยงานวิจัยชิ้นน้ีมุงเสนอวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก
และอรรถกถาเปนเบ้ืองตน โดยยึดสติปฎฐาน ๔ ท่ีปรากฏในมหาสติปฎฐานสูตรเปนหลัก
พรอมท้ังการศึกษาคําอธิบายเพ่ิมเติมจากคัมภีรอรรถกถา จากน้ันไดศึกษาวิธีวิปสสนาจาก
สํานักวิเวกอาศรม   จากงานวิจัยชิ้นน้ีทําใหทราบวา สํานักวิเวกอาศรมไดจัดวิธีการสอน
วิปสสนากรรมฐานอยางเปนระบบและสอดคลองกับพระไตรปฎกและอรรถกถาอันควรเปน
แบบอยางแกผูปฎิบัติ 
 พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว)๑๑  ไดทําการวิจัยเรื่อง “การศึกษา
เปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  และพุทธทาสภิกขุ” พบวา 
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มองวา  ความคิดปรุงแตงท่ีเกิดขึ้นโดยปราศจากสติคอยกํากับเปน
สาเหตุของความทุกขและนําเสนอวิธีการท่ีควบคุมความคิดโดยอาศัยการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวเปนหลักการปฏิบัติ  สวนพุทธทาสภิกขุเห็นวา ความยึดมั่นถือมั่นเปนสาเหตุของ
ความทุกขพรอมท้ังอธิบายขบวนการเกิดดับทุกขตามหลักปฎิจจสมุปบาทและการนําเสนอ
วิธีการควบคุมกระแสปฎิจจสมุปบาทอันเปนการทําลายการยึดมั่นถือมั่นดวยการเจริญอานา
ปานสติและระบบวิปสสนาระบบลัดสั้น 
 พระมหาศรัญู  ปฺญาธโร  (นุชมิตร) ๑๒ ไดทําการวิจัยเรื่อง  “การศึกษาหลักการ
และวิธีการเผยแผพระพุทธศาสนาของพระสุธรรมยานเถร  (ครูบาอินทจักรรักษา)”  ผลจาก
การศึกษาไดขอสรูปว า  ครูบาอินทจักรรักษา  เปนพระสงฆ ท่ีถือหลักการ เผยแผ

                                                 
  ๑๐ พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ  ชิโนรโส) “ การศึกษาการสอนวิปสสนากัมมัฎฐานตามแนวทาง
ของสํานักวิเวกอาศรม”,  วิทยานิพนธพุทธศาตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๗). 

๑๑ พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแกว),  “การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐาน  
ของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  กับพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย :  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๖). 
 ๑๒ พระมหาศรัญู  ปฺญาธโร (นุชมิตร), การศึกษาหลักการและวิธีการเผยแผพระพุทธศาสนาของ
พระสุธรรมยานเถร (ครูบาอินทจักรรักษา), วิทยานิพนธพุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖). 



 
 

๘

พระพุทธศาสนา  โดยยึดหลักท่ีพอจะจับประเด็นสําคัญได ๕ ประการ คือ ๑) หลักสติปฏฐาน
สี่ ๒) หลักไตรสิกขา ๓) หลักตระหนักถึงศักยภาพของผูฟง ๔) หลักธรรมาธิปไตย ๕) หลัก
สรางปญญา หลักสําคัญท้ัง ๕ น้ี  ครูบาอินทจักรรักษา  ไดใชในการเผยแผประสบผลสําเร็จ  
เกิดประโยชนแกพุทธบริษัท  และ ความดํารงมั่นของพระพุทธศาสนาเปนสําคัญ  
 ทวีวัฒน  ปุณฑริกวิวัฒน๑๓  ไดเขียนหนังสือเรื่อง พุทธศาสนากับวิกฤติโลก  สรุป
ความไดวาคําสอนของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของทาน
นับวาเปนปรากฏการณใหมไมเพียงแตสําหรับพุทธศาสนาของไทยเทาน้ัน  แตยังใหมสําหรับ
พุทธศาสนาของโลกในยุคปจจุบันดวยการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของทานนั้นเก่ียวของนอย
มากกับธรรมเนียมในการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวน้ัน  คือ การเคลื่อนไหวรางกายทีละจังหวะ
ซึ่งจะเขาไปปลุกสติโดยตรงเม่ือปฏิบัติตอเน่ืองสติจะเผชิญหนากับความคิดดูความคิดและตัด
กระแสแหงความคิดอันเปนรากเหงาของความคิดอันเปนรากเหงาของความ  โลภ โกรธ หลง
เมื่อสติกลายเปนพลังท่ีอยูเหนือความคิดศีลท่ีแทจริงก็ปรากฏซึ่งหลวงพอเทียนไดยํ้าเสมอวา
ศีลตางหากท่ีรักษาคนมิใชคนรักษาศีลเมื่อสติมีพลังเหนือความคิดสมาธิท่ีแทและปญญาท่ีแท
ก็จะปรากฏ 
 วริยา  ชินวรรโณ และคณะ๑๔   ไดทําการวิจัยเรื่องแนวการสอนกรรมฐานของพระ
พุทธองคกับการปฏิบัติพระกรรมฐานในประเทศไทยไดกลาวสรูปประเด็นกับหลวงพอเทียน 
จิตสุโภไววามุงเนนใหผูปฎิบัติมีสติสัมปชัญญะในอิริยาบถใหญและยอยตาง ๆ  แทนท่ีจะใหมี
สติสัมปชัญญะ คือ  ความรูสึกตัวตามธรรมชาติในทุกครั้งท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกาย  ทานจึง
ไดบัญญัติรูปแบบใหมีการเคล่ือนไหวรางกายไมใหมีการอยูน่ิง ไมวารางกายจะเคล่ือนไหว
อยางไร    ก็ใหมีสติเขาไปรู เขาไปเห็นความคิดซึ่งนับวาเปนความสําคัญในการสอนตาม
แนวทางของทาน 
 
 

                                                 
 ๑๓ทวีวัฒน ปุณฑริกวิวัฒน, พระพุทธศาสนากับวิกฤตโลก, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๔๓). 
 ๑๔วริยา  ชินวรรโณ, และคณะ สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอนเร่ืองสมาธิใน
พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
๒๕๔๓). 



 
 

๙

 ศันสนีย เสถียรสุต๑๕ ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่องอานาปานสติโดยสรุปความสําคัญ
ดังน้ี ใชเปนการกําหนดลมหายใจในทุกกิจการงาน เชน ต่ืนนอน ออกกําลังกาย อาบน้ํา ให
จิตอยูท่ีลมหายใจ ฝกท่ีจะรูตัวใหมากขึ้นวากําลังหายใจอยูอยางมีความสุข ฝกใหมีลมหายใจที่
ออนโยน ฝกใหมีลมหายใจที่มีความสุขอยู ทุกขณะ ลมหายใจเปนอาวุธอันศักด์ิสิทธิ์ท่ีทําให
ชีวิตดีขึ้นเมื่อหายใจเขาก็ใหมีความเมตตา มีความรัก มีความเขาใจตอชีวิตท่ีมีอยู เมื่อหายใจ
ออก ควรมีความกรุณาตอตนเองอยางไมมีอคติ จึงจะมีความกรุณาตอคนขางหนาไดทุก
รูปแบบ เพราะเรามีความกรุณาท่ีประกอบไปดวยปญญาอยูในใจ 
 กนิษฐรัตน แสงจันทร๑๖ ไดทําการวิจัยเรื่อง “ความรู ทัศนคติและการใช
ประโยชนจากธรรมะของผูปฏิบัติกรรมฐานที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงหบุรี” ผลของการวิจัย
สรุปไดวา ผูเขาปฏิบัติกรรมฐานสวนใหญตองการพัฒนาชีวิตตนเองใหดีขึ้น โดยนําธรรมะ
จากการปฏิบัติกรรมฐานไปใชในการแกปญหาชีวิต เปนหลักในการดําเนินชีวิต และพัฒนา
จิตใจ ตลอดจนสติปญญาของตนเองใหสูงขึ้น อีกท้ังยังเปนการสรางบุญกุศลใหแกตนเองและ
บุคคลในครอบครัว สวนทัศนคติท่ีมีตอการปฏิบัติกรรมวิปสสนากรรมฐานน้ัน ทุกคนตอบ
สองระดับ คือ ดี กับ ดีมาก เพราะทําใหพวกเขาไดพัฒนาตนเองทางดานพฤติกรรม คือ กาย 
วาจา และสามารถพัฒนาทางดานปญญาไดดวย 
 นงเยาว ชาญณรงค๑๗ ไดกลาวถึงแนวคิดเรื่องอานาปานสติ ไวในงานวิจัยเรื่อง 
“การศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและทีเอ็ม” สรุปผลการวิจัยจากผูฝกสมาธิ
แบบพุทธ จํานวน ๑๐๐ คน และผูฝกสมาธิแบบทีเอ็ม จํานวน ๒๐ คน สรุปผลการวิจัย ดังน้ี ๑) 
การฝกสมาธิอยางสมํ่าเสมอ ชวยลดอาการนอนไมหลับ ๒) การฝกสมาธิทําใหนอนหลับสนิท 
สบาย พักผอนไดเต็มท่ี ๓) การฝกสมาธิทําใหการตอบสนองดีขึ้นมากกวาเดิม ๔) การฝก
สมาธิเปนการพัฒนาตัวเองในดานจิตใจใหทนยอมรับสภาพ และเขากับสถานการณตางๆได 
๕) การฝกสมาธิทําใหสติปญญา และความสุขุมรอบคอบดีขึ้น ๖) การฝกสมาธิทําให

                                                 
 ๑๕ศันสนีย เสถียรสุต, “การอบรมศิลปะเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยอานาปานสติภาวนา”, 
(ปฏิบัติเน่ืองในวันอาสาฬหบูชา-เขาพรรษา วันที่ ๒๓–๒๘ กรกฎาคม ๒๕๔๕) : หนา ๑๙–๒๐.   
 ๑๖กนิษฐรัตน แสงจันทร, “ความรู ทัศนคติ และการใชประโยชนจากธรรมะของผูปฏิบัติกรรมฐาน 
ที่วัดอัมพวัน จังหวัดสิงหบุรี”, วิทยานิพนธนิเทศศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ๒๕๔๓).  
 ๑๗นงเยาว ชาญณรงค, “ศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและทีเอ็ม”, วิทยานิพนธ
อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๙).   



 
 

๑๐

พฤติกรรมและบุคลิกภาพดีขึ้น ๗) การฝกสมาธิทําใหลดและงดเวน สิ่งเสพติดตางๆได ๘) 
การฝกสมาธิทําใหเพ่ิมผลของงาน ๙) การฝกสมาธิชวย รักษาและบรรเทาอาการปวยตาง ๆ 
๑๐) การฝกสมาธิเปลี่ยนใหบุคคลมีความเช่ือเรื่องบุญ-บาป ๑๒ การฝกอานาปานสติผลท่ีฝก
คือ มีผลดีตอสุขภาพ รางกาย จิตใจ สมอง และสติปญญา รวมไปถึงเปนการพัฒนาชีวิตใหดี
ขึ้นตามลําดับ 
 พรรณราย รัตนไพฑูรย๑๘ ไดทําการวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการวิธีปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฎฐานตามแนวสติปฎฐาน  ๔  ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีราชมหามุนี  (โชดก  
ญาณสิทฺธิ )”  ผลจากการศึกษาไดขอสรุปไดวา  พระธรรมธีรราชมหามุนี  ไดดําเนินตามหลัก
สติปฏฐานสูตร  และสอนใหผูปฏิบัติเขาใจท้ังภาคทฤษฎี  ตามหลักสมถกัมมัฏฐานควบคูกัน
ไป  สวนภาคปฏิบัติ  ไดเนนวิธีการแบบสมถะมีวิปสสนานํา  และประยุกตใหเขากับ
สถานการณ  โดยอาศัยแนวพระไตรปฎก  และแนวพระวิปสสนาจารยแหงพมาเปนกรอบ  ใน
การประยุกตจึงเกิดระบบหนอ  ตามแนวปฏิบัติท่ีปรากฏในปจจุบัน  คือ  พองหนอ  ยุบหนอ 
 สุมาลี อินทรวนิช๑๙ ไดทําการวิจัยเรื่อง “กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติธรรมและ ผูเขา
ปฏิบัติธรรมตามแนวทางของคุณแมสิริ กรินชัย” ผลของการวิจัยสรุปไดวา การปฏิบัติตาม
แนวมหาสติปฏฐานสูตรซึ่งมี ๔ ฐาน คือ กายานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนานุปสสนาสติปฏ
ฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน มีการเดินจงกรม น่ังสมาธิ การ
เจริญสติใหรูทันปจจุบันอารมณ น่ันคือ ผูปฏิบัติสามารถกําหนดรูและพิจารณาใหเห็นแจงดวย
ตนเองวา ใจเปนผูกระทํา สวนกาย คือสิ่งไมรูน้ี เปนเครื่อง  ๕ ประกอบหรือเปนเพียงอุปกรณ
ของใจ หรือนามเทาน้ัน ดังน้ัน ถาจะกําหนดรูและพิจารณาใหไดปญญาแลว ตองสังเกตดูท่ีใจ 
ท่ีอิริยาบถตาง ๆ ท่ีปรากฏทางรูปกาย ซึ่งผูปฏิบัติสามารถรูไดเฉพาะตน 

                                                 
 ๑๘พรรณราย  รัตนไพฑูรย,  “การศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  ศึกษา
แนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธพุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๔). 
 ๑๙สุมาลี อินทรวนิช, “กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติธรรม และผูปฏิบัติธรรมตามแนวทางของคุณแมสิริ กริน
ชัย”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม,  ๒๕๓๑). 



 
 

๑๑

 อภิราษฎร   ปรีชาจารย๒๐  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ศึกษาวิเคราะห  สมถยานิกะ  ใน
การปฏิบัติกัมมัฎฐานอันมีกสิณ  ๑๐  เปนอารมณ  ผลจากการศึกษาไดขอสรูปวา เปนการ
วิเคราะหแนวทาง การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐานแบบสมถยานิกะ  ซึ่งเปนงานวิจัยเชิงคุณภาพ
ผสมผสานกับงานวิจัยเชิงปริมาณ  โดยการใชแบบสอบถามเพ่ือสํารวจทัศนคติ  ของผูปฎิบัติ
กัมมัฎฐานแนวกสิณ  ๑๐  และดําเนินวิปสสนาตอไป  ตามแนวทางของ  สมถยานิกะ  โดย
อาศัยกําลังสมาธิ  ในระดับอัปปนาสมาธิ  จนสําเร็จไดอภิญญาทําฌานใหเกิดขึ้นต้ังแต
ปฐมฌานเปนตนไปใหเกิดขึ้นแลวจึงเจริญวิปสสนาแบบสมถยานิกะตอไป 
 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของพบวา การปฏิบัติธรรมเจริญสติใน
พระพุทธศาสนา เนนมหาสติปฏฐาน ๔ คือ การพิจารณาหรือกําหนดสติในกาย เรียกวา กายา
นุปสนา  การพิจารณาเวทนา (สิ่งท่ีมากระทบใจทําใหเกิดสุขทุกขและไมสุขไมทุกข) เรียกวา 
เวทนานุปสสนา การพิจารณาจิต เรียกวาจิตตานุปสสนา และการพิจารณาธรรม เรียกวา ธัมมา
นุปสสนา โดยกลาวใหสั้นก็คือ พิจารณารูปและนามน้ันเอง สวนแนวทางปฏิบัติธรรมเจริญ
สติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เนนเฉพาะอิริยาบถบรรพเปนสําคัญ คือ ยืน เดิน น่ัง นอนและ
อิริยาบถนอยอื่นๆ เชน มองซาย เหลียวหลัง กม กิน ด่ืม ท้ังน้ี วัดถุประสงคของการปฏิบัติไม
วาจะใชรูปแบบใดก็ตาม เปาหมายเหมือนกัน คือ ใหมีสติและเกิดปญญาในการแกไขตางๆ 
สําหรับการดําเนินชีวิตของตนเองและสังคมได เชน เมื่อมีสติแลวทําใหเกิดความยั้งคิด ไมฟุง
ซาน ไมรําคาญ อดทน อดกลั้น รูจักใหอภัย รูจักควบคุมตนเอง ควบคุมอารมณใหอยูปกติ จึง
ทําใหเกิดศีล เกิดสมาธิและเกิดปญญา  
 
๑.๖  วธีิดําเนินการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  โดยจะดําเนินการวิจัยตามขั้นตอนดังน้ี 

๑.๖.๑  รูปแบบการวิจัย 
 ๑)  วิจัยเอกสาร ( Document Research) ศึกษาขอมูลเก่ียวกับแนวทางการเจริญสติ 

                                                 
 ๒๐อภิราษฎร  ปรีชาจารย ,  “ศึกษาวิเคราะห สมถยานิกะในการปฏิบัติกัมฐานอันมีกสิณ ๑๐ เปน
อารมณ”,  วิทยานิพนธพุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 
๒๕๔๕). 



 
 

๑๒

ในพระไตรปฎก  เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ เพ่ือศึกษาถึงแนวคิดรูปแบบการปฏิบัติธรรม
ในสํานักปฏิบัติธรรมสติปฏฐานสี่  
 ๒)  การวิจัยภาคสนาม ( Field Research) เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติธรรมในสํานัก
ปฏิบัติธรรมสติปฏฐาน ๔  บานเหลาโพนทอง  ตําบลบานหวา  อําเภอเมืองขอนแกน  จังหวัด
ขอนแกน 

   ๑.๖.๒  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 การสัมภาษณ  โดยสัมภาษณผูเขารวมปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติมหาสติปฏฐาน 
๔  เพ่ือใหไดขอมูลและวิธี การปฏิบัติตามหลักการเจริญสติปฏฐานสูตร และไดขอมูลเชิงลึก
เก่ียวกับผลของการปฏิบัติ  ท่ีเกิดขึ้นตามความสัมภาษณ การใชเครื่องคอมพิวเตอร  เทป
บันทึกเสียง กลองถายรูป และสมุดบันทึก โดยผูวิจัยแบงขอมูลออกเปน ๒ สวน ไดแก 
 ๑) เก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสาร  คือ พระไตรปฎก, อรรถกถา, วิทยานิพนธ, 
เอกสารวิชาการตางๆท่ีเก่ียวของ 
 ๒) เก็บขอมูลภาคสนาม  โดยใชแบบสมัภาษณกลุมผูเขารวมปฏิบัติธรรม 

 ๑.๖.๓  ข้ันตอนการสรุปวิเคราะห 
 รวบรวมขอมูลจากเอกสารตาง ๆ  รวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณจาก
กลุมเปาหมายในภาคสนาม  วิเคราะหขอมูล สรุปและเขียนรายงานการวิจัย นําเสนอ
ผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 
๑.๗  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

๑.๗.๑ ไดทราบถึงการเจริญสติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร 
 ๑.๗.๒ ไดทราบถึงการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
๑.๗.๓  ไดทราบผลการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  



บทท่ี  ๒ 
การเจริญสติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร 

การปฏิบัติกรรมฐาน ท่ีแสดงไวในมหาสติปฏฐานสูตร มีนัยสําคัญ ๔ อยาง คือ 
การมีสติรูระลึกรูและพิจารณาในกาย เวทนา จิตและธรรม สวนการเจริญสติของหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ เนนท่ีอิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดสติใหรูระลึกอยูในอิริยานอยใหญ เชน 
ยืน เดิน น่ัง นอน กิน พูด คิด  ดังผูวิจัย จะไดนําเสนอตอไปนี้ 
 
๒.๑   การเจริญสติตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร 

การเจริญสติตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร มีหลักการและวิธีการปฏิบัติท่ีทําใหเกิด
สติโดยเรียกวา “สติปฏฐาน” ซึ่งมี ๔ ประการ คือ สติท่ีเปนไปในกายหรือการพิจารณากาย 
เรียกวา กายานุปสสนา สติท่ีเปนไปในเวทนา เรียกวา เวทนานุปสสนา สติท่ีเปนไปในจิต 
เรียกวา จิตตานุปสสนา และสติท่ีเปนไปในธรรมท้ังหลาย เรียกวา ธมัมานุปสสนา  

๒.๑.๑  การเจริญสติที่ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร 
คําวา สติปฏฐาน หมายถึง ธรรมเปนท่ีต้ังของสติ ขอปฏิบัติมีสติเปนประธาน การ

ต้ังสติกําหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง  การมีสติกํากับดูสิ่งตาง ๆ 
และความเปนไปท้ังหลาย โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไมถูกครอบงําดวยความยินดียิน
ราย ท่ีทําใหมองเห็นเพ้ียนไปตามอํานาจกิเลส มี ๔ ขอ คือ ความมีสติในกาย เวทนา จิตและ
ธรรม๑  โดยเมื่อผูปฏิบัติกัมมัฏฐานเปนไปอยางถูกตองตามหลักการทางพระพุทธศาสนาแลว
ยอมไดรับประโยชนในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  รวม ๑๐ ประการ๒ ไดแก  
 

                                                 
๑ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๙,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๙๖. 
๒ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘ - ๓๔๐.  



 ๑๔ 

๑) สามารถกําจัดกิเลสตาง ๆ อันเปนตนเหตุของ ความทุกข ความเดือดรอนลงได  
๒) มีความทุกขนอยลง และมีความสุขมากขึ้น  
๓) คลายความยึดมั่น ในสิ่งท้ังปวงลงได ไมวุนวายเดือดรอน ไปตามกระแสของ

โลก  
๔) มีจิตใจมั่นคง รูเทาทันความเปนจริง ของสิ่งท้ังหลาย ไมฟูขึ้นหรือ ยุบลงดวย

อํานาจโลกธรรม  
๕) มีความเห็นแกตัวนอยลง แตบําเพ็ญประโยชนเพ่ือผูอื่นมากขึ้น   
๖) จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงขึ้นตามขั้นของการปฏิบัติ  
๗) สามารถเขานิโรธสมาบัติ อันเปนความสุขขั้นสูงในปจจุบันภพได  
๘) สามารถบรรลุความเปนอริยบุคคล อันเปนบุญเขตของโลก  
๙) ยอมไดด่ืมรสแหงอริยผล อันเกิดจากการพนจากอํานาจของกิเลสได  
๑๐) การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ หรือ วิปสสนากัมมัฏฐาน จะเปนเหตุใหไดบรรลุผล

อยางใดอยางหน่ึง คือบรรลุอรหัตตผลในปจจุบัน แตถายังมีเชื้อเหลือก็จะไดบรรลุความเปน
พระอนาคามี (ผูไมกลับมาเกิดในโลกน้ีอีก) ภายใน ๗ ป หรือลดลงมาโดยลําดับถึงภายใน ๗ 
วัน๓ 

๒.๑.๒  จุดมุงหมายของการเจริญสติ 
เพ่ือใหเกิดความรูแจงเห็นจริงในรูปนาม  เมื่อเกิดการรูแจงเห็นจริงแลว  ก็ยอมจะ

คลายความเขาใจผิด  จนกลายเปนความยึดมั่นถือมั่นในสังขารท้ังหลายซึ่งขอน้ีพระพุทธองค
ทรงสอนใหบุคคลพิจารณาเห็นดวยปญญาอันชอบตามความเปนจริงวารูปนามหรือขันธ  ๕  
ท่ีเปนอดีตก็ดี  อนาคตก็ดี  ปจจุบันก็ดี  หยาบก็ดี  ละเอียดก็ดี  เลวก็ดี  ประณีตก็ดี  อยูไกลก็ดี  
อยูใกลก็ดีไมใชตัวตนของเราเม่ือบุคคลเห็นชอบดวยปญญาเชนน้ีแลว  ก็จะเกิดความเบ่ือ
หนายคลายกําหนัดจิตก็จะหลุดพนจากความยึดถือวาเปนของเราเปนเรา  เปนตัวตนของเรา  
เมื่อจิตหลุดพนแลวญาณคือความรูจะเกิดผุดขึ้นภายในใจของทานผูหลุดพนรูวาตนเองไดหลุด
พนจากอํานาจกิเลสเหลาน้ันแลวเสร็จกิจท่ีควรประพฤติกระทําเก่ียวกับการละความช่ัว
ประพฤติความดีหรือละกิเลส  ดังน้ัน  การปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานกับวิปสสนากัมมัฏฐาน  เปน
การปฏิบัติซึ่งเก้ือกูลกันและกัน  ผูปฏิบัติอาจจะเร่ิมตนท่ีสมถกัมมัฏฐานแลวไปเจริญวิปสสนา  
                                                 

๓ ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ, วิปสสนาภาวนา, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๒. 



 ๑๕ 

หรือเริ่มท่ีวิปสสนากอนแตในท่ีสุดทานเหลาน้ันก็จะประสบผลเชนเดียวกัน  เมื่อถึงจุดหมาย
ปลายทางของการปฏิบัติ  ดังน้ัน  กัมมัฏฐานท้ังสองประการน้ี  พระผูมีพระภาคจึงทรงแสดง
วา  เมื่อบุคคลอบรมกระทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพ่ือความรูย่ิง  เปนไปเพ่ือความรูดี  
เปนไปเพ่ือความดับ  กัมมัฏฐานท้ังสองประการ  ก็คือหลักของจิตสิกขา  และปญญาสิกขา
ในทางพระพุทธศาสนานั้นเองการเจริญวิปสสนากรรมฐานน้ัน  ผูเจริญพึงศึกษาใหรูจักธรรม 
๔ ประการ ดังน้ี 

๑) ธรรมที่เปนภูมิเปนอารมณของวิปสสนา   
 วิปสสนาภูมิ  ไดแก  สังขารธรรมอันเปนปจจัยประชุมปรุงแตงขึ้น  เปนอุปาทินก

สังขารหรือนามรูป  โดยแบงออกเปนประเภทตางๆ คือ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย  
๒๒  อริยสัจ  ๔ ปฏิจจสมุปบาท  ๑๒ 

๒) ธรรมอันเปนรากเหงา   
ธรรมเปนเหตุเกิดขึ้นต้ังอยูของวิปสสนา ประกอบดวย (๑) ศีลวิสุทธิ  ความหมด

จดแหงศีล  และ (๒) จิตตวิสุทธิ  ความหมดจดแหงจิต  หมายเอา  อุปจารสมาธิและอัปปนา
สมาธิเปนมูลเหตุ 

๓) ธรรมที่เปนตัววิปสสนา   
ไดแก  ปญญาหรือญาณ๔ อีกนัยหน่ึงคือ ทิฏฐิวิสุทธิ  หมายถึงความบริสุทธิ

แหงทิฏฐิหรือความเห็น  กังขาวิตรณวิสุทธิ  คือ  ความหมดจดแหงญาณเปนเครื่องขามพน
สงสัย  มัคคญาณทัสสนวิสุทธิ  คือ  ความหมดจดแหงญาณเปนเครื่องเห็นทางปฏิบัติ  มัคค  
ญาณทัสสน ความหมายโดยองคก็คือ  อริยมรรค๕ (โสดาปตติมรรค สกทาคามิมรรค 
อนาคามิมรรค และอรหัตตมรรค รวมเปน ๔ ดวยกัน) 

๔) ธรรม  คือ  ตัววิปสสนา  
ไดแก  อนิจจตา  ความเปนของไมเท่ียง  ทุกขตา  ความเปนทุกข  อนัตตา  ความ

เปนของไมใชตัวตน  ผูเจริญวิปสสนาพึงปฏิบัติตนใหเปนผูมีศีลท่ีบริสุทธิ์และพึงศึกษาใหรูจัก
ธรรม  ๕  ประการ  ประกอบดวย  

                                                 
๔ พุทธทาสภิกขุ,คูมือมนุษยฉบับสมบูรณ,พิมพครั้งที่  ๓, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ สุขภาพ

ใจ, ๒๕๕๑),หนา  ๑๙๘ – ๑๙๙.  
๕ พระเทพวิสุทธิกวี, คูมือการบําเพ็ญกัมมัฏฐาน, พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๗๑ – ๗๙.   



 ๑๖ 

 (๑) ลักษณะของวิปสสนา   
 (๒) กิจของวิปสสนา  
 (๓) ผลของวิปสสนา   
 (๔) เหตุเกิดขึ้นและต้ังอยูของวิปสสนา    
๕) วิภาคของวิปสสนา  คือ ความจําแนกของวิปสสนา  ไดแก อนิจจํ  ไมเท่ียง  

อนิจฺจลกฺขณํ  เครื่องหมายบอกใหรูวาเปนของไมเท่ียง  ทุกขํ  เปนทุกข  และทุกฺขลกฺขณํ  
เครื่องกําหนดใหรูวา  มิใชตัวมิใชตน 

ในการเจริญวิปสสนาตามนัยแหงอรรถกถาน้ัน ทานแสดงประเภทแหงบุคคลผู
เจริญวิปสสนาไว  ๒  ประการ  คือ  

 (ก) สมถยานิก  ผูเจริญวิปสสนาไดฌานเบ้ืองตนมากอนแลว  คือไดเจริญ
สมถกัมมัฏฐานจนไดบรรลุฌานน้ันเอง  

 (ข) วิปสสนายานิก  ผูเจริญวิปสสนายังไมไดฌานสมาบัติเลย เริ่มเจริญ
วิปสสนามาเลยทีเดียว  โดยไมไดเจริญสมถกัมมัฏฐานมากอน  สวนสภาวธรรมอันเปนเหตุ
เปนปจจัยใหเกิดนาม - รูป คือ  เบญจขันธ  ไดแก  อวิชชา  เปนเหตุเปนปจจัยใหเกิดตัณหาๆ  
เปนเหตุเปนปจจัยใหเกิดอุปาทานๆ เปนเหตุเปนปจจัยใหเกิดกรรม  คือ  ภาวะกรรม  เปนเหตุ
เปนปจจัยใหเกิดชาติ  คือ  นาม – รูป  ดังน้ัน  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  ก็คือ  การพิจารณา
ขันธ ๕ ใหเห็นสภาวะธรรมชาติของสรรพสิ่งวา  เปนสักแตวา การประชุมกันแหงรูปนามธาตุ
ขันธเทาน้ัน 

๒.๑.๓ อานิสงสของการเจริญสติ 
 พระพุทธพจนตรัสไววา “ ภิกษุท้ังหลาย ก็ผูใดผูหน่ึง พึงเจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ น้ี   
อยางน้ี ตลอด ๗ ป เขาพึงหวังผล ๒ ประการอยางใดอยางหน่ึง คือ  พระอรหัตผลในปจจุบัน  
หรือเมื่อยังมีขันธปญจกเหลืออยู เปนพระอนาคามี  ๗ ป ยกไว ผูใดผูหน่ึงพึงเจริญสติปฏ
ฐาน ๔ น้ี อยางน้ีตลอด ๖ ป ๕ ป  ๔ ป ๓ ป ๒ ป  ๑ ป  
 ๑ ปยกไว ผูใดผูหน่ึง พึงเจริญสติปฏฐาน ๔ น้ี อยางน้ีตลอด ๗ เดือน เขาพึงหวัง
ผล ๒ ประการ   อยางใดอยางหน่ึง คือ พระอรหัตผลในปจจุบัน ๑ หรือเมื่อยังมีขันธปญจก
เหลืออยู  เปนพระอนาคามี  
 ๗ เดือน ยกไว ผูใดผูหน่ึงเจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ น้ี อยางน้ี ตลอด ๖ เดือน ... ๕ 
เดือน ... ๔ เดือน ... ๓ เดือน ... ๒ เดือน ... ๑ เดือน ... ก่ึงเดือน 



 ๑๗ 

 ก่ึงเดือนยกไว ผูใดผูหน่ึงพึงเจริญสติปฏฐาน ๔ น้ี อยางน้ีตลอด ๗ วัน เขาพึงหวัง
ผล ๒ ประการอยางใด อยางหนึ่ง คือ พระอรหัตผลในปจจุบัน  หรือเมื่อยังมีขันธปญจก
เหลืออยู เปนพระอนาคามี” ๖ 
 
๒.๒  มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตร  

 พระพุทธเจาทรงแสดงสติปฏฐาน   ๔     ท่ีนิคมของชาวกุรุชื่อกัมมาสทัมมะ ในกุ
รุชนบท   สุมังคลวิลาสินี อธิบายเพ่ิมเติมถึงเหตุผลท่ีพระพุทธองคตรัสมหาสติปฏฐานสูตรแก
พุทธบริษัทชาวกุรุวา เปนเพราะพุทธบริษัทเหลาน้ันสามารถฟงพระธรรมเทศนาท่ีลึกซึ้งได 
เน่ืองจากแควนกุรุเปนแควนท่ีอุดมสมบูรณมีภูมิอากาศที่ดีไมหนาวเกินไปไมรอนเกินไป ชาว
แควนกุรุน้ัน   จึงสามารถต้ังสติพิจารณาเรื่องท่ีลึกซึ้งไดดี๗ โดยเฉพาะการบําเพ็ญสติปฏฐาน 
ดังพระพุทธพจนท่ีไดตรัสแสดงสติปฏฐาน ๔ ไววา 
 “ ภิกษุท้ังหลาย หนทางน้ีเปนท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ 
 ของเหลาสัตว เพ่ือลวงความโศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญ แหงทุกข 
 และโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมท่ีถูกตอง เพ่ือทําใหแจงซึ่งพระนิพพาน ”๘ 

 การเจริญสติปฏฐานน้ี  เปนวิธีปฏิบัติธรรมท่ีนิยมกันมาก และยกยองนับถือกัน
อยางสูง ถือวามีพรอมท้ังสมถะและวิปสสนาในตัว ผูปฏิบัติอาจเจริญสมถะจนไดญาณอยางท่ี
จะกลาวถึงในเรื่องสัมมาสมาธิอันเปนองคมรรคขอท่ี ๘ กอนแลว จึงเจริญวิปสสนาตามแนว
สติปฏฐานไปจนถึงท่ีสุดก็ได หรือจะอาศัยสมาธิเพียงขั้นตน ๆ เทาท่ีจําเปนมาประกอบเจริญ
วิปสสนาเปนตัวนําตามแนวสติปฏฐานน้ี๙ ไปจนถึงท่ีสุดก็ได วิปสสนาเปนหลักปฏิบัติสําคัญ
ในพระพุทธศาสนาท่ีไดยินไดฟงกันมาก   

 
 
  

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

 ๗ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 
 ๘ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
 ๙ คําวา “สติปฏฐานสูตร ”  เรียกโดยนัยแหงมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก เลมที่ ๑๒,  สวน คําวา  

มหาสติปฏฐานสูตร” เรียกตามทีฆนิกาย มหาวรรค  (ดูเพ่ิมเติมที่ ที.ม. (ไทย).เลมที่ ๑๐ บทนํา หนา (๕๗). 



 ๑๘ 

 สติปฏฐาน  หมายถึง ธรรมเปนท่ีต้ังของสติ ขอปฏิบัติมีสติเปนประธาน การต้ัง
สติกําหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง  การมีสติกํากับดูสิ่งตาง ๆ 
และความเปนไปท้ังหลาย โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไมถูกครอบงําดวยความยินดียิน
ราย ท่ีทําใหมองเห็นเพ้ียนไปตามอํานาจกิเลส มี ๔ อยาง คือ สติในกาย เวทนา จิตและธรรม๑๐   

 
๒.๓  มหาสติปฏฐานสูตรโดยยอ 
 
 มหาสติปฏฐานสูตรโดยยอ ไดกลาวถึง กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตา
นุปสสนา และธัมมานุปสสนา  ดังตอไปนี้  
 ๑) กายานุปสสนา  คือ การพิจารณากาย หรือตามดูรูทันกาย ใหรูเห็นตามความ
เปนจริงวาเปนเพียงแคกายไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา จําแนกไว  โดยใหพิจารณา ๖ อยาง 
ไดแก  (๑) อานาปานสติ คือ ไปในท่ีสงัด น่ังขัดสมาธิ ต้ังสติกําหนดลมหายใจเขาออกโดย
อาการตาง ๆ  (๒) กําหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน น่ัง นอน หรือรางกายอยูในอาการอยางไร
ก็รูชัดในอาการท่ีเปนอยูน้ัน ๆ  (๓)  สัมปชัญญะ คือ สรางสัมปชัญญะในการกระทําทุกอยาง 
และความเคล่ือนไหวทุกอยาง เชน การกาวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุงหมผา กิน 
ด่ืม เคี้ยว ถายอุจจาระ ถายปสสาวะ การต่ืน การหลับ การพูด  เปนตน (๔) ปฏิกูลมนสิการ คือ 
พิจารณารางกายของตนต้ังแตศีรษะจดปลายเทา ซึ่งมีสวนประกอบท่ีไมสะอาดตาง ๆ มากมาย
มารวม ๆ อยูดวยกัน  (๕)  ธาตุมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตน โดยใหเห็นแยกประเภท
เปนธาตุ ๔ แตละอยาง ๆ  และ(๖)  นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพท่ีอยูในสภาพตาง ๆ กัน โดย
ระยะเวลา ๙ ระยะต้ังแตตายใหม ๆ ไปจนถึงกระดูก แลวในแตละกรณีน้ันใหยอนมานึกถึง
รางกายของตนวาก็จะตองเปนเชนน้ันเหมือนกัน 
 ๒)  เวทนานุปสสนา ไดแก การตามดูรูทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรูสึกสุขก็ดี 
ทุกขก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ท้ังท่ีเปนชนิดอามิส และนิรามิส ก็รูชัดตามท่ีเปนอยูในขณะน้ัน ๆ 
 ๓) จิตตานุปสสนา ไดแก  การตามดูรูทันจิต คือ จิตของตนในขณะน้ัน ๆ เปน
อยางไร เชน มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ฟุงซาน เปนสมาธิ 
หลุดพน ยังไมหลุดพน ฯลฯ ก็รูชัดตามท่ีมันเปนอยูในขณะน้ัน ๆ 

                                                 
 ๑๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๙,  

(กรุงเทพมหานคร  :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๙๖. 



 ๑๙ 

 ๔)  ธัมมานุปสสนา   คือ  การตามดูรูทันธรรม ไดแก นิวรณ ๕ ขันธ ๕ อายตนะ 
๑๒ โพชฌงค ๗ และอริยสัจ ๔  มีอธิบายโดยสังเขป ดังน้ี  (๑)  นิวรณ คือ รูชัดในขณะน้ัน ๆ 
วา นิวรณ ๕ แตละอยาง ๆ มีอยูในใจตนหรือไมท่ียังไมเกิดเกิดขึ้นไดอยางไร ท่ีเกิดขึ้นแลวละ
เสียไดอยางไร ท่ีละไดแลวไมเกิดขึ้นอีกตอไปอยางไร รูชัดนามท่ีเปนไปอยูในขณะนั้น ๆ (๒)  
ขันธ คือ กําหนดรูวาขันธ ๕ แตละอยางคืออะไร เกิดขึ้นไดอยางไร ดับไปไดอยางไร ( ๓ ) 
อายตนะ คือ รูชัดในอายตนะภายในภายนอกแตละอยาง ๆ รูชัดในสังโยชนท่ีเกิดขึ้น เพราะ
อาศัยอายตนะน้ัน ๆ รูชัดวาสังโยชนท่ียังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไร ท่ีเกิดขึ้นแลวละเลยได 
อยางไร ท่ีละไดแลว ไมเกิดขึ้นไดอีกตอไปอยางไร (๔) โพชฌงค คือ รูชัดในขณะน้ัน ๆ วา 
โพชฌงค ๗ แตละอยาง ๆ มีอยูในใจตนหรือไม ท่ียังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไรท่ีเกิดขึ้นแลว
เจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร  และ(๕)  อริยสัจ คือ รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยาง ๆ ตามความเปน
จริงวาคืออะไร เปนอยางไร 
 
๒.๔ มหาสติปฏฐานสูตรโดยพิศดาร 
 
 มหาสติปฏฐานสูตรโดยพิศดารน้ัน  เปนการขยายความยอใหมากขึ้นจากเดิม  โดย
ไดศึกษาลึกในรายละเอียด เริ่มต้ังแต กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา และ 
ธัมมานุปสสนา  มีความพิศดารดังตอไปนี้ 

 ๒.๔.๑  กายานุปสสนาสติปฏฐาน 
 การพิจารณาในกายอันเปนท่ีต้ังใหเกิดสติ  พึงพิจารณาต้ังแต ลมหายใจเขา และ
ลมหายใจออก  พรอมอุบายในการพิจารณาอยางประณีต นอกจากน้ัน แมในการพิจารณา
อิริยาบถบรรพ   สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ  ธาตุมนสิการบรรพ  และนวสีวถิก
ถาบรรพ  มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 ๑. อานาปานบรรพ  หมวดวาดวยลมหายใจเขาออก หมายถึง ใหเจริญ วิปสสนา
กรรมฐานโดยต้ังสติไวท่ีฐาน คือ ลมหายใจเขาออก  มีวิธีพิจารณา ดังน้ี 
  ๑.๑  เมื่อหายใจเขายาว ใหรูสึกตัวชัดวา เราหายใจเขายาว เมื่อหายใจเขา
สั้นใหรูสึกตัววา เราหายใจเขาสั้น 
  ๑.๒ เมื่อหายใจออกยาว ใหรูสึกตัวชัดวา เราหายใจออกยาว เมื่อหายใจ
ออกสั้น ใหรูสึกตัวชัดวา เราหายใจออกสั้น 



 ๒๐ 

  ๑.๓ ใหศึกษากําหนดรู  กองลมท้ังปวงขณะหายใจเขา ขณะหายใจออก 
  ๑.๔ ใหศึกษากําหนดรู  ระงับกายสังขาร ขณะหายในเขาและขณะ 

หายใจออก๑๑ 
 ผูเจริญวิปสสนา พึงต้ังสติกําหนดพิจารณาหายใจเขาออกใหทําตัวเหมือนชางกลึง 

หรือ ลูกมือของนายชางกลึงท่ีขยัน เมื่อชักเชือกยาวก็รูชัดวา เราชักยาว เมื่อชักเชือกสั้น ก็รูชัด
วาเราชักสั้น  แมในอรรถกถาชื่อสุมังคลวิลาสินี๑๒  อธิบายวาผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ดวย
การต้ังสติกําหนด ลมหายใจเขาออกเปนอารมณ ถือวาไดกําหนดพิจารณาท้ังนามและรูป คือ 
การท่ีไดกําหนดพิจารณาวา ลมหายใจเขาออกมิไดเพราะอาศัยมหาภูตรูป อีก ๓ อยาง  คือ 
ปฐวี อาโป เตโช และอาศัยอุปาทายรูป  จัดเปนการกําหนดรูป สวนการท่ีไดกําหนดอาการท่ี
จิตไดสัมผัสจัดเปนนาม จากน้ันก็พิจารณาถึงปจจัยใหลมหายใจเขาออกเกิดดับ ซึ่งก็คือปจจัย
ของนามรูปน้ันเอง แลวก็เห็นชัดตามความเปนจริง วาลมหายใจเขาออกน้ีเปนเพียงธรรมท่ี
อาศัยปจจัยเกิดขึ้นและดับไปไมใชสัตวหรือบุคคล  แลวก็เจริญวิปสสนา  ไปตามลําดับจนได
บรรลุอรหัตผล๑๓ 
 ผูเห็นภัยในวัฏฏสงสาร ตองพิจารณาเห็นกายในกาย โดยอุบายอยางน้ี จึงจะ
ถูกตองตามสภาวะและถูกตองตามพุทธประสงคอันแทจริง๑๔  เมื่อพิจารณากายานุปสสนา 
ตามน้ีแลว ยอมไดรับผล ตามลําดับ ไดแก  ยอมพิจารณาเห็นกายน้ี โดยความไมเท่ียง ดวย
อํานาจอนุปสสนาท้ัง ๗ มีอนิจจานุปสสนา เปนตน ไมเห็นเปนของเท่ียง   ยอมพิจารณาเห็น
กายนี้ โดยความเปนทุกข ไมเห็นเปนสุข  ยอมพิจารณาเห็นกายน้ี โดยความเปนอนัตตา ไม
เห็นเปนอัตตา  ยอมเบ่ือหนาย ไมเพลิดเพลิน   ยอมคลายกําหนัด ไมกําหนัด   ยอมดับไป ไม
เกิดอีก ยอมสละได ไมยึดมั่นไมถือมั่น  ผูท่ีพิจารณาเห็นกายไมเท่ียง ยอมละความสําคัญผิดคิด
วาเท่ียงเสียมิได . ผูท่ีพิจารณาเห็นกายเปนทุกข ยอมละความเห็นคิดวาเปนสุขเสียได  ผูท่ี
พิจารณาเห็นกายเปนอนัตตายอมละความสําคัญผิดคิดวาเปนอัตตาเสียได    เมื่อเบ่ือหนาย  

                                                 
 ๑๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒ – ๓๐๓. 
 ๑๒ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๗๔/๓๗๙. 
 ๑๓ ที.สี. (ไทย) ๙/๓๔๓/๒๗๗. 
 ๑๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธ), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๑ วาดวยวิปสสนา

กรรมฐานท่ัวไป, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ้นต้ิง กรุพ, ๒๕๓๒), หนา ๑๑๓ – ๑๑๔. 



 ๒๑ 

ยอมละความเพลิดเพลินเสียได  เมื่อคลายกําหนัด ยอมละราคะเสียได   เมื่อดับ ยอมละความ
เกิดขึ้นเสียได  และเมื่อสละยอมละการยึดมั่นเสียได๑๕ 

 ๒. อิริยาปถบรรพ หมวดวาดวยอิริยาบถ หมายถึง ใหเจริญวิปสสนากรรมฐาน
โดยต้ังสติไวท่ีฐาน คือ อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน มีรายละเอียด (๑)  เมื่อเดิน ก็ใหรูชัด
วา เราเดิน  (๒)  เมื่อยืน ก็ใหรูชัดวา เราเดิน (๓)  เมื่อน่ัง ก็ใหรูชัดวา เราน่ัง (๔)  เมื่อนอน ก็ให
รูชัดวา เรานอน 

 ผลของการปฏิบัติดวยอิริยาบถน้ี    จะทําใหผูปฏิบัติเห็นกายในกายภายในบาง 
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง  พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในและภายนอกบาง 
พิจารณาเห็นธรรมคือ ความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง 
พิจารณาเห็นธรรมท้ังความเกิดขึ้นและความเสื่อมในกายบาง จนกระท่ังเห็นชัดเจนวามีเพียง
กายแตกาย ในความเห็นน้ัน ไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิ  ปราศจากความยึดมั่น๑๖ 

 ในอรรถกถาชื่อสุมังคลวิลาสินี  ไดอธิบายวา ผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยการ
ต้ังสติ กําหนดลมหายใจเขาออกเปนอารมณ ถือวาไดกําหนดพิจารณาท้ังรูปและนาม น่ันคือ 
ไดกําหนดพิจารณาเห็นวา การเคลื่อนไหวอิริยาบถตาง ๆไดแก เดิน ยืน น่ัง นอน อันเปนรูป
เกิดมีไดเพราะอาศัยวาโยธาตุพัดลม และวาโยธาตุพัดผันใหเกิดการเคลื่อนไหวไดน้ัน เพราะ
อาศัยจิต อันเปนนามเมื่อพิจารณาเห็นปจจัยใหเกิดการเคลื่อนไหวอิริยาบถอยางน้ีแลว ก็จะทํา
ใหเห็นชัดตามเปนจริงวาการเคลื่อนไหวอิริยาบถท้ังหมดน้ี  เกิดมีไดดวยอาศัยเหตุปจจัย ไมใช
สัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา แลวเจริญวิปสสนาไปตามลําดับจนไดบรรลุอรหัตผล๑๗ 

 ๓. สัมปชัญญะบรรพ    หมวดวาดวยสัมปชัญญะ     หมายถึง ใหเจริญวิปสสนา 
โดยต้ังสติไวท่ีฐาน คือ อิริยาบถยอยตาง ๆ  เชน  มีกาวไปขางหนา  ถอยหลัง   คูแขน  เหยียด
แขน  การกิน  ด่ืม  คิด  อาบน้ํา  ถายอุจจาระ  ปสสาวะ  เปนตน   

 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวสัมปชัญญบรรพน้ี  เปนเชนเดียวกับผลท่ีเกิดขึ้น
แกผูเจริญวิปสสนาในอิริยาปถบรรพ คือ ทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณา
เห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย ท้ังภายในท้ังภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม 
คือ ความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ

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



 ๒๒ 

ท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกายบาง จนกระท่ังเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นน้ัน ไม
ประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๑๘ 

 ผูท่ีเจริญวิปสสนากรรมฐาน ดวยการต้ังสติกําหนด พิจารณาอิริยาบถยอยตางๆ 
เหลาน้ี ยอมเกิดปญญา พิจารณาเห็นประโยชนและโทษในการเคล่ือนไหวอิริยาบถ (สาตถก
สัมปชัญญะ) พิจารณาเห็นสิ่งท่ีเก้ือกูลและไมเก้ือกูลหนุนตอการปฏิบัติ(สัปปายะสัมปชัญญะ)  
พิจารณาเห็นอารมณท่ีจิตชอบและไมชอบ (โคจรสัมปชัญญะ)  และพิจารณาเห็นไมใหเกิด
ความยินดียินรายในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ (อสัมโมหสัมปชัญญะ)  เมื่อเปนเชนน้ีถือไดวา 
พิจารณาเห็นท้ังรูปนาม น่ันคือไดพิจารณาเห็นอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยเหลาน้ัน  เกิดมี
ไดเพราะรูป คือ วาโยธาตุ เปนตัวพัดผันและการพัดผันของวาโยธาตุเกิดมีไดดวยอาศัยจิต  
(ความคิด)  เปนเหตุปจจัยใหเกิด๑๙ 

 ๔. ปฏิกูลมนสิการบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาถึงสิ่งนาเกลียด) หมายถึง   
ใหพิจารณา หรือกําหนดรูความนาเกลียดปฏิกูลของรางกาย โดยพิจารณาเห็นรางกายต้ังแต
ปลายเทาจรดศีรษะ ซึ่งมีหนังหุมโดยรอบเต็มไปดวยของไมสะอาด ชนิดตางๆ คือ   ผม  ขน  
เล็บ  ฟน  หนัง  เน้ือ  เอ็น  กระดูก  เย่ือในกระดูก มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไส
นอย อาหารใหม  อาหารเกา ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันขน นํ้าตา นํ้ามันเหลว นํ้าลาย 
นํ้ามูก ไขขอ มูตร (นํ้าปสสาวะ) ๒๐ 

 เบ้ืองตนใหต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายใหเห็นเปนของนาเกลียดวาใหพิจารณา
รางกายเหมือนไถมีปาก ๒ ขาง เต็มดวยธัญชาติตาง ๆ คือ ขาวสาลี ขาวเปลือก ถั่วเขียว ถั่ว
เหลือง งา ขาวสาร คนผูมีตาดี (ไมบอด) แกไถน้ันออกก็จะเห็นไดวา น้ีคือขาวสาลี น้ีคือ
ขาวเปลือก น้ีคือถั่วเหลือง น้ีคือถั่วเขียว น้ีคืองา น้ีคือขาวสาร๒๑ 

 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวน้ี  ยอมเปนเชนเดียวกับท่ีกลาวมาแลว คือ ทําใหผู
ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย ท้ัง
ภายในท้ังภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกายบาง 
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 ๒๓ 

จนกระท่ังเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นน้ัน ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจาก
ความยึดมั่น๒๒ 
 ผูท่ีเจริญวิปสสนากรรมฐานดวยการต้ังสติกําหนดพิจารณารางกาย ใหเห็นเปน
ของนาเกลียดน้ี๒๓ ยอมพิจารณาเห็นรางกายท่ีประกอบดวยมหาภูตรูป  ๔ คือ ปฐวี อาโป เตโช 
วาโย วาเปนเหมือนไถมีปาก ๒ ขาง  และพิจารณาเห็นอาการ ๓๒ มี ผม ขน เล็บ  เปนตนน้ัน 
วาเปนเหมือนธัญชาติท่ีบรรจุเต็มไถน้ัน๒๔ 

 ๕. ธาตุมนสิการบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาโดยความเปนธาตุ)  หมายถึง  
ใหพิจารณาเห็นรางกายวามีธาตุตางๆ   อันไดแก  ธาตุดิน  ธาตุนํ้า  ธาตุลม  และธาตุไฟ๒๕  ผู
เจริญวิปสสนา พึงต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายโดยความเปนธาตุ ใหพิจารณาเหมือนคน 
ฆาโคหรือลูกมือคนฆาโคผูขยัน ฆาโคแลวแบงออกเปนในแตละสัดสวน๒๖ 

 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวน้ี  ยอมเปนเชนเดียวกับท่ีกลาวมาแลว คือ ทําใหผู 
ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย ท้ัง
ภายในท้ังภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกายบาง 
จนกระท่ังเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นน้ัน ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจาก
ความยึดมั่น๒๗ 

 ในกรณีน้ี มีคําอุปมาเหมืนกับวา  คนฆาโค ขณะเลี้ยงโคอยูก็ดี ขณะนําโคมายังท่ี
ฆาก็ดี ขณะผูกไวในท่ีฆาน้ันก็ดี  ขณะฆาก็ดี ขณะมองดูโคท่ีถูกฆาตายก็ดี ความสําคัญวาโค ยัง
มีอยู ตราบเทาท่ียังไมไดชําแหละชิ้นสวนออกจากกัน เปนชิ้น ๆ เมื่อใดเขาชําแหละออกเปน
ชิ้นๆ แลว ความสําคัญวาโค ก็หายไป  เหลืออยูก็เพียงแตความสําคัญวาเปนชิ้นเน้ือเทาน้ัน ผู
เจริญวิปสสนากรรมฐาน ดวยวิธีน้ีพึงต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายใหเห็นเปนธาตุก็เปนดุจ
เดียวกัน๒๘  ดังน้ันความสําคัญวาเปนสัตวยอมหายไปเหลือไดแตความสําคัญวาเปนธาตุ 
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 ๒๔ 

 ๖. นวสีวถิกาบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาเห็นศพในปาชา) หมายถึง การ 
พิจารณา  หรือกําหนดรูความเปนศพท่ีเปลี่ยนแปลงไปในอาการท้ัง  ๙  เหลาน้ี  คือ  การ
พิจารณากายสวนยอยในกายสวนใหญ  โดยมีสติสัมปชัญญะกําหนดรูวา  กายน้ีเปนสักวากาย  
(รูป)  มิใชเปนสัตว  บุคคลตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละปลอยวาง  ไมควรยึดมั่นถือมั่นวาเปนเรา  
ของเรา  แลวก็จะเกิดความเบ่ือหนาย  คลายกําหนัด๒๙ 

 ๒.๔.๒  การพิจารณาเวทนาในเวทนา  
 การพิจารณาเวทนาในเวทนาน้ัน  พึงพิจารณาท้ังเวทนา ๙ อยาง เวทนา ๖ อยาง 

เวทนา ๕ อยาง เวทนา ๓  เวทนา ๒ โดยละเอียด เพ่ือจะไดปฏิบัติไดถูกตอง ดังตอไปนี้ 
 ๑) เวทนา ๙ ประการ ไดแก  (๑)  พิจารณา  หรือกําหนดรู  สุขเวทนาท่ีเกิดขึ้น  ใน

ปจจุบัน (๒) พิจารณา  หรือกําหนดรู  ทุกขเวทนาท่ีเกิดขึ้น  ในปจจุบัน (๓) พิจารณา  หรือ
กําหนดรูเวทนา  คือ  ความรูสึกท่ีไมสุขไมทุกขท่ีเกิดขึ้นในปจจุบัน (๔)  พิจารณา  หรือ
กําหนดรูสุขเวทนาท่ีเกิดขึ้นอันประกอบไปดวยอามิส หรือ เหย่ือลอ  มีรูป  เสียง  กลิ่น  รส  
สัมผัส  เปนตน  ท่ีเปนปจจุบัน (๕) พิจารณา  หรือกําหนดรูเวทนาสุขเวทนาที่เกิดขึ้นอันไม
ประกอบไปดวยอามิสในปจจุบัน (๖) พิจารณา  หรือกําหนดรูทุกขเวทนาท่ีประกอบไปดวย
อามิส  ในปจจุบัน (๗) พิจารณา หรือกําหนดรูทุกขเวทนาที่เกิดขึ้น  อันไมประกอบไปดวย
อามิส  ในปจจุบัน (๘) พิจารณา  หรือกําหนดรูความไมสุขไมทุกขท่ีเกิดขึ้น  อันประกอบไป
ดวยอามิส  ท่ีเปนปจจุบัน (๙) พิจารณา หรือกําหนดรูความไมสุขไมทุกข  ท่ีไมประกอบไป
ดวยอามิสในปจจุบัน๓๐ 
 การมีสติพิจารณา  หรือกําหนดรูเวทนาท้ังหมดท่ีเกิดขึ้นในปจจุบันวา  เวทนา 
น้ีเปนสักวาเวทนา  (นาม)  ไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละ  ปลอยวาง  ไมยึดมั่น
ถือมั่น  วาเราสุข  เราทุกข  เราเจ็บ  เราปวด  เราได  เราเสีย  แลวจะเกิดความเบ่ือหนายคลาย
กําหนัด 
 ๒. สรุปสงเคราะหเวทนาเขาดวยกัน สามารถจะสรุปเวทนา ยอใหเหลือนอยลง  
คือ  เวทนา ๖ เวทนา ๕ และเวทนา ๓ เวทนา ๒  อยาง ตามลําดับไดแก  
 

                                                 
 ๒๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘ - ๓๑๓. 
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 ๒๕ 

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

 ๒.๔.๓  จิตตานุปสสนาสติปฏฐานการพิจารณาจิตในจิต 
 การพิจารณา เพ่ือกําหนดรูอาการของจิต  ๑๖ อาการ  มีดังน้ี  (๑) จิตมีราคะ  หรือ
จิตปราศจากราคะ  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง (๒)  จิตมีโทสะ  หรือจิตปราศจากโทสะ  ก็
มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง (๓)  จิตมีโมหะ  หรือจิตปราศจากโมหะ  ก็มีสติกําหนดรู  แลว
ปลอยวาง (๔)  จิตหดหู  หรือจิตฟุงซาน  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง (๕)  จิตต้ังมั่น  หรือ
จิตไมต้ังมั่น  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง (๖)  จิตใหญ  (จิตในญาณ)  หรือจิตไมใหญ  ก็มี
สติกําหนดรู  แลวปลอยวาง (๗) จิตมีท่ีอื่นเหนือกวาหรือจิตไมมีท่ีอื่นเหนือกวา  ก็มีสติ
กําหนดรู  แลวปลอยวาง (๘)  จิตหลุดพน  หรือจิตไมหลุดพน  ก็มีสติกําหนดรูแลวปลอย 
วาง๓๕ 

 การมีสติพิจารณา  หรือกําหนดรูตามอาการตาง ๆ  ของจิตท้ังหมดท่ีกลาวมา  โดย
เห็นวาจิตน้ีก็เปนสักวาจิต  มิใชสัตวบุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละ  ปลอยวาง  ไมยึดมั่นถือ
มั่นวาเปนเรา   ของเรา  เราเปนอยางน้ันอยางน้ี  ไมปรุงแตง  เพราะเมื่อเราปลอยวางมันก็จะ
วาง  เมื่อมันวางแลวก็ไมวุนวาย  การท่ีเราวุนวายเปนทุกขอยูในปจจุบัน  ก็เปนเพราะเราไป
ปรุงแตงเอาอาการของจิตจากอารมณท่ีกระทบ  แลวมีอุปาทาน  ยึดมั่นวาเปนเรา  เปนเขา  ยึด
มั่นถือมั่นวาเปนตัวเปนตน  การกําหนดรูเทาทันอาการของจิต  จึงเรียกวา  จิตตานุปสสนาสติ
ปฏฐาน 

 

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



 ๒๖ 

 ๒.๔.๔  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  การพิจารณารูธรรมในธรรม   
 การพิจารณาธรรมในธรรม เรียกวา  คือ  การพิจารณาเห็นธรรม  ๕  ประการ  
ไดแก นิวรณบรรพ  ขันธบรรพ  อายตนบรรพ  โพชฌงคบรรพ  และสัจจบรรพ ซึ่งมี
รายละเอียดท้ังในพระไตรปฎก และในคัมภีรสุมังคลวิลาสินี  อรรถกถา  ดังตอไปนี้ 

 ๑. นิวรณบรรพ  หมวดวาดวยนิวรณ หมายถึง การมีสติพิจารณา หรือกําหนดรู
ธรรมท่ีก้ันจิตไมใหหลุดพน (หมวดวาดวยนิวรณ)   มี ๕ อยาง   ดังน้ี 
  ๑.๑ กามฉันทะ  ไดแก เมื่อกามฉันทะมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา กามฉันทะมี
อยูในจิต เมื่อกามฉันทะไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางท่ีกามฉันทะจะเกิด 
ซึ่งยังไมเกิดขึ้น  ใหรูชัดทางท่ีจะละกามฉันทะซ่ึงเกิดขึ้นแลวใหรูชัดทางท่ีจะไมทําใหกาม
ฉันทะท่ีละไดแลวเกิดขึ้น กามฉันทะเกิดขึ้น  เพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในสุภนิมิต 
(เห็นวารูปงาม) จึงทําใหเกิด และสงผลแกกามฉันทะ ใหเจริญย่ิงขึ้น๓๖  นอกจากน้ัน เหตุปจจัย
ท่ีทําใหเกิดกามฉันทะ ยังประกอบดวย การถือเอาสุภนิมิตใหติดตา การเจริญสุภภาวนา  ความ
คุมครองทวาร(ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กายใจ) การรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร  คบ
กัลยาณมิตร  มีการสนทนาธรรมที่เก้ือหนุนตอการละกามฉันทะ  สวนวิธีละกามฉันทะ มี
ลักษณะตรงกันขาม คือ  ใหทําไวในใจโดยแยบคายในอสุภนิมิต คือ ใหพิจารณาเห็นวารูปไม
สวย รูปไมงาม ก็จะสามรถสลัดความพอใจในกามฉันทะน้ันได๓๗ 

  ๑.๒ พยาบาท ไดแก เมื่อพยาบาท มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา พยาบาท มีอยูใน 
จิต เมื่อพยาบาท ไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางท่ีพยาบาท จะเกิด ซึ่งยังไม
เกิดขึ้น ใหรูชัดทางท่ีจะละพยาบาท ซึ่งเกิดขึ้นแลวใหรูชัดทางท่ีจะไมทําใหพยาบาท ท่ีละได
แลวเกิดขึ้น เน่ืองจากการทําไวใจโดยไมแยบคายในปฏิฆะนิมิต สวนวิธีละพยาบาทมีลักษณะ
ตรงกันขาม  คือ ใหทําไวในใจโดยแยบคายในเมตตาเจโตวิมุติ๓๘  นอกจากน้ัน  ก็สามารถจะ
ละดวยการถือเมตตานิมิตใหติดตา  เจริญเมตตาภาวนา  พิจารณาวาสัตวมีกรรมเปนของตน   
ทําใหมากในการพิจารณา  คบกัลยาณมิตร   มีการสนทนาธรรมท่ีเก้ือหนุนตอการละพยาบาท 
 
 

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



 ๒๗ 

  ๑.๒ ถีนมิทธะ ไดแก เมื่อถีนมิทธะ มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา ถีนมิทธะ มีอยู 
ในจิต เมื่อถีนมิทธะ  ไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางท่ีถีนมิทธะ  จะเกิด ซึ่ง
ยังไมเกิดขึ้น ใหรูชัดทางท่ีจะละถีนมิทธะ  ซึ่งเกิดขึ้นแลวใหรูชัดทางท่ีจะไมทําใหถีนมิทธะ ท่ี
ละไดแลวเกิดขึ้น  ถีนมิทธะ  เกิดขึ้นเพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในอกุศลธรรมท้ังหลาย  
คือ  ความไมยินดี  ความเกียจคราน  อาการเมาอาหาร  และอาการท่ีจิตหดหู๓๙   สวนวิธีละถีน
มิทธะ  มีลักษณะตรงกันขาม  คือใหทําไวในใจโดยแยบคายในความเพียร๔๐  นอกจากน้ัน  ก็
ใชวิธีการโดยลดการบริโภคอาหารมากเกินไป   ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถอยูเนือง ๆ   ทําไวในใจ  
ซึ่งอาโลกสัญญา  (การกําหนดหมายถึงแสงสวาง)  อยูในท่ีโลง  คบกัลยาณมิตร  การสนทนา
ธรรมท่ีเก้ือหนุนตอการละถีนมิทธะ๔๑ 

  ๑.๔ อุทธัจจกุกกุจจะ ไดแก เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ  มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา 
อุทธัจจกุกกุจจะ  มีอยูในจิต เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ  ไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรู
ชัดทางท่ีอุทธัจจกุกกุจจะ  จะเกิด ซึ่งยังไมเกิดขึ้น ใหรูชัดทางท่ีจะละอุทธัจจกุกกุจจะ  ซึ่ง
เกิดขึ้นแลวใหรูชัดทางท่ีจะไมทําใหอุทธัจจกุกกุจจะ  ท่ีละไดแลวเกิดขึ้น อุทธัจจกุกกุจจะ  
เกิดขึ้นเพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในอาการท่ีจิตไมสงบ๔๒ สวนวิธีการละอุทธัจจกุกกุจ
จะ   มีลักษณะตรงกันขาม  คือ  ใหทําไวในใจโดยแยบคายในอาการท่ีจิตสงบ (คือ มีจิตเปน
สมาธิ) นอกจากน้ันก็มีวิธีละ โดยใชความเปนพหูสูต  ความเปนผูชอบถาม ความเปนผูรอบรู
ในพระวินัยบัญญัติ การเขาหาพระเถระ คบกัลยาณมิตร  มีการสนทนาธรรมท่ีเก้ือหนุนตอการ
ละอุทธัจจกุกกุจจะ๔๓ 
  ๑.๕ วิจิกิจฉา ไดแก เมื่อวิจิกิจฉา มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา วิจิกิจฉามีอยูใน
จิต เมื่อวิจิกิจฉาไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางท่ีวิจิกิจฉาจะเกิด ซึ่งยังไม
เกิดขึ้น ใหรูชัดทางท่ีจะละวิจิกิจฉา ซึ่งเกิดขึ้นแลวใหรูชัดทางท่ีจะไมทําใหวิจิกิจฉา ท่ีละได
แลวเกิดขึ้น๔๔ วิจิกิจฉาเกิดขึ้นเพราะทําไวในใจโดย ไมแยบคายในธรรมท่ีชวนใหสงสัย๔๕  

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



 ๒๘ 

สวนวิธีการละวิจิกิจฉา   มีลักษณะตรงกันขามคือ ใหทําไวในใจโดยแยบคายในธรรมท้ังหลาย
ท้ังท่ีเปนกุศลและอกุศล๔๖ นอกจากน้ัน  ยังมีวิธีละโดยความเปนพหูสูต   ความเปนผูชอบถาม   
ความเปนผูรอบรูในพระวินัยบัญญัติ  ความกลาตัดสินใจ  คบกัลยาณมิตร   มีการสนทนา
ธรรมท่ีเก้ือหนุนตอการละวิจิกิจฉา๔๗ 

 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวน้ี   ยอมเปนเชนเดียวกับท่ีกลาวมาแลว คือ ทําให
ผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย 
ท้ังภายในท้ังภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรม
คือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกายบาง 
จนกระท่ังเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นน้ัน ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจาก
ความยึดมั่น๔๘ 

 ๒. ขันธบรรพ   ขันธบรรพ หมวดวาดวยขันธ  หมายถึงใหเจริญวิปสสกรรมฐาน 
โดยต้ังสติไวท่ีฐาน คือ  ขันธ  ๕  อันไดแก  รูป  เวทนา  สัญญา สังขาร  วิญญาณ  มีอธิบาย
โดยสังเขป  ดังตอไปนี้ 
  ๒.๑  รูป  รูป    คือการใหพิจารณาเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวา  รูป
เปนอยางน้ี เกิดขึ้นอยางน้ี  และดับไป  มีอธิบาย วา  รูป ไดแก  สภาพท่ีแตกสลาย แบง
ออกเปน  ๒  ประเภท  คือ  มหาภูตรูป  กับ  อุปาทายรูป   
  ก. มหาภูตรูป  มี  ๔  คือ ปฐวี (รูปท่ีมีลักษณะแข็งหรือออน)อาโป 
(รูปท่ีมีลักษณะเอิบอาบ)  เตโช  (รูปท่ีมีลักษณะรอนหรือเย็น)  วาโย  (รูปท่ีมีลักษณะพัดผันให
เคลื่อนไหว) 
  ข. อุปทายรูป  มี  ๒๔  คือ  จักขุ  ๑  โสตะ  ๑  ฆานะ  ๑  ชิวหา  ๑  
กาย  ๑  (รวมเรียกวา  ปสาทรูป  ๕)  อิตถีภาวะ  ปุริสภาวะ  (รวมเรียกวา  ภาวรูป  ๒)   
หทยรูป,  ชีวิต,  อาหารรูป,  ปริจเฉทรูป,  (รวมเรียกวารูป  ๔)  กายวิญญัติ  วจีวิญญัติ  (รวม
เรียกวาวิญญัติรูป  ๒)  ลหุตา ๑  มุทุตา  ๑  กัมมัญญตา  ๑  (รวมเรียกวา  วิการรูป  ๓)  อุปาทะ  
๑  สันตติ  ๑  ชรตา  ๑  อนิจจตา  ๑ (รวมเรียกวา  ลักขณรูป ๔)๔๙ 

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



 ๒๙ 

  ๒.๒ เวทนา ใหพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับคือ  พิจารณาวาเวทนาเปน
อยางน้ี  เกิดขึ้นอยางน้ี  และดับไป  มีอธิบายวา เวทนา  คือ  ความรูสึก  แบงออกไดเปน  ๓  
ประเภท  คือ  สุขเวทนา  (ความรูสึกเปนสุข) ทุกขเวทนา(ความรูสึกเปนทุกข)  และ อทุกขม
สุขเวทนา  (ความรูสึกไมเปนสุขไมเปนทุกข๕๐ 
  ๓. สัญญา ใหพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวา  สัญญาเปน
อยางน้ี  เกิดขึ้นอยางน้ี  และดับไป มีอธิบายวา   สัญญา  คือ  ความจําไดหมายรู  ความกําหนด
หมาย  แบงออกไดเปน ๖ ประเภท  คือ  รูปสัญญา  (ความจําไดหมายรูรูป)  สัททสัญญา  
(ความจําไดหมายรูเสียง)  คันธสัญญา  (ความจําไดหมายรูกลิ่น)  รสสัญญา  (ความจําไดหมาย
รูรส)  โผฏฐัพพสัญญา  (ความจําไดหมายรูสิ่งสัมผัสทางกาย)  ธัมมสัญญา  (ความจําไดหมาย
รูธรรมารมณคือสิ่งสัมผัสทางใจ)๕๑ 
  ๔. สังขาร ใหพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวาสังขารเปน
อยางน้ี  เกิดขึ้นอยางน้ี  และดับไป มีอธิบายวา   สังขาร  คือ  สภาวะท่ีปรุงแตงจิต  เรียกอีก
อยางหน่ึงวา  “เจตสิก”  มี  ๕๐  คือ  ผัสสะ  เวทนา  สัญญา  เจตนา  เอกัคคตา  ชีวิตินทรีย  
มนสิการ  (รวมเรียกวาสัพพจิตตสาธาณรเจตสิก  ๗)  วิตก  วิจาร  อธิโมกข  วิริยะ  ปติ  ฉันทะ  
(รวมเรียกวา  ปกิณณกเจตสิก  ๖)  โมหะ  อหิริกะ  อโนตตัปปะ  อุทธัจจะ  โลภะ  ทิฏฐิ  มานะ  
โทสะ  อิสสา  มัจฉริยะ  กุกกุจจะ  ถีนะ  มิทธะ  วิจิกิจฉา  (รวมเรียกวา  อกุศลเจตสิก  ๑๔)  
สัทธา สติ  หิริ  โอตตัปปะ  อโลภะ  อโทสะ  ตัตรมัชฌัตตตา  กายปสสิทธิ  จิตตปสสิทธิ  กาย
ลหุตา  จิตตลหุตา  กายมุทุตา  จิตตมุทุตา  กายกัมมัญญตา จิตตกัมมัญญตา  กายปาคุญญตา  
จิตตปาคุญญตา  กายุชุกตา  จิตตุชุกตา  สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ  สัมมาอาชีวะ  กรุณา 
มุทิตา  ปญญา  (รวมเรียกวาโสภณเจตสิก  ๒๕)  
  ๕. วิญญาณ  วิญญาณนั้น ใหพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณา
วาวิญญาณเปนอยางน้ี  เกิดขึ้นอยางน้ี  และดับไป มีอธิบายวา  วิญญาณ  คือ  การรับรู  แบง
ออกไดเปน  ๖  ประเภท  คือ  จักขุวิญญาณ  (การรับรูทางตา  คือ  เห็นรูป)  โสตวิญญาณ  (การ
รับรูทางหูคือไดยินเสียง)  ฆานวิญญาณ  (การรับรูทางจมูก  คือ  ดมกลิ่น)  ชิวหาวิญญาณ  

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



 ๓๐ 

(การรับรูทางกาย  คือ  รูรสอาหารท่ีบริโภค)  กายวิญญาณ  (การรับรูทางกาย  คือรูสึกเย็นรอน
ออนแข็ง)  มโนวิญญาณ  (การรับรูทางใจ  คือ  นึกคิดถึงเรื่องราวตาง  ๆ )๕๒ 

 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติเชนน้ี  จะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายใน 
บาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังภายในท้ัง
ภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ความ
เลื่อมในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมใสในธรรมบาง
จนกระท่ังเห็นชัดวามีแตธรรมอยู  ในความเห็นน้ันไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิปราศจาก
ความยึดมั่น 
 ๓.  อายตนบรรพ  (หมวดวาดวยอายตนะ)  หมายถึงใหเจริญวิปสสนากรรมฐาน 
โดยต้ังสติไวท่ีฐาน  คือ  อายตนะซึ่งแบงออกไดเปน  อายตนะภายใน  คือ  จักขุ  (ตา)  โสตะ  
(หู)   ฆานะ  (จมูก)  ชิวหา  (ลิ้น)  กาย  (กาย)  มโน  (ใจ) และอายตนะภายนอก  คือ  รูป  เสียง  
กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมารมณ  โดยใหพิจารณา  ดังน้ี 
  ๓.๑ จักขุกับรูป  ใหรูจักจักขุ  ใหรูจักรูป  และใหรูจักจักขุกับรูปอันเปนท่ี
อาศัยใหสังโยชนเกิดขึ้น  อน่ึง  สังโยชนท่ียังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน  
สังโยชนท่ีเกิดขึ้นแลว  จะละเสียไดดวยวิธีใดใหรูชัดวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีละไดแลวจะไมเกิดขึ้น
ตอไปดวยวิธีใดใหรูจักวิธีน้ัน 
  ๓.๒ โสตะกับเสียง  ใหรูจักโสตะ  ใหรูจักเสียงและไดรูจักโสตะกับเสียง
อันเปนท่ีอาศัยใหสังโยชนเกิดขึ้น  อน่ึง  สังโยชนท่ียังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธี
น้ัน  สังโยชนท่ีเกิดขึ้นแลวจะละเสียไดดวยวิธีใดใหรูจักวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีละไดแลวจะไม
เกิดขึ้นตอไปดวยวิธีใดใหรูจักวิธีน้ัน 

  ๓.๓ ฆานะกับกล่ิน  ใหรูจักฆานะ  ใหรูจักกลิ่นและใหรูจักฆานะกับกลิ่น
อันเปนท่ีอาศัยใหสังโยชนเกิดขึ้น  อน่ึง  สังโยชนท่ียังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธี
น้ัน  สังโยชนท่ีเกิดขึ้นแลวจะละเสียไดดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีละไดแลวจะไม
เกิดขึ้นตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน 
  ๓.๔ ชิวหากับรส  ใหรูจักชิวหา  ใหรูจักรสและใหรูจักชิวหากับรสอัน
เปนท่ีอาศัยใหสังโยชนเกิดขึ้น  อน่ึง  สังโยชนท่ียังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยวิธีใดใหรูจักวิธีน้ัน

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



 ๓๑ 

สังโยชนท่ีเกิดขึ้นแลวจะละเสียไดดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีละไดแลวจะไมเกิดขึ้น
ตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน 

  ๓.๕ กายกับโผฏฐัพพะ  ใหรูจักกาย  ใหรูจักโผฏฐัพพะ  และใหรูจักกาย
กับโผฏฐัพพะ  อันเปนท่ีอาศัยใหสังโยชนเกิดขึ้น  อน่ึง  สังโยชนท่ียังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยวิธี
ใด  ใหรูจักวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีเกิดขึ้นแลวจะละเสียไดดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีละ
ไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน 
  ๓.๖ มโนกับธรรมารมณ  ใหรูจักมโน  ใหรูจักธรรมารมณ  และใหรูจัก
มโนกับธรรมารมณ  อันเปนท่ีอาศัยใหสังโยชนเกิดขึ้น  อน่ึง  สังโยชนท่ียังไมเกิดจะเกิดขึ้น
ดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน  สังโยชนท่ีเกิดขึ้นแลว  จะละเสียดวยวิธีใดใหรูจักวิธีน้ัน   สังโยชน
ท่ีละไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีน้ัน 
 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติเชนน้ี  จะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมใน
ภายในบางพิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบางพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังกายใน
ท้ังภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรม  คือความเกิดขึ้นในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เสื่อมในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเส่ือมในธรรมบางจนกระท่ัง
เห็นชัดวามีแตธรรมอยู  ในความเห็นน้ัน  ไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิปราศจากความยึด
มั่น๕๓ 

 ๔.  โพชฌงคบรรพ หมวดวาดวยโพชฌงค  หมายถึง ใหเจริญวิปสสนากรรมฐาน
โดยต้ังสติไวท่ีฐาน  คือ โพชฌงค  ๗  โดยใหพิจารณา   ดังตอไปนี้ 
  ๔.๑  สติสัมโพชฌงค  เมื่อสติสัมโพชฌงค  มีอยู  ณ  ภายในจิต  ใหรูชัดวา
สติสัมโพชฌงคมีอยู  ณ  ภายในจิต  หรือ  เมื่อสติสัมโพชฌงคไมมีอยู  ณ  ภายในจิต  ก็ใหรูชัด
วา  สติสัมโพชฌงค    ไมมีอยู  ณ  ภายในจิต ใหรูชัด   วิธีท่ีจะทําใหสติสัมโพชฌงคท่ีเกิดขึ้น
แลวบริบูรณตอไป องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ มีสติสัมปชัญญะใน
อิริยาบถตาง  ๆ   ไมคบบุคคลผูหลงลืมสติ  คบบุคคลผูมีสติปรากฏชัด และมีจิตนอมไปใน
การทําสติใหเกิดขึ้น๕๔ 
 

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



 ๓๒ 

  ๔.๒  ธัมมวิจยสัมโพชฌงค  ธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ  
ธัมมวิจยสัมโพชฌงค เกิดขึ้นได เพราะเหตุ  ๗ ประการ  ไดแก   หมั่นสอบถาม ทําวัตถุให
สละสลวย  ( ทํารางกายใหสะอาด)    ปรับอินทรียใหเสมอ ( ปรับสัทธา  วิริยะ  สติ  สมาธิ  
ปญญา ใหเทากัน)  ไมคบคนมีปญญาทราม  (คนโง) คบคนท่ีฉลาด   พิจารณาใหแตกฉาน 
และมีใจนอมไปในการทํา  ธัมมวิจยสัมโพชฌงคใหเกิดขึ้น 
  ๔.๓  วิริยสัมโพชฌงค  องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ 
วิริยสัมโพชฌงคเกิดขึ้นไดเพราะเหตุ  ๑๑  ประการ  ไดแก   พิจารณาใหเห็นภัยในอบาย  
พิจารณาใหเห็นอานิสงฆของความเพียร   พิจารณาดูทางไปบิณฑบาต  เคารพในบิณฑบาต   
พิจารณาใหเห็นวาตัวเองเปนทายาทผูย่ิงใหญในพระพุทธศาสนา พิจารณาใหเห็นวา
พระพุทธเจาคือ  บุคคลผูย่ิงใหญ   พิจารณาใหเห็นวา การเกิด  (มาเปนมนุษย)  เปนของ
ย่ิงใหญ  พิจารณาใหเห็นวาเพ่ือสพรหมจารีเปนบุคคลท่ีย่ิงใหญ   อยูหางไกลบุคคลผูเกียจ
คราน   คบบุคคลผูปรารภความเพียร  และมีใจนอมไปในการทําวิริยสัมโพชฌงคใหเกิดขึ้น 
  ๔.๔  ปติสัมโพชฌงค  องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ 
ปติสัมโพชฌงคเกิดขึ้นไดเพราะเหตุ  ๑๑  ประการ ไดแก  ระลึกถึงพระพุทธเจา  (พุทธานุส 
สติ) ระลึกถึงพระธรรม  (ธัมมานุสสติ)  ระลึกถึงพระสงฆ  (สังฆานุสสติ) ระลึกถึงศีล  (สีลา
นุสสติ) ระลึกถึงการเสียสละ  (จาคานุสสติ)   ระลึกถึงเทวดา  (เทวตานุสสติ)) ระลึกถึงความ
สงบ  (อุปสมานุสสติ)  ไมคบบุคคลผูหยาบกระดาง    คบบุคคลผูมีจิตออนโยน  พิจารณาพระ
สูตรตาง  ๆ  ท่ีชวนใหนาเลื่อมใส  และมีใจนอมไปในการทําปติสัมโพชฌงคใหเกิดขึ้น๕๕ 
  ๔.๕  ปสสิทธิสัมโพชฌงค  องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู   
คือ  ปสสิทธิสัมโพชฌงคเกิดขึ้นไดเพราะเหตุ  ๗ ประการ  ไดแก  บริโภคอาหารท่ีประณีต  
อยูในท่ีท่ีมีภูมิอากาศสบาย  อยูในอิริยาบถท่ีสบาย บําเพ็ญเพียรไดพอเหมาะไมคบบุคคลผูมี
กายไมสงบ  คบบุคคลผูมีกายสงบ  มีใจนอมไปในการทําปสสิทธิสัมโพชฌงคใหเกิดขึ้น 
  ๔.๖  สมาธิสัมโพชฌงค  องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู คือ  
สมาธิสัมโพชฌงค  เกิดขึ้นไดเพราะเหตุ  ๑๑  ประการ  ไดแก  ทําวัตถุใหสละสลวย  ปรับ
อินทรีย  ใหเสมอกัน  ฉลาดในนิมิตร  ประคองจิตในคราวที่หดหู  ขมจิตในคราวท่ีฟูขึ้น  
(ฟุงซาน)   ปลอบจิตใหยินดีในคราวท่ีเกิดความไมยินดี   เพงดูจิตเฉยในคราวท่ีจิตสงบ   ไม

                                                 
 ๕๕ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๕/๔๐๗. 
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คบบุคคลผูมีจิตไมเปนสมาธิ  คบบุคคลผูมีจิตเปนสมาธิ พิจารณาฌานและวิโมกข  และ มีใจ
นอมไปในการทําสมาธิสัมโพชฌงคใหเกิดขึ้น๕๖ 
  ๔.๗ อุเบกขาสัมโพชฌงค องคธรรมเครื่องสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู คือ 
อุเบกขาสัมโพชฌงคเกิดขึ้นไดเพราะเหตุ  ๕  ประการ  ไดแก วางใจเปนกลางในสัตว วางใจ
เปนกลางในสังขาร  ไมคบบุคคลผูรักใครสัตวและสังขาร  คบบุคคลผูมีใจเปนกลางในสัตว
และสังขาร  และมีใจนอมไปในการทําอุเบกขาสัมโพชฌงคใหเกิดขึ้น 

 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติเชนน้ีจะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมใน
ภายในบาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังภายใน
ท้ังภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เสื่อมในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในธรรมบาง  
จนกระท่ังเห็นชัดวามีแตธรรมอยูในความเห็นน้ัน  ไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิปราศจาก
ความยึดมั่น๕๗ 
 ๕. สัจจบรรพ  หมวดวาดวยสัจจะ หมายถึง  ใหเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานโดยต้ัง
สติไวท่ีฐาน คือ  สัจจะ  ๔  อันไดแก  ทุกข  สมุทัย  นิโรธ  มรรค    ดังน้ี 
  ๕.๑  ทุกข     ใหพิจารณาเห็นวาทุกขท่ีเปนอริยสัจ  (ของจริงท่ีไมผันแปร)   
ไดแก  ความเกิด  (ชาติ)  ความแก  (ชรา)  ความตาย  (มรณะ)  ความโศก  (โสกะ)  ความคร่ํา
ครวญ  (ปริเทวะ)  ความทุกขกาย  (ทุกข)  ความทุกขใจ  (โทมนัส)  ความคับแคนใจ  (อุ
ปายาส)  การประสบกับสิ่งท่ีไมเปนท่ีรัก  (สัมปโยค)  ความพลัดพรากจากสิ่งท่ีเปนท่ีรัก  
(วิปปโยค)  ความไมไดสมปรารถนา  โดยสรุปแลวก็ไดแกขันธอันเปนปจจัยใหเกิด 
อุปาทาน๕๘  
  ๕.๒ สมุทัย  ใหพิจารณาเห็นวา  สมุทัย  (เหตุแหงทุกข)  ท่ีเปนอริยสัจ   
ไดแก  ตัณหา  (ความอยาก)  ๓  คือ  กามตัณหา  ภาวตัณหา  และวิภวตัณหา  และใหพิจารณา
เห็นวา  ตัณหาน้ีเกิดและต้ังอยูดวยอายตนะภายในคือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  อายตนะ
ภายนอก  คือ  รูป  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมารมณ  วิญญาณ  ๖  คือ  จักขุ
วิญญาณ  โสตวิญญาณ  ฆานวิญญาณ  ชิวหาวิญญาณ  กายวิญญาณ  และมโนวิญญาณ  ผัสสะ  

                                                 
 ๕๖ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๕/๔๐๙. 
 ๕๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๕/๓๐๑. 
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๖  คือ  จักขุสัมผัส  โสตสัมผัส  ฆานสัมผัส  ชิวหาสัมผัส  กายสัมผัส  มโนสัมผัส  เวทนา  ๖  
คือ  จักขุสัมผัสสชาเวทนา  กายสัมผัสสชาเวทนา  โสตสัมผัสสชาเวทนา  ฆานสัมผัสสชา
เวทนา  ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา  มโนสัมผัสสชาเวทนา    สัญญา  ๖  คือ  รูปสัญญา  สัทท
สัญญา  คันธสัญญา  รสสัญญา  โผฏฐัพพสัญญา  ธัมมสัญญา  สัญเจตนา  (ความจงใจ)  ๖  คือ  
รูปสัญเจตนา  สัททสัญเจตนา  คันธสัญเจตนา  รสสัญเจตนา  โผฏฐัพพสัญเจตนา  ธัมม
สัญเจตนา   วิตก  (ความตรึก)  ๖  คือ  รูปวิตก  สัททวิตก  คันธวิตก  รสวิตก  โผฏฐัพพวิตก  
และธัมมวิตก  และวิจาร  (ความตริตรอง)  ๖  คือ  รูปวิจาร  สัททวิจาร  คันธวิจาร  รสวิจาร  
โผฏฐัพพวิจาร  และธัมมวิจาร๕๙ 
  ๕.๓ นิโรธ  ใหพิจารณาเห็นวา  นิโรธ  (ความดับ)  ท่ีเปนอริยสัจ  ไดแก
ความสํารอกและความดับโดยไมเหลือ  ความสละ  ความสงคืน  ความปลอยวาง  ความไมมี
อาลัยในตัณหา  และใหพิจารณาเห็นวา  การดับตัณหาน้ัน  ใหดับท่ีอายตนะภายใน  ๖  ไดแก  
ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  อายตนะภายนอก  ๖  ไดแก  รูป  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และ
ธรรมารมณ  วิญญาณ  ๖  ไดแก  จักขุวิญญาณ  โสตวิญญาณ  ฆานวิญญาณ  ชิวหาวิญญาณ  
กายวิญญาณ  และมโนวิญญาณ  ผัสสะ  ๖  ไดแก  จักขุสัมผัส  โสตสัมผัส  ฆานสัมผัส  ชิงหา
สัมผัส  กายสัมผัส  มโนสัมผัส  เวทนา  ๖  ไดแก  จักขุสัมผัสสชาเวทนาโสตสัมผัสสชาเวทนา  
ฆานสัมผัสสชาเวทนา  ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา  กายสัมผัสสชาเวทนา  มโนสัมผัสสชาเวทนา  
สัญญา  ๖  ไดแก  รูปสัญญา  สัททสัญญา  คันธสัญญา  รสสัญญา  โผฏฐัพพสัญญา  ธัมม
สัญญา  สัญเจตนา  ๖  ไดแก  รูปสัญเจตนา  สัททสัญเจตนา  คันธสัญเจตนา  รสสัญเจตนา  
โผฏฐัพพสัญเจตนา  ธัมมสัญเจตนา  วิตก  ๖  ไดแก รูปวิตก  สัททวิตก  คันธวิตก  รสวิตก  
โผฏฐัพพวิตก  ธัมมวิตก  วิจาร  ๖  ไดแก  รูปวิจาร  สัททวิจาร  คันธวิจาร  รสวิจาร  โผฏฐัพพ
วิจาร  ธัมมวิจาร๖๐ 
  ๕.๔ มรรค  ใหพิจารณาเห็นวามรรค  (ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข)  มี   
๘  องค  คือ  สัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ  สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ  สัมมาอาชีวะ  
สัมมาวายามะ  สัมมาสติ  สัมมาสมาธิ  และใหพิจารณาเห็น  ดังตอไปนี้  
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  ๑)  สัมมาทิฏฐิ  ความเห็นชอบ  หมายถึง  ความรูจักทุกข  ความรู
จักเหตุ  เกิดทุกข  ความรูจักความดับทุกข  ความรูจักขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข 
  ๒) สัมมาสังกัปปะ  ดําริชอบ  หมายถึง  ดําริในการออกจากกาม  
ดําริในความไมพยาบาท  ดําริในอันไมเบียดเบียน 
  ๓) สัมมาวาจา  เจรจาชอบ  หมายถึง  เวนจากการพูดเท็จ  เวนจาก
การพูดสอเสียด เวนจากการพูดคําหยาบ  เวนจากการพูดเพอเจอ 
  ๔) สัมมากัมมันตะ  การงานชอบ  หมายถึง  เวนจากการฆาสัตว  
เวนจากการถือเอาสิ่งของท่ีเจาของเขาไมไดให  เวนจากการประพฤติผิดในกาม 
  ๕)  สัมมาอาชีวะ  เลี้ยงชีพชอบ  หมายถึง  เวนจากการเลี้ยงชีพท่ี
ผิดตาง  ๆ  แลวเลี้ยงชีวิตดวยการเลี้ยงชีพชอบ 
  ๖) สัมมาวายามะ  เพียรชอบ  หมายถึง  เพียรระวังอกุศลธรรมท่ี
ยังไมเกิดไมใหเกิดขึ้น  เพียรละอกุศลธรรมท่ีเกิดขึ้น  เพียรทํากุศลธรรมท่ียังไมเกิดใหเกิดขึ้น
เพียรรักษากุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแลวใหคงอยู 
  ๗) สัมมาสติ  ระลึกชอบ  หมายถึง  พิจารณาเห็นกาย  เวทนา  จิต  
ธรรม  มีความเพียร  มีสติ  มีสัมปชัญญะ  กําจัดความยินดียินรายในโลกได 
  ๘) สัมมาสมาธิ  ต้ังใจมั่นชอบ  หมายถึง  สงัดจากกาม  สงัดจาก
อกุศลธรรม  จนบรรลุปฐมฌาน  ทุติยฌาน  ตติยฌาน  จตุตถฌาน  ตามลําดับ๖๑ 

 การมีสติกําหนดรู  พิจารณาเห็นธรรมท่ีปรากฏขึ้นรูแลวละ  ปลอยวาง  ไมยึดมั่น   
ถือมั่นวาดีชั่ว  ถูกผิด  เพียงพิจารณาเห็นวาธรรมก็เปนเพียงสักวาธรรม  ไมใชสัตว  บุคคล  
ตัวตน  เรา  เขา  ไมมีความยึดมั่นถือมั่น๖๒ 

 สรุปไดวา การเจริญสติในมหาสติปฏฐานสูตรน้ี พระพุทธองคทรงมีวัตถุประ
สําคัญ เพ่ือใหพุทธบริษัท ๔ ไดประพฤติปฏิบัติตามหลักคําสอนในสวนท่ีเปนวิปสสนาธุระ 
หรือ งานของจิต โดยมุงหวังผลของการเจริญสติ คือ การหลุดพนจากเครื่องผูกพันธนาการ
ของกิเลสและตัณหา เพราะวา มหาสติปฏฐาน น้ี เปนทางสายเอก เปนทางสายเดียว ท่ีจะนํา
เวไนยสัตวใหสามารถหลุดพนจากอุปกิเลสเครื่องเศราหมองของใจได ท้ังน้ี ผูเจริญสติ พึงมี

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



 ๓๖ 

สติกําหนดระลึกรูอยูในกายานุปสสนา  (การพิจารณารูกายในกาย) เวทนานุปสสนา (การ
พิจารณารูเวทนาในเวทนา)  จิตตานุปสสนา (การพิจารณารูจิตในจิต)  และธรรมานุปสสนา  
(การพิจารณารูธรรมท้ังหลายในธรรมท้ังหลาย มีอริยสัจ ๔ เปนตน) 
                                                                                                                                                                             



บทท่ี ๓ 
การเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตตฺสุโภ 

  สํานักวิปสสนาในประเทศไทย มีเปนจํานวนมาก และมีผูสนใจปฏิบัติธรรมเจริญ 
สติ โดยมีวัตถุประสงคสําคัญ คือ เพ่ือใหเกิดปญญาญาณหย่ังรูในรูปนาม แตมีขอจํากัดในการ 
ปฏิบัติท่ีแตกตางกันปลีกยอยออกไป เชน บุพกิจ ขอปฏิบัติหรือวัตรประจําวัน ตารางการ
ปฏิบัติธรรม ตลอดจนขอธรรมะท่ีนํามาใชอบรมผูปฏิบัติและวิธีการตางๆ  ก็แตกตางกัน
ออกไป  สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง ไดถือแนวปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน ตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ สรุปไดดังน้ี 
 
๓.๑  การเจริญสติตามรูปแบบปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

การเจริญสติตามรูปแบบและวิธีการเจริญสติในพระไตรปฎกดังกลาวมาแลว เนน
การปฏิบัติตามหลักของสติปฏฐาน ๔ คือ การพิจารณากาย เวทนา จิตและธรรม สวนแนวทาง
การเจริญสติตามรูปแบบการปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีลีลาการสอนเฉพาะตัวของ
ทานโดยเนนคําพูดท่ีเปนอัตลักษณและทําใหผูฟงเกิดความเลื่อมใสศรัทธาและทานมีรูปแบบ
และวิธีการเจริญสติแบบตางๆ ดังตอไปนี้ 

๓.๑.๑ แนวคิดและรูปแบบการเจริญสติ 
 ในตัวมนุษยมีศักยภาพหลากหลายท่ีซอนเรนอยูและพรอมท่ีจะแสดงพลังออกมา
เมื่อไดรับการปลุกหรือกระตุนอยางถูกวิธี ๑ การคนใหพบศักยภาพท่ีมีอยูแลวนําออกมาใชเปน
ประโยชนยอมกอใหเกิดคุณคาแกชีวิต ดังท่ีหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ไดคนพบสัจธรรมขั้น
สูงสุดในพระพุทธศาสนาและแสดงทรรศนะไววา  พระนิพพานเปนสิ่งท่ีมีแลวในคนทุกคน 

 

                                                 
๑ หลวงวิจิตรวาทการ, มันสมอง, พิมพครั้งที่  ๑๓, (กรุงเทพมหานคร: สารมวลชน, ๒๕๓๒), หนา 

๑๓๔. 



 
 

 

๓๘

ขึ้นอยูท่ีวาคนนั้นจะดึงเอาออกมาใชไดหรือไม๒ การท่ีจะดึงเอาสัจธรรมน้ัน
ออกมาใชไดจะตองอาศัยวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตองคือการเจริญสติซึ่งเปนวิธีการปลุกเขยาธาตุรู
ซึ่งมีอยูในตัวของคนทุกคน๓ มีกําลังเพ่ิมมากข้ึนจนถึงจุดท่ีสัจธรรมขั้นสูงสุดคือนิพพานหรือ
ความเปนอิสระจากเครื่องผูกมัดจะปรากฏตัวออกมาและทําหนาท่ีของตน 

นอกจากน้ี หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ไดแสดงถึงธรรมชาติจิตด้ังเดิมอันเปน
สภาวะของนิพพานท่ีอยูภายในของแตละคน วามีความสะอาด  สวาง  และสงบอยูแลว  สิ่ง
ท่ีมาบดบังความสะอาด  สวาง  สงบของจิตคือกิเลส  อาการท่ีถูกกิเลสบดบังจนไมสามารถ
แสดงภาวะท่ีสะอาด  สวาง  สงบ  ออกมาไดเปรียบเหมือนดวงอาทิตยในตอนกลางวันท่ีถูก
เมฆบดบังจึงฉายแสงสวางแทจริงออกมาไมไดท้ังท่ีดวงอาทิตยท่ีอยูเหนือเมฆขึ้นไปยังคงฉาย
แสงสวางอยูเหมือนเดิม  ดังน้ัน  ความสะอาด  สวาง  สงบนี้จึงจัดวาเปนตนกําเนิดของชีวิต
จิตใจท่ีแทจริงแตเพราะเหตุท่ีบุคคลไดพลัด พราก ออกจากตนกําเนิดชีวิตจิตใจท่ีแทจริงของ
ตนเอง  จึงตองพบกับความไมสงบ  ไมรูจักพระพุทธศาสนาและพระพุทธเจาท่ีแทจริง  จึงตอง
ถูกกิเลสบดบังชักพาใหหลงใหลคลอยตามไปเปนเหตุใหประสบทุกขตางๆ 

แนวคิดดังกลาวมาน้ีหลวงพอเทียนจึงมุงสอนใหคนหาสัจธรรมซึ่งเปนสิ่งท่ีมีอยู
แลวภายในตัวของทุกคนดังพุทธพจนท่ีวา  โลกก็ดี  เหตุใหเกิดโลกก็ดี  การดับสนิทของโลกก็
ดี  ทางใหถึงความดับสนิทของโลกก็ดี  เราตถาคตบัญญัติวามีในรางกายท่ีมีประมาณวาหน่ึงน้ี  
ท่ียังมีสัญญาและใจครองอยู ๔  

ดังน้ัน  การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนก็คือการปลุกเขยาธาตุรูท่ีมีอยู
ในตัวทุกคนใหมีกําลังเพ่ือเปดชองใหสัจธรรมท่ีมีอยูแลวไดปรากฏตัวออกมา  ความคิดเปน
จุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมทุกอยางของมนุษยและการประกอบกิจกรรมทุกอยางของมวลมนุษย
ท่ีกําลังดําเนินไปในโลกลวนมีความคิดเปนผูบงการอยูเบ้ืองหลังท้ังสิ้นตามหลักพุทธพจนวา  
ชาวโลกกําลังถูกจิตธรรมชาติท่ีมีหนาท่ีคิดชักนําพาไป ๕  

                                                 
๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ทางกวางยาวไกลไปใหถึง, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน  

จิตฺตสุโภ, ๒๕๓๑), หนา  ๖๕.  
๓ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗), 

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



 
 

 

๓๙

ความคิดซึ่งมีจิตเปนผูชักนําไปน้ีมีอิทธิพลครอบงําและมีบทบาทในการกําหนด
วิธีแหงการกระทําซึ่งเหมือนอยูบนทางสองแพรง  ความคิดเปนแรงผลักดันเบ้ืองแรกสุดท่ีทํา
ใหพฤติกรรมเปนไปในทางกุศลหรืออกุศลก็ได  ในกรรมบถความคิดจัดเขาเปนมโนกรรม  
ซึ่งเปนกรรมสําคัญมีผลรุนแรงยิ่งกวากายกรรมและวจีกรรม๖  เพราะความคิดเปนแรงผลักดัน
กายกรรมและวจีกรรมอยูเบ้ืองหลังอีกชั้นหน่ึง  สามารถนําชีวิต  สังคมหรือมนุษยชาติไปสู
ความเจริญงอกงาม  หรืออีกทางหน่ึงนําไปสูความเสื่อมถอย  ความพินาศก็ได  ความคิดจึง
เปนเครื่องชักจูงและกําหนดวิถีชีวิตท้ังในดานการรับเขาและการแสดงออก  การศึกษาให
เขาใจธรรมชาติของความคิดตามแนวทางหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  จะทําใหรูจักอุบายวิธีใน
การควบคุมและปฏิบัติตอความคิดอยางถูกตอง 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ไดใหความสําคัญกับความคิดในฐานะเปนสาเหตุ
พ้ืนฐาน  ในอันกอใหเกิดความทุกขชนิดตางๆ โดยแบงความคิดออกเปน  ๒ ประเภท  ดังน้ี   
 (๑) ความคิดท่ีเกิดขึ้นโดยต้ังจิตคิดหรือจงใจคิด  มีสติปญญาคอยกํากับ เปนเหตุ
ใหเกิด  โลภะ  โทสะ  โมหะและไมกอใหเกิดปญหาใดๆ๗ 
 (๒) ความคิดท่ีขาดสติปญญาคอยกํากับเมื่อเผลอคิด  เกิดขึ้น โดยท่ีไมไดต้ังใจคิด
หรือไมไดจงใจคิด  เปนเหตุนํา  โลภะ  โทสะ  โมหะเขามา๘ 

ความคิดประการท่ี  ๒  น้ี  มีลักษณะคิดนึกปรุงแตงไปตามอารมณตางๆ ท่ีมา
กระทบ อันเปนสาเหตุแหงความยุงเหยิงผิดปกติท้ังหลาย  มีอิทธิพลตอสังคมมนุษยในดาน
สรางสรรค  เชน  การคิดสรางบานเมือง  ถนนหนทาง  ยานพาหนะ๙  เปนตน  มีอิทธิพลใน
ดานทําลาย  เชน  การคิดสรางอาวุธยุทโธปกรณตางๆ  เพ่ือเขาประหัตประหารแยงชิง
ผลประโยชนซึ่งลวนเปนผลของความคิดนึกปรุงแตงท้ังสิ้น  ในระดับยอยลงมาวิถีชีวิตของแต
ละคนในสังคมก็ถูกไมครอบงําดวยอิทธิพลของความคิดมานึกปรุงแตง  ความคิดอยากมี  

                                                 
๖ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๑๘/๒๔๖ – ๒๔๗. 
๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพครั้งที่  ๔, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๓๑),  

หนา ๖๒. 
๘ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, พิมพครั้งที่  ๕, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ๒๕๔๐).  หนา  ๔๖. 
๙ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน  

จิตฺตสุโภ, ๒๕๔๑).  หนา  ๕๙.        



 
 

 

๔๐

อยากเปน  อยากไดเพ่ิมมากขึ้น จึงตองตอสูด้ินรนแสวงหาไปตามอํานาจของความคิดอยากท่ี
คอยบงการอยูเบ้ืองหลังอยางไมมีท่ีสิ้นสุด  ตราบใดที่ทุกคนอยูภายไตอํานาจของความคิด
อยากดังกลาวก็ไมอาจจะคนพบความสุขท่ีแทจริงไดความคิดตามทัศนะของหลวงพอเทียน  
จึงหมายเอาเฉพาะความคิดนึกปรุงแตงท่ีเกิดขึ้นโดยมิไดต้ังใจคิดเพราะเผลอสติซึ่งเปน
จุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมของมนุษยและเปนการแสดงออกมาของกิเลส  คือ  โลภะ  โทสะ  
โมหะ  อันเปนสาเหตุแหงทุกขและเปนท่ีมาของอกุศลธรรมทุกอยาง  การปฏิบัติกรรมฐาน
ตามแนวหลวงพอเทียนจึงมีจุดมุงหมายเพ่ือควบคุมและอยูเหนืออิทธิพลของความคิดดังกลาว
ใหไดน้ันเอง 

การปลุกเราความรูสึกตัวในฐานะเปนอุบายอยูเหนือความคิด  คําวาความรูสึกตัว
เปนคํานิยามของคําวา  สติ  ท่ีหลวงพอเทียนนิยมใชกับการปฏิบัติธรรมแบบเคล่ือนไหว  สติ
เปนคุณธรรมท่ีมีอุปการะมาก ๑๐ จําเปนตองใชในการประกอบกิจหนาท่ีการงานทุกอยางไมให
ผิดพลาด๑๑ และสติก็มีความจําเปนในฐานะเปนเครื่องปองกันหรือสกัดก้ันไมใหกระแสกิเลส
เขามามี อิทธิพลเหนือจิต  ดวยเหตุผลดังกลาวหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  จึงใหความสําคัญกับ
การปลุกเราสติความรูสึกตัว ซึ่งเปนสิ่งท่ีมีอยู แลวในทุกคนโดยไมเลือกชาติ  ศาสนา  หญิง
หรือชาย  เพราะการปลูกเราความรูสึกตัวใหเกิดมากขึ้นจะสงผลใหความหลง  ความไมรู
หายไป๑๒   

วิธีการปฏิบัติในการปลุกเราใหเกิดสติของหลวงพอเทียนมีลักษณะเดนท่ีตางจาก
วิธีการปฏิบัติของสํานักอื่น  กลาวคือเปนการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญซึ่งเปน
อาการที่มีอยูแลวตามธรรมชาติของคนที่มีชีวิตปกติ  เชน  การยืน  การเดิน  การน่ัง  การนอน  
คู  เหยียด เปนตน๑๓  แตจะอาศัยเพียงสติท่ีกําหนดการเคล่ือนไหวอิริยาบถนอยใหญตาม
ธรรมชาติเทาน้ันยังไมมีกําลังเพียงพอท่ีจะบมเพาะความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาท่ีตองการ  
หลวงพอเทียนจึงสรางรูปแบบการเจริญสติโดยวิธีทําจังหวะเคลื่อนไหวมือขึ้นเพ่ือปลุกเรา

                                                 
๑๐ ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/ ๓๐๔ / ๑๙๒,  พหุปการธรรม  ๒  อยาง  คือ  ๑.  สติ  ๒.  สัมปชัญญะ 
๑๑ สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/ ๒๓๔/ ๑๐๒, วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/ ๖๒/ ๑๔๑. 
๑๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  มีอยูเปนอยู, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, 

๒๕๔๐), หนา  ๑๔. 
๑๓ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คนสอน – คําสอน , (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺต

สุโภ, ๒๕๓๙). หนา  ๒๐.  



 
 

 

๔๑

ความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาท่ีตองการ  สติความรูสึกตัวท่ีมีกําลังอยางเพียงพอก็จะทําหนาท่ี
เขาไปรูความคิดท่ีเกิดขึ้นในจิตพรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงทันที ๑๔ และเปนเหตุ
ปจจัยใหเกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง 

จะเห็นไดวาสติความรูสึกตัวและความคิดเปนสิ่งท่ีตรงกันขามเสมอ  ถือวาเปน
คูปรับกัน  เมื่อฝายหน่ึงมีอิทธิพลเขาครอบครองจิต  อีกฝายหนึ่งก็ตองสูญเสียอิทธิพลในการ
ครอบครองไปเปรียบเหมือนกับมีเกาอี้หน่ึงตัวน่ังไดเพียงคนเดียวแตมีคนท่ีจะแยงกันน่ัง  ๒  
คน  ถาคนใดคนหน่ึงน่ังแลวอีกคนหน่ึงก็ตองสูญเสียโอกาสท่ีจะน่ังไปสภาพจิตของคน
โดยมากมักถูกครอบงําดวยอิทธิพลของความคิดนึกปรุงแตงโดยไมรูตัวจึงเพลิดเพลินหรือ
หมกมุนอยูกับความคิดนึกปรุงแตงน้ัน  การท่ีจะเอาชนะกระแสของความคิดนึกปรุงแตงน้ัน
ไดจําเปนตองอาศัยการเจริญสติปลุกเราความรูสึกตัวใหมาก ความคิดนึกปรุงแตงท่ีกําหนดรู
เห็นโดยความรูสึกตัวก็ไมสามารถท่ีจะมี อิทธิพลเขามาครอบงําจิตได  เมื่อความรูสึกตัวทํา
หนาท่ีรูเทาทันตนตอของความคิดท่ีหยาบและละเอียดทุกขณะท่ีเกิดขึ้นแลวๆ เลา ๆ อยางน้ี
ความคิดก็ไมมีโอกาสทําหนาท่ีปรุงแตงจิตความรูสึกตัวก็จะมีกําลังเพ่ิมมากขึ้นเต็มท่ีจนเกิด
ญาณปญญาท่ีเขาไปรูเห็นอาการเกิดดับ กลาวคืออายตนะภายใน  ๖  กับอายตนะภายนอก  ๖  
แยกขาดจากกัน เปรียบเหมือนเชือกท่ีถูกขึงตึงไวกับเสาท้ังสองขาง  เมื่อถูกตัดใหขาดตรง
กลางไมสามารถตอเขากันได๑๕  การประสบกับสภาวะอาการเกิด - ดับน้ีนับวาเปนจุดสุดทาย
ของการปฏิบัติจิตของผูปฎิบัติก็จะเต็มเปยมไปดวยสติความรูสึกตัวอยางสมบูรณสามารถ
เอาชนะความคิดไดเด็ดขาดอยูเหนืออํานาจความคิดนึกปรุงแตง  อยูเหนือโลภะ  โทสะ  โมหะ
และอยูเหนือทุกขได   ในการเจริญสติโดยวิธีเคลื่อนไหวน้ี  นอกจากเปนการปลุกเราใหสติทํา
หนาท่ีแลวยังเปนการปลูกเราคุณธรรมอื่นๆ เชน  ศีล  สมาธิ  ปญญา  เปนตน  ใหทําหนาท่ีอีก
ดวยการเจริญสติจึงเปนรากเหงาท่ีมาของคุณธรรมทุกอยาง 

 ๓.๑.๒ วิธีการเจริญสติในแบบเคล่ือนไหว 
ในหลักคําสอนหลวงพอเทียนท่ีแสดงวิธีการปฏิบัติมีจุดเดนคือเปนวิธีการท่ีงาย

ตอการ ปฏิบัติและเนนความเปนสากลในทางปฏิบัติกลาวคือทุกคนท่ีมีความรูสึกตัวอยูไมวาผู

                                                 
๑๔ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา  ๑๑๕. 
๑๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร :  ภาพพิมพ, ๒๕๒๙) , 

หนา ๙๑ -  ๙๒. 



 
 

 

๔๒

น้ันจะเปนเด็กเปนผูใหญ  เปนคนแกเปนเศรษฐี  หรือยากจนเลาเรียนมากหรือเลาเรียนนอยก็
ตามทุกชาติ  ทุกภาษา  ทุกศาสนา๑๖ หรือแมแตคนมีรางกายพิการเคลื่อนไหวอวัยวะไดเปน
บางสวนและมีความรูสึกตัวกับการเคลื่อนไหวไดก็สามารถปฏิบัติไดโดยไมเลือกสถานท่ีและ
เวลา   

นอกจากน้ี คําสอนของทานยังมีลักษณะท่ีตรงไปตรงมาไมไดมุงเสนอแนวคิด
หลักคําสอนท่ีเปนปรัชญาอันเปนเหตุใหตองตีความหรือถกเถียงทะเลาะ วิวาทกันแตมุงสอน
เฉพาะ หลักปฏิบัติสามารถนําไปใชในการดับทุกขท่ีมีอยูไดจริงโดยมีสาระอยูท่ีการทํา
ความรูสึกอยูกับกายท่ีเคลื่อนไหวและรูเทาทันใจท่ีนึกคิดไมตองไปวุนวายกับเรื่องอื่น  การ
เจริญสติวิธีน้ีจึงเปนการปฏิบัติธรรมอยางงาย  ลัด  สั้น  และเปนสากล  ๑๗ จะทําใหผูปฏิบัติ
เขาถึงความดับทุกขไดเร็วโดยทานแสดงวาการทําอะไรใหถูกจังหวะจริงๆ  จะไดรับผลเร็ว
และถูกตอง  เปรียบเหมือนใชลูกกุญแจสอดเขาไปในชองสําหรับไขตัวกุญแจท่ีลอคอยูแลวไข
ปลดลอคกุญแจออกได  หรือเปรียบเหมือนคนท่ีตองการแสงสวางจากไฟฟาแตไมรูวิธีท่ีจะทํา
ใหไฟสวางจึงจับท่ีหลอดไฟบางท่ีสายไฟบางซึ่งเปนวิธีการท่ีไมถูกตอง สวนวิธีท่ีจะไดแสง
สวางน้ันทําไดงายคือตองกดท่ีสวิทสสําหรับเปดไฟฟาก็จะเกิดแสงสวางเอง  คําสอนของ
หลวงพอเทียนท้ังหมดจึงมุงไปสูตัวหลักการปฏิบัติเพ่ือดับทุกขอันเปนเคล็ด ลับหรือวิธีการท่ี
ตัวทานเองไดพิสูจนจนเห็นผลประจักษดวยตนเองแลวและยืนยันไดวา เปนวิธีการลัด  สั้น  
งายและเปนสากล    

คําสอนอันเปนหลักปฏิบัติการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวตามแนวหลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภ  เมื่อกลาวโดยสาระสําคัญแบงออกเปน  ๓  ประการ  คือ     
 (๑) การเคล่ือนไหวอิริยาบถตามธรรมชาติและการสรางจังหวะเคลื่อนไหว 
(อิริยาบถ) 
 (๒) ความนึกคิดปรุงแตงเรื่องราวตางๆ (ความคิด) 

(๓) การรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะและรูทัน๑๘ 

                                                 
๑๖ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา  ๔๒. 
๑๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, มาทางน้ี, พิมพครั้งที่  ๓, (กรุงเทพมหานคร :  มูลนิธิหลวงพอเทียน  

จิตฺตสุโภ, ๒๕๓๗),  หนา ๑๕. 
๑๘  หลวงพอคําเขียน  สุวณฺโณ, เพชรแหงธรรม, หนา ๔๔. 



 
 

 

๔๓

 ความคิด (สติ) หลักคําสอนท้ัง  ๓  ประการน้ีมีความสัมพันธกันในทางปฏิบัติดังท่ี
หลวงพอเทียนไดอธิบายตามแนวอริยสัจ  ๔  ไดดังน้ี 
 ทุกข  เปนสิ่งท่ีตองกําหนดรู  หมายถึง  การเคลื่อนไหวอิริยาบถภายนอกตาง ๆ 
เปนทุกขจึงเปนสิ่งท่ีผูปฏิบัติจะตองกําหนดรู 
 สมุทัย  เปนสิ่งท่ีตองละ  หมายถึง  กระแสความคิดตางๆ ซึ่งผูปฏิบัติจะตองไมเขา
ไปปรุงแตงรวมแตใหกลับมาอยูกับอาการเคลื่อนไหวภายนอก  ความคิดก็จะจางคลายถูกละไป 

นิโรธ  เปนสิ่งท่ีตองทําใหแจง   หมายถึง  อาการท่ีคอยๆ  คายตัวจนหลุดออกไป
เหมือนแหวนซึ่งแตเดิมถูกหมุนตรึงไวดวยนอต  แตบัดน้ีนอตถูกหมุนคลายเกลียวออกและ
หลุดไป 

มรรค  เปนสิ่งท่ีตองทําใหเจริญ  หมายถึง  การทําความรูสึกตัวใหมากการทําความ
รูสึกตัวกายท่ีเคลื่อนไหว  ดูใจท่ีนึกคิด  เปนวิธีการท่ีจะเขาถึงนิโรธผูปฏิบัติจะตองเจริญสติให
มาก 

เมื่อพิจารณาตามหลักคําสอนน้ีการเคลื่อนไหวในทุกอิริยาบถจัดเปนการงาน
สําหรับใหสติเขาไปกําหนดรูอิริยาบถท่ีเคลื่อนไหวซ้ําแลวซ้ําเลาจนเกิดมีกําลังมากขึ้น  สติก็
จะทําหนาท่ีเขาไปดูรูเทาทันความคิดและตัดไมใหกระแสความคิดดําเนินตอไปได  ดังน้ัน  
การมีสติอยูกับอาการของกายท่ีเคลื่อนไหวจึงมีจุดมุงหมายเพ่ือเปนอุบายบมเพาะสติใหมีกําลัง
เพียงพอท่ีจะเขาไปดูและหยุดกระแสความคิดน้ันเอง 

หลักคําสอนเรื่องอารมณการปฏิบัติตามแนวหลวงพอเทียนอารมณของการปฏิบัติ
ในทัศนะของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  หมายถึง  ลําดับ สภาวธรรมท่ีเกิดจากการเจริญสติซึ่ง
เปนประสบการณทางดานจิตใจ ท่ีเจริญกาวหนาตามลําดับจนถึงความหลุดพนจากทุกข  แบง
ออกไดเปน  ๒  ภาค  คือ  ภาค  ๑  อารมณสมมุติ  ภาค  ๒  อารมณปรมัตถมีเน้ือความ ดังน้ี  

ภาค ๑ อารมณสมมุติ  เปนประสบการณขั้นแรกของการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว
ผูปฏิบัติท่ีไดเจริญสติอยางตอเน่ืองจะรูจักรูป -  นาม  คือ  รางกายและจิตใจ  หมายถึง  ภาวะท่ี
รางกาย  (รูป) และความรูสึกในรางกายนั้น  (นาม)  กลมกลืนเปนหน่ึงเดียว  การเคล่ือนไหว
แตละขณะเปนการเคลื่อนไหวของรูปนาม  จากนั้นจะรูจักการกระทํางานของรางกายและ
จิตใจ  หรือรูปนาม  รูจักโรคท่ีบีบคั้นรูปนามกลาว คือ โรคของรางกายและจิตใจพรอมท้ัง
วิธีการแกไขโดยโรคทางรางกายมีวิธีไขโดยโรคทางรางกายมีวิธีแกไขดวยการเขารับการ
รักษาจากแพทยหรือโรงพยาบาล  สวนโรคทางจิตใจคือ  โลภะ  โทสะ  โมหะ  จําเปนตอง



 
 

 

๔๔

บําบัดรักษาดวยวิธีการเจริญสติ  จากน้ันผูปฏิบัติจะเขาใจ  ทุกขัง  อนิจจัง  อนัตตา  คือ  สภาวะ
ท่ีรางกายและจิตใจ  คงทนอยูในสภาพเดิมไมไดเปลี่ยนแปลงเร่ือยไปไมมีตัวตนท่ีแทจริง๑๙ 

หลังจากน้ัน  ผูปฏิบัติก็จะเขาใจความแตกตางระหวางสิ่งสมมติกับความเปนจริง
และจะรูจักความหมายท่ีแทจริงของคําวา  ศาสนา  คือคนทุกขคนโดยไมยกเวนท่ีมีรางกาย
และมีความรูสึกตัวในรางกายน้ัน  พุทธศาสนา  คือสติท่ีนําไปสูปญญาความรูแจงและความ
สิ้นสุดของทุกขทางจิตใจ  บาป  คือ ภาวะท่ีขาดสติ  ผูมีบาปจึงเต็มไปดวยความทุกข  และบุญ  
คือภาวะของสติท่ีปลดปลอยความทุกขเหลาน้ัน  ดังน้ัน  การรูจักอารมณสมมติจะทําใหผู
ปฏิบัติมีจิตเปนอิสระจากความเช่ืองมงายท้ังปวงได และเมื่อรูเขาใจอารมณสมมุติดังกลาวมาก็
จะเกิด วิปสสนูปกิเลสขึ้นซึ่งอาจเปนอุปสรรค  ถาไมรูวิธีแกไขท่ีถูกตอง 

คําวา  วิปสสนูปกิเลส เปนคําท่ีปรากฏใชในคัมภีรยุคหลังพระไตรปฎก   
ในพระไตรปฎกเรียกวา  ธรรมุธัจจ  ซึ่งคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคอธิบายความหมาย

วา เมื่อผูปฏิบัติกําลังมนสิการขันธอยางใดอยางหน่ึงอยูโดยความเปนไตรลักษณเกิดมีโอภาส 
(แสงสวาง) ญาณ (ความหยั่งรู) ปติ (ความเอิบอิ่มใจ) ปสสัทธิ (ความสงบเย็น) สุข ( ความสุข
อยางละเอียดประณีต) อธิโมกข (ความศรัทธาแรงกลา) ปคคาหะ (ความเพียรท่ีประกอบเขากับ
วิปสสนา) อุปฎฐาน (สติท่ีกํากับชัด) อุเบกขา ( ภาวะจิตท่ีสงบเรียบเปนกลาง) และนิกันติ 
(ความพอใจหรือติดใจในวิปสสนา) เมื่ออยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น  ผูปฏิบัติอาจสําคัญผิดโดย
นึกวาโอภาส เปนตน  เหลาน้ันเปนธรรมคือ  มรรค  ผล  นิพพาน  การนึกไปเชนน้ันทําใหเกิด
ความฟุงซานเปนอุทธัจจะ  หากผูปฏิบัติมีใจถูกจูงใหเขวไปดวยอุทธัจจะแลว  ก็จะไมรูชัดตาม
ความเปนจริง  ภาวะท่ีเปนธรรมุธัจจหรือวิปสสนูปกิเลสเหลาน้ี ความจริงเปนตัณหาท่ีละเอียด
แตผูปฎิบัติไมสามรถกําหนดจับไดวาเปนกิเลส๒๐ 

ภาค  ๒  อารมณปรมัตถ  ผูปฏิบัติท่ีผานประสบการณสมมติแลวจะไดรับการ
แนะนําใหใชสติดูความคิด  สติท่ีพัฒนาดีแลวโดยธรรมชาติจะตรงเขาไปประจันหนาและเห็น
ความคิดทันทีเหมือนกับแมวท่ีเห็นหนูจะตรงเขาไปตะครุบหนูทันที  เมื่อสติเห็นความคิดและ
ตัดความคิดแลว ๆ เลา ๆ ผูปฎิบัติก็จะรูเขาใจ  วัตถุ  หมายถึงทุกสิ่งในโลกท่ีดํารงอยูท้ัง
ภายนอกและภายในจิตใจของคนและสัตว  ปรมัตถ  หมายถึงสิ่งท่ีมีอยูจริงกําลังเปนอยู  กําลัง

                                                 
๑๙ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา  ๑๑๓ - ๑๑๙. 
๒๐ ขุ.ป. (ไทย) ๑๓ /๖ /๔๒๕ - ๔๒๗, วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒/๗๓๒/๓๐๔ - ๓๐๕. 



 
 

 

๔๕

สัมผัสอยู  ปรากฏอยูในปจจุบันขณะซึ่งสามารถสัมผัสไดดวยจิตใจ  อาการหมายถึงสภาพท่ี
เปลี่ยนแปลงของทุกสิ่งในโลกและในตัวเราซึ่งรับรูสัมผัสไดดวยจิต  จากน้ันเมื่อผูปฏิบัติเจริญ
สติตอไป  ก็จะรูเห็นเขาใจโทสะ  โมหะ  โลภะ  และจะรูเขาใจเวทนา  สัญญาสังขาร  วิญญาณ  
เมื่อรูเขาใจเรื่องน้ีแลวก็จะเกิดปติ  ความยินดีซึ่งอาจเปนอุปสรรคถาไมรูวิธีแกไขท่ีถูกตอง๒๑ 

ผูปฏิบัติเจริญสติอยางตอเน่ืองตอไป  ก็จะรูเห็นเขาใจกิเลส  ตัณหา  อุปาทาน  
กรรม  และเมื่อกิเลส  ตัณหา  อุปาทาน  กรรม  จืดจางคลายไป  ก็จะเขาใจเรื่องศีล  คือความ
เปนปกติของกาย  วาจา  ใจ  และจะเขาใจศีลขันธ  สมาธิขันธ  ปญญาขันธ  หลังจากน้ันจะ
ประจักษถึงความแตกตางระหวางความสงบแบบสมถะ  และความสงแบบวิปสสนา  กลาวคือ  
ความสงบแบบสมถะเปนความสงบแบบชั่วคราว  ไมเปนธรรมชาติ  เปนความสงบท่ีอยูใต
โมหะ  ยังไมใชความสงบแทจริง   

สวนความสงบแบบวิปสสนา  เปนการสงบแบบท่ีเห็นความคิดและเปนอิสระจาก
การท่ีเห็นความคิด  ประกอบอยูดวยสติและปญญาอยางสมบูรณ  จากน้ันผูปฏิบัติก็จะเขาใจ
เรื่องกามาสวะ  ภวาสวะ  อวิชชาสวะ  และจะรูเขาใจถึงการกระทําชั่วและการกระทําความดี
ทางกาย  ทางวาจา  ทางใจ แตละอยางท่ีจะเปนตัวกําหนดทิศทาง  การดําเนินชีวิตในภายหนา
วาจะเปนอยางไรเม่ือการเจริญสติดําเนินมาถึงขั้นน้ีผูปฏิบัติก็จะประสบกับภาวะอาการเกิดดับ
กลาวคือ  ประสาทสัมผัสภายในท้ังหกแยกขาดจากวัตถุภายนอก  หลวงพอเทียนเปรียบเทียบ
เหมือนกับเชือกท่ีถูกขึงตึงกับเสาท้ังสองขาง  เมื่อตรงกลางถูกตัดขาดแลวก็ไมอาจผูกติดเขา
ดวยกันไดอีก  สภาวะอาการเกิด - ดับ  เปนท่ีสิ้นสุดแหงทุกขและเปนจุดมุงหมายสูงสุดของ
การเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน  สภาวธรรมเหลาน้ีเปนสิ่งท่ีผูเจริญสติตามแนวหลวงพอ
เทียนจะตองประสบจึงเปนสิ่งท่ีผูปฏิบัติควรรูเพ่ือเปนอุปการะในการปฏิบัติ  

หลักคําสอนท่ีเนนการปฏิบัติจนประจักษแจงเห็นผลดวยตนหลวงพอเทียน   
จิตฺตสุโภ แสดงถึงการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวน้ี   วาเปนสูตรสําเร็จของการดับทุกขท่ีมีอยูใน
ตัวทุกคนเปรียบเหมือนการนําเพชรกับทองคําซึ่งฝงตัวอยูในโคลนตมนํามารอนคัดแยกออก
จากกันจนเหลือแตเพชรลวน ๆ๒๒   

                                                 
๒๑ พอเทียน จิตฺตสุโภ, งานของมนุษยและวิธีการของทานผูรู, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพเม็ดทราย, ๒๕๕๒), หนา  ๒๒. 
๒๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, สูตรสําเร็จอึดใจเดียว, หนา ๑๔. 



 
 

 

๔๖

สวนอานิสงสหรือผลท่ีไดจะตองอาศัยการปฏิบัติตอเน่ืองไมขาดระยะ  เมื่อการ
เจริญสติเปนไปอยางตอเน่ือง  ผูปฏิบัติจะตองประสบภาวะตางๆ ตามลําดับอารมณของการ
ปฏิบัติเริ่มต้ังแตการรูเห็นเขาใจ  รูปนาม  ไปจนถึงรูเห็นเขาใจสภาวะเกิดดับซึ่งเปนจุดสุดทาย
ของการปฏิบัติ  เปนปรากฏการณท่ีผูปฏิบัติจะตองประสบดวยตนเอง  รูไดดวยตนเอง๒๓ และ
เมื่อสภาวะอารมณท่ีกลาวมาเกิดขึ้น  ผูปฏิบัติก็จะรู  เขาใจ  ตรวจสอบประเมินผลตนเองได
โดยท่ีไมตองมีใครบอกหรือพยากรณใหดังท่ีหลวงพอเทียนไดกลาวไววา  เมื่อการปฏิบัติถึง
ท่ีสุดแลวญาณรูแจงเห็นจริงดวยปญญายอมมี  ซึ่งสอดคลองกับขอความที่แสดงถึงสาวกผูได
บรรลุธรรมขั้นสูงสุดแลวจะไดเขาใจอยางแจมแจงวา  ชาติสิ้นแลว  พรหมจรรยเราอยูจบแลว  
กิจท่ีควรทําเราไดทําเสร็จแลวไมมีกิจอยางอื่นเพ่ือความเปนอยางน้ีอีกตอไป  ๒๔   

ดังน้ัน  ผูปฏิบัติท่ีเจริญสติตามแนวทางหลวงพอเทียนดวยความต้ังใจจริงก็จะ
สามารถเห็นผลประจักแจงดวยตนเองโดยไมเชื่อตามตําราหรือความบอกเลา 

สวนผลท่ีบงบอกถึงสภาพจิตดานในประสานกับบุคลิกภาพภายนอกคือผูปฏิบัติ
จะประสบกับความสะอาด  สวาง  สงบทางจิต  สามารถเขาถึงสวรรคและนิพพานไดใน
ปจจุบันมีความรับผิดชอบตอหนาท่ีการงาน  มีความต้ังใจแนวแนท่ีจะทํางานใหดีท่ีสุด  ดวย
สติปญญา  ดวยความเมตตาเอื้ออารีและดวยจิตท่ีเท่ียงธรรม  หลักคําสอนในการปฏิบัติ
กรรมฐานของหลวงพอเทียนมีจุดเดนอยูท่ีการนําเสนอวิธีการปฏิบัติท่ีเปนสากล  ไมซับซอน
มุงตรงไปสูความดับทุกขโดยมุงเนนไปท่ีการทําความรูสึกตัวอยูกับกายท่ีเคลื่อนไหวและรูเทา
ทันใจท่ีนึกคิดพรอมท้ังแสดงปรากฏการณท่ีเกิดขึ้นในระหวางปฏิบัติไปจนตลอดสายซึ่งเปน
สิ่งท่ีผูปฏิบัติจะรูเห็นประจักแจงไดดวยตนเอง  

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หรือนิยมเรียกวาการเจริญ
สติยึดวิธีการปฏิบัติแบบเคล่ือนไหวเปนหลัก  กลาวคือ   ใชสติกําหนดรู เทาทันความ
เคลื่อนไหวตางๆ ของรางกาย  โดยไมตองใสคําบริกรรมและไมยึดติดกับรูปแบบเดิม  เชน  
การน่ังหลบัตาน่ิง  เปนตน  วิธีน้ีตางจากการสอนกรรมฐานโดยท่ัวๆ ไปซึ่งมักจะใชวิธีกําหนด
คําบริกรรมอยางใดอยางหน่ึงประกอบกับลมหายใจโดยใชสติเปนเครื่องกําหนดรู  เพ่ือใหจิต
เกิดความสงบ  ไมกวัดแกวงสายไปสูอารมณภายนอก  บางวิธีก็ใชวัตถุสําหรับเพงท่ีเรียกวา

                                                 
๒๓ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๒๒๓. 
๒๔ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, หนา  ๙๗. 



 
 

 

๔๗

กสิณและกําหนดใจไวกับวัตถุน้ัน  เพ่ือจูงจิตใหเกิดสมาธิ  สวนวิธีการของหลวงพอเทียนให
กําหนดใจ (สติ) ไวกับความเคลื่อนไหวตาง ๆ  ของรางกายโดยไมจําตองใชคําบริกรรม  ใน
การปฏิบัติกรรมฐานแนวนี้  ผูปฏิบัติจึงตองเคลื่อนไหวรางกายอยูตลอดเวลาโดยไมยอมให
กายหยุดน่ิงและใหมีสติอยูกับอาการเคลื่อนไหวของรางกายอยูเสมอ๒๕  ซึ่งเปนอุบายวิธีสําคัญ
ท่ีจะเขาไปกําหนดรูเทาทันความเคลื่อนไหวของจิต  เพ่ืองายและสะดวกแกการปฏิบัติหลวง
พอเทียน  จิตฺตสุโภ  จึงกําหนดรูปแบบของการปฏิบัติขึ้นโดยการมีสติทําความรูสึกอยูกับ
อาการเคลื่อนไหวกายมีวิธีปฏิบัติ ดังน้ี                                                                                                                 

๓.๑.๓ วิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญ  
วิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญสามารถแบงออกไดเปน ๔ อิริยาบถ คือ น่ัง เดิน 

ยืน และนอน มีลําดับขั้นตอนตางๆ  ในการปฏิบัติเพ่ือเจริญสติ  ดังน้ี 

๑) อิริยาบถน่ัง 
ปกติอิริยาบถน่ังเปนอิริยาบถท่ีสบายสําหรับคนเรารองลงมาจากทานอน ฉะน้ัน ผู

ปฏิบัติพึงกําหนดอิริยาบถสําหรับทาน่ังใหถูกตอง๒๖ ดังน้ี 
จังหวะท่ี  ๑  เอามือวางไวท่ีขาท้ังสองขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 
จังหวะท่ี  ๒  ยกมือขางขวาขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  

ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวายกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 
จังหวะท่ี  ๓  เคลื่อนมือขางขวาลดลงมาโดยใหฝามือแนบอยูท่ีสะดือแลวหยุด

ขณะท่ีมือขางขวาเคล่ือนลงมาแนบที่สะดือแลวหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 
จังหวะที  ๔  พลิกมือขางซายต้ังชันขึ้นแลวหยุด  ขณะท่ีพลิกมือขางซายต้ังชันขึ้น

และหยุดใหมีสติเขาไปกําหนดรู (ใหรูสึกตัว)   
จังหวะท่ี  ๕  ยกมือขางซายขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุดขณะท่ี

เคลื่อนมือซายยกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด  ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

                                                 
๒๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา  ๑๒ -  ๑๓. 
๒๖ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คนแบกโลก, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : นําทองการพิมพ, 

๒๕๕๐), หนา  ๑๒ -  ๑๓. 



 
 

 

๔๘

จังหวะท่ี  ๖  เลื่อนมือขางซายลดลงมาโดยใหฝามือแนบทับบนมือขางขวาท่ีแนบ
อยูท่ีสะดือแลวหยุด  ขณะท่ีมือขางซายเคลื่อนลงมาทับบนมือขางขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู 
(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๗  ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุดขณะท่ี
ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาจนถึงหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๘  เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางขวาแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๙  ลดมือขางขวาลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขาขวาแลวหยุดขณะท่ีลด
มือขางขวาลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๐  ควํ่ามือขางขวาลงบนขาขางขวาแลวหยุด  ขณะท่ีควํ่ามือขางขวาลง
บนขาขางขวาและหยุด  ใหสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๑  ยกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด
ขณะท่ียกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๒  เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางซายแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางและหยุด  ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๓  ลดมือขางซายลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขางซายแลวหยุดใหมี
สติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว)   

จังหวะท่ี  ๑๔  ควํ่ามือขางซายลงบนขาขางซายแลวหยุด  ขณะท่ีควํ่ามือขางซายลง
บนขาขางซายและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว)   

เมื่อปฏิบัติไดครบ  ๑  รอบแลวผูปฏิบัติจะตองทําในรอบใหมตอไปอีกให
ตอเน่ืองกันไปโดยวิธีเดียวกันน้ีจนกวาจะเห็นสมควรจึงผลัดเปลี่ยนการปฏิบัติในอิริยาบถอื่น  
การเจริญสติในอิริยาบถน่ังน้ี ถือวาเปนหลักการปฏิบัติตามแนวของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ   
ถาผูปฏิบัติกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของมือท่ียกขึ้น  -  ลง   เขา - ออกโดยไมเผลอสติเลยก็
จะเปนการบมเพาะสติใหเจริญไดถึง  ๑๔  ครั้ง  ใน  ๑  รอบเมื่อปฏิบัติตอเน่ืองสติก็จะมีพลัง 
มากขึ้นซึ่งจะเปนประโยชนเก้ือกูลตอการปฏิบัติในชั้นสูงๆ ขึ้นไปไดอยางมั่นคง 

 
 



 
 

 

๔๙

๒) อิริยาบถเดิน 
วิธีการเจริญสติในอิริยาบถเดินจงกลม  การปฏิบัติกรรมฐานโดยวิธีเดินจงกลมน้ี

เปนวิธีท่ีนิยมปฏิบัติกันมาต้ังแตสมัยพุทธกาลจนถึงสมัยปจจุบัน  ดังจะเห็นไดจากสํานัก
ปฏิบัติกรรมฐานตางๆ  ไดใชการเดินจงกรมน้ีเปนเครื่องมือในการพัฒนาสมาธิและปญญาแก
ผูปฏิบัติโดยปรับประยุกตวิธีการเดินจงกรมแบบหยาบ  ละเอียดตางกันไป  สําหรับการเจริญ
ในอิริยาบถเดินจงกรมตามแนวทางหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  น้ันเนนการเดินท่ีเปนธรรมชาติ
แตใหมีสติเขาไปกําหนดรูถึงอาการเคลื่อนไหวของเทาท่ีเคลื่อนไปดวยมีรายละเอียด  ดังน้ี  

กอนท่ีจะเดินจงกรมผูปฏิบัติตองกําหนดสถานท่ีและระยะทางท่ีจะเดินจงกรม
กอนอยาใหสั้นหรือยาวจนเกินไป  เมื่อกําหนดสถานท่ีและระยะทางไดแลวเริ่มแรกผูปฏิบัติ
อยูในอิริยาบถยืนตัวตรงตามปกติไมกมไมเงยเกินไป  เทาท้ังสองแยกหางกันเล็กนอยไดขนาด
พอดีเอามือประสานกันไวขางหนาหรือกอดอกก็ไดหรือจะเอามือไพลมาไวขางหลังก็ได  ตา
มองไปขางหนาแลวเดินไปตามธรรมดาไมชาไมเร็วเกินไปใหมีสติกําหนดรูอยูกับเทาขวาและ
เทาซายท่ีกําลังกาวไปทุกยางกาวโดยไมตองใชคําบริกรรมวาซายหรือขวา 

ผูปฏิบัติเดินไปจนสุดระยะทางจงกลมแลวก็หยุดยืนอยู  จากน้ันใหยกเทาขวาขึ้น  
ยืนเลี้ยงตัวบนเทาซายขางเดียว  เทาขวาท่ียกน้ันเลื่อนเย่ืองมาดานหลังทํามุมประมาณ  ๔๕  
องศาและวางเทาขวาลงใหหางกับเทาซายพอสมควรเพ่ือไมเสียหลักตอนกลับตัว  เปลี่ยน
นํ้าหนักตัวมาท่ีเทาขวาพรอมกับยกเทาซายขึ้นหมุนกลับ  วางเทาซายตามแนวตรงท่ีเดินจากมา
ซึ่งจะเดินกลับไปแลวหยุด  เปลี่ยนนํ้าหนักตัวมาอยูบนเทาซายยกเทาขวามาวางในแนวขนาน
หางจากเทาซายพอประมาณแลวหยุด  หากยังไมตรงทางดีก็ขยับทีละเทา  ขอสําคัญคือใหมีสติ
รูสึกอยูทุกขณะท่ีเคลื่อนไหวเปลี่ยนเทาหมุนกลับจนกระท่ังถึงยืนหยุดอยู  เมื่อหมุนกลับตัว
หยุดจนไดท่ีแลวก็เริ่มจงกลมตอไป  หรือผูปฏิบัติตองการเดินไปยังท่ีใดท่ีหน่ึงเพ่ือทํากิจธุระก็
ใชวิธีการปฏิบัติเหมือนกับการเดินจงกลมดังกลาวมา๒๗ 

อยางไรก็ตาม  มีขอสังเกตอยูวา  หลวงพอเทียนเนนการใชสติกํากับการเดิน
จงกรมเสมอ  เพราะลําพังการปฏิบัติดวยการเดินจงกรมแตเพียงอยางเดียวแตขาดสติก็ไมเกิด
ประโยชน  แมจะต้ังใจปฏิบัติดวยความเพียรสักเพียงใดก็ตาม  หลักคําสอนน้ีสอดคลองกับ
หลักคําสอนในพระไตรปฎกซึ่งปรากฏเรื่องราวการเดินจงกรมของพระโสณะท่ีไดบําเพ็ญ

                                                 
๒๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา  ๒๘๑ – ๒๘๓.  



 
 

 

๕๐

เพียรอยางแรงกลา  เดินจงกรมจนกระท่ังเทาแตกท้ังสองขางแตไมสําเร็จมรรคผลจิตยังไม
หลุดพนจากอาสวะ  พระพุทธองคจึงทรงสอนหลักในการเดินจงกรมแกพระโสณะโดยยึด
หลักดําเนินทางสายกลางคือปฏิบัติไมตึงเกินไปหรือไมหยอนเกินไป  ปฏิบัติดวยความเพียร
อยางพอเหมะพอดี  พิจารณาสภาพของแตละอาการเคลื่อนไหวนั้นดวยสติ  สัมปชัญญะใช
ปญญาพิจารณาใหเกิดความรูความเขาใจ  และใหมีความเขาใจในความเสมอพอดีกันแหง
อินทรียท้ังหลาย ๒๘ ไดแก  ศรัทธา  วิริยะ สติ  สมาธิและปญญา  ซึ่งเปนหลักสําคัญของการ
ฝกฝนปฏิบัติ 

๓) อิริยาบถยืน 
วิธีการเจริญสติในอิริยาบถยืนมีวิธีการทําเหมือนการปฏิบัติในอิริยาบถน่ัง  แตตาง

จากอิริยาบถน่ังเฉพาะจังหวะเร่ิมตนคือ  จังหวะเตรียม  ใหแขนท้ังสองเหยียดตรงตลอดลงมา
ขางลําตัว  พรอมท้ังควํ่ามือท้ังสองชิดเขาไปท่ีขางขาท้ังสอง  และจังหวะทายคือจังหวะเคลื่อน
แขนลงโดยใหแขนขวาเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัวพรอมกับควํ่ามือขวาชิดไปท่ีขางขา
ขวามือซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกัน๒๙  มีลําดับในการปฏิบัติในอิริยาบถยืน  ดังน้ี  

ในเบ้ืองตน  ผูปฏิบัติอยูในอิริยาบถยืนตัวตรงตามปรกติไมกมไมเงยเกินไป  เทา
ท้ังสองแยกหางกันเล็กนอยไดขนาดพอดี  แขนท้ังสองเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัวพรอม
ท้ังควํ่ามือท้ังสองชิดเขากับขางขาท้ังสอง  เริ่มตนดวยการเคลื่อนไหวมือขางขวากอน
ดังตอไปนี้   

จังหวะท่ี  ๑  ขยับมือขางขวาท่ีแนบชิดอยูกับขาขางขวาออกมาเล็กนอย (ขณะทํา
แขนขางขวาเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัว)  แลวหยุด ขณะท่ี ขยับมือขางขวาท่ีแนบชิดอยู
กับขาขางขวาออกมาและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๒  ยกมือขางขวาขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวายกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

 
 
 

                                                 
๒๘ วิ.ม. (ไทย)  ๕/๒๔๓/๔ – ๕, องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/ ๕๕/๓๕๙ - ๓๖๐. 
๒๙ หลวงพอเทียน  จิตฺตสโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา  ๒๘๑. 



 
 

 

๕๑

จังหวะท่ี  ๓  เคลื่อนมือขางขวาลดลงมาโดยใหฝามือแนบอยูท่ีสะดือแลวหยุด
ขณะท่ีมือขางขวาเคล่ือนลงมาแนบที่สะดือแลวหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๔  พลิกมือขางซายต้ังชันขึ้นแลวหยุด  ขณะท่ีพลิกมือขางซายต้ังชันขึ้น
และหยุดใหมีสติเขาไปกําหนดรู (ใหรูสึกตัว)   

จังหวะท่ี  ๕  ยกมือขางซายขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุดขณะท่ี
เคลื่อนมือซายยกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด  ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๖  เคลื่อนมือขางซายลดลงมาโดยใหฝามือแนบทับบนมือขางขวาท่ี
แนบอยูท่ีสะดือแลวหยุด  ขณะท่ีมือขางซายเคลื่อนลงมาทับบนมือขางขวาและหยุดใหมีสติ
เขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๗  ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุดขณะท่ี
ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาจนถึงหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๘  เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางขวาแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๙  ลดมือขางขวาลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขาขวาแลวหยุดขณะท่ีลด
มือขางขวาลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๐  ควํ่ามือขางขวาลงบนขาขางขวาแลวหยุด  ขณะท่ีควํ่ามือขางขวาลง
บนขาขางขวาและหยุด  ใหสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๑  ยกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด
ขณะท่ียกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๒  เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางซายแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางและหยุด  ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๓  ลดมือขางซายลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขางซายแลวหยุดใหมี
สติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว)   

จังหวะท่ี  ๑๔  ควํ่ามือขางซายลงบนขาขางซายแลวหยุด  ขณะท่ีควํ่ามือขางซาย
ชิดเขาไปท่ีขางขาซายและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

 
 
 



 
 

 

๕๒

๔) อิริยาบถนอน 
วิธีการเจริญสติในอิริยาบถนอน  ผูปฏิบัติอยูในอิริยาบถน่ัง ปฏิบัติโดยการ

เคลื่อนไหวมือตามปกติ  จะเปนน่ังขัดสมาธิหรือน่ังพับเพียบก็ตาม  โดยผูปฏิบัติจะปลดขาจาก
ขัดสมาธิหรือพลิกขาจากพับเพียบใหมาอยูขางหนาในลักษณะของทาน่ังชันเขา  โดยชันเขา
ต้ังขึ้นเปนรูปสามเหลี่ยมพอสบาย  อยาใหเปนมุมสูงเกินไปเพราะจะน่ังไมสบาย  สนเทาก็จะ
อยูในตําแหนงหางจากกนของผูน่ังพอสมควร  เทาและฝาเทาวางราบกับพ้ืนใหปลายเทาจะชี้
ตรงไปขางหนา  ตําแหนงหางจากกันของผูน่ังพอสมควร  เทาและฝาเทาวางราบกับพ้ืนให
ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนา  ตําแหนงหางจากกนของผูน่ังพอสมควร  เทาและฝาเทาวางราบกับ
พ้ืนใหปลายเทาจะชี้ตรงไปขางหนา  ตําแหนงของเทาท้ังสองไมชิดเกินไปเพราะจะเกร็งและไม
หางเกินไป เพราะจะไมมีกําลังขณะเอนตัวลงนอน  เอามือท้ังสองขางมารองจับท่ีตนขา
ดานหลังท้ังสองขางในสวนท่ีเกือบจะชิดกับสวนท่ีน่ังอยูของกนซึ่งจะเปนตําแหนงท่ีมือจะสูง
จากพ้ืนเล็กนอย  เมื่อไดท่ีและหยุดน่ิงแลวก็เอนตัวลงไปจังหวะเดียวใหนอนหงายราบกับพ้ืน  
จากน้ันก็เคลื่อนไหวมือท่ีรองตนขาดานหลังออกมาอยูในตําแหนงวางราบกับพ้ืนขางลําตัวโดย
พลิกฝามือลงกับพ้ืนท่ีละขางแลวก็เหยียดเทาท่ีต้ังเปนรูปสามเหลี่ยมอยูน้ันนออกไปใหราบกับ
พ้ืนทีละขาง  ขอสําคัญ คือ การเคลื่อนไหวทุกครั้งท่ีกลาวมาน้ี  ผูปฏิบัติควรทําเปนจังหวะโดย
เคลื่อนไหวทีละอยาง และใหมีความรูสึกตัวท่ัวพรอมในการเคล่ือนไหวแตละครั้ง ดวยลักษณะ
ของรางกายในขณะน้ีอยูในทานอนราบหวายท่ัวไป  ไมตองใชหมอนหนุนศีรษะ  ใหรูสึกตัวท่ัว
พรอมวานอนอยูอยางไร  ตอจากน้ีก็พรอมท่ีจะเคลื่อนไหวทําจังหวะในอิริยาบถนอน  

ในการปฏิบัติในอิริยาบถนอน  ก็มีวิธีการทําเหมือนการปฏิบัติในอิริยาบถน่ังแต
ตางจากอิริยาบถน่ังเฉพาะจังหวะเริ่มตนและจังหวะสุดทายกลาวคือการเจริญสติในอิริยาบถ
นอนผูปฏิบัติอยูในทานอนหงายราบกับพ้ืนแขนท้ังสองขางวางราบกับพ้ืนขางลําตัวฝามือท้ัง
สองควํ่าอยูกับพ้ืน  เมื่อผูปฏิบัติพรอมแลวเริ่มปฏิบัติ  ดังน้ี  

จังหวะท่ี  ๑  ขยับมือขางขวาท่ีแนบชิดอยูกับขาขางขวาออกมาเล็กนอย (ขณะทํา
แขนขางขวาเหยียดตรงตลอดลงมาขางลําตัว)  แลวหยุด ขณะท่ี ขยับมือขางขวาท่ีแนบชิดอยู
กับขาขางขวาออกมาและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

 
 
 



 
 

 

๕๓

จังหวะท่ี  ๒  ยกมือขางขวาขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุด  
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวายกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๓  เคลื่อนมือขางขวาลดลงมาโดยใหฝามือแนบอยูท่ีสะดือแลวหยุด
ขณะท่ีมือขางขวาเคล่ือนลงมาแนบที่สะดือแลวหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะที  ๔  พลิกมือขางซายต้ังชันขึ้นแลวหยุด  ขณะท่ีพลิกมือขางซายต้ังชันขึ้น
และหยุดใหมีสติเขาไปกําหนดรู (ใหรูสึกตัว)   

จังหวะท่ี  ๕  ยกมือขางซายขึ้นใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอกแลวหยุดขณะท่ี
เคลื่อนมอืซายยกขึ้นถึงระดับหนาอกและหยุด  ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๖  เคลื่อนมือขางซายลดลงมาโดยใหฝามือแนบทับบนมือขางขวาท่ี
แนบอยูท่ีสะดือแลวหยุด  ขณะท่ีมือขางซายเคลื่อนลงมาทับบนมือขางขวาและหยุดใหมีสติ
เขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๗  ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุดขณะท่ี
ยกมือขางขวาเลื่อนขึ้นมาจนถึงหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๘  เคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางขวาแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางขวาออกไปดานขางและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๙  ลดมือขางขวาลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขาขวาแลวหยุดขณะท่ีลด
มือขางขวาลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขวาและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๐  ควํ่ามือขางขวาลงบนขาขางขวาแลวหยุด  ขณะท่ีควํ่ามือขางขวาลง
บนขาขางขวาและหยุด  ใหสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๑  ยกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอกแลวหยุด
ขณะท่ียกมือขางซายเลื่อนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๒  เคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางซึ่งขนานกับขาขางซายแลวหยุด
ขณะท่ีเคลื่อนมือขางซายออกไปดานขางและหยุด  ใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 

จังหวะท่ี  ๑๓  ลดมือขางซายลงมาต้ังใหฝามือชันไวบนขาขางซายแลวหยุดใหมี
สติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว)   

จังหวะท่ี  ๑๔  ควํ่ามือขางซายลงบนขาขางซายแลวหยุด  ขณะท่ีควํ่ามือขางซาย
ชิดเขาไปท่ีขางขาซายและหยุดใหมีสติเขาไปรู (ใหรูสึกตัว) 



 
 

 

๕๔

การเจริญสติในอิริยาบถนอนมีขอเพ่ิมเติมคือผูปฏิบัติไมควรต้ังขอศอกกับพ้ืนควร
ใหขอศอกลอยพื้นเล็กนอยเวลาเคล่ือนไหวมือจะไดคลองสะดวกแกการปฏิบัติเมื่อผูปฏิบัติ
เจริญสติในอิริยาบถนอนพอสมควรแลวตองการจะลุกขึ้นเพ่ือผลัดเปลี่ยนเจริญสติในอิริยาบถ
อื่นบางก็ควรทําดวยความมีสติทุกครั้งท่ีมีการเคลื่อนไหวกายดังตอไปน้ีคือ  เริ่มจากการคูขา
ขวาเขามากอน  พลิกมือขวาเขามาจับตนขาดานหลังไว  คูขาซายต้ังหัวเขาขึ้น  พลิกมือซายมา
จับขาซายไว  เอามือท้ังสองขางกดขาท้ังสองขางไวใหแนบขอศอกต้ังกับพ้ืนชิดลําตัว  เกร็งตัว
ใหรูสึกท่ัวพรอม  เหว่ียงขึ้นทีเดียวจังหวะเดียวอยาหยุดชะงักกลางคัน  ตอจากน้ันก็พลิกมือ
ออกมาอยูทานเตรียมและคูขากลับเขามาน่ังพับเพียบเพ่ือจะปฏิบัติในอิริยาบถน่ังตอไป  หรือ
เปลี่ยนตอไปเปนอิริยาบถยืนก็ได 

สรุปความวา  การเจริญสติในอิริยาบถท้ัง  ๔  ตามแนวหลวงพอเทียนเปนวิธีท่ี
สรางสติใหมีกําลังไดอยางตอเน่ืองโดยวิธีการกําหนดกายท่ีเคลื่อนไหวตามธรรมชาติใน
อิริยาบถเดินและกําหนดกายท่ีเคลื่อนไหวโดยวิธีการสรางจังหวะมือในอิริยาบถน่ัง  ยืน  นอน  
เปนวิธีการปลุกเขยาธาตุรูขึ้นมาอยางไดผลอันจะนําพาผูปฏิบัติไปสูจุดมุงหมายแหงการ
ปฏิบัติธรรม 

๓.๑.๔ วิธีการเจริญสติในอิริยาบถยอย 
นอกจากวิธีการเจริญสติในอิริยาบถ  ๔  แลว  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  ยังได

แนะนําใหเจริญสติในอิริยาบถยอยในอิริยาบถยอยตางๆ ดวย  เชน  เดินหนา  ถอยหลัง  เอียง
ซาย  เอียงขวากระพริบตา  อาปาก  หายใจเขา  หายใจออก  กลืนนํ้าลาย๓๐ เปนตน  หรือแมแต
การปฏิบัติหนาท่ีในชีวิตประจําวันตองมีการเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา  ไมวาจะเปนซักผา  
ซักเสื้อ  ถูบานกวาดบาน  ลางถวยลางจาน  เขียนหนังสือ  การแลกเปลี่ยนซื้อขาย๓๑ เปนตน  
ตองพยายามมีสติเขาไปรูใหตอเน่ือง  จะเห็นไดวาอิริยาบถยอยมีความหลากหลายซับซอนมาก  
แมในขณะที่กําลังอยูในอิริยาบถใหญ  คือ  ยืน  เดิน  น่ัง  นอน  เราอาจจะเคลื่อนไหวอิริยาบถ
ยอยไปในตัวไดหลายอิริยาบถ  เชน  ขณะนอนอยู  อาจจะพลิกตัว  หรือเคล่ือนไหวมือไปจับ

                                                 
๓๐ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน, หนา  ๗๗. 
๓๑  หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา  ๒๙. 



 
 

 

๕๕

คลี่ผาหม  เปนตน  การเคล่ือนไหวในอิริยาบถยอยตาง ๆ  เหลาน้ีผูปฏิบัติควรทําดวยมีสติโดย
ยึดหลักการท่ีวาเมื่อเคลื่อนไหวโดยวิธีใดก็ใหมีสติเขาไปตามรูอยูเสมอ ๓๒   

จากหลักการน้ีเองท่ีทําใหวิธีการเจริญสติตามแนวหลวงเทียนมีความเปนสากล 
กลาวคือ  ทุกคน  ทุกชาติ  ทุกภาษา  ทุกศาสนา  ท่ีมีความรูสึกตัวอยูและสามรถเคลื่อนไหว
อิริยาบถตาง ๆ  ไดสามารถปฏิบัติใหไดรับผลจริง  หรือแมแตคนพิการท่ีเคลื่อนไหวอวัยวะได
เปนบางสวน  ก็สามารถเจริญสติใหไดรับผลคือความทุกขลดนอยลงดังกรณี  ตัวอยางคุณกํา
พล  ทองบุญนุม๓๓  ท่ีรางกายพิการเพราะประสบอุบัติเหตุ  จนชวยตนเองไมไดเล็กนอยคือมือ
และแขนซายขวา  และอวัยวะสวนบนเร่ิมต้ังแตคอ  สวนใบหนา  ศีรษะ  ขึ้นมาซึ่งพอ
เคลื่อนไหว ไดและแสดงใหเห็นถึงผลสําเร็จของการเจริญสติในอิริยาบถยอยท่ีผูปฏิบัติใช
เพียงอิริยาบถยอยท่ีจงใจสรางขึ้นเองเพ่ือใหสติเขาไปทําหนาท่ีกําหนดจับ  หรือใชสติกําหนด
อิริยาบถธรรมชาติก็ตาม  ถามีการกระทําอยางตอเน่ืองกันแลว ก็อาจประสบผลของการปฏิบัติ
ไดเชนกัน   

ดังน้ัน  การเจริญสติ  ในอิริยาบถยอยตางๆ  เหลาน้ี ผูปฏิบัติตองใหความสําคัญ
พอๆ กับการสรางจังหวะ  กําหนดในอิริยาบถใหญ เพราะเปนตัวเชื่อม ตอใหการปฏิบัติ
เปนไปติดตอกัน  ไมขาดระยะซึ่งมีผลใหสติมีกําลังรวดเร็ว  ท่ีจะเขาไปรูเทาทันความคิดและ
เมื่อสติมีพลังพอ ผูปฏิบัติจะสามารถผูกสติลงกับการเคลื่อนไหว อิริยาบถตางๆ ของกายไดใน
ทุกขณะ โดยอัตโนมัติ  โดยไมตองบังคับใหรู  ก็สามารถมีสติรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจําวันไดเอง ๓๔ 

 ๓.๑.๕ วิธีการปฏิบัติตอความคิด 
ตามแนวคิดของหลวงพอเทียน   จิตตสุโภ เห็นวา  พฤติกรรมของคนทุกคนท่ี

แสดงออกมาลวนมีสมุฏฐาน เกิดจากจิตซึ่งมีหนาท่ี  คิดปรุงแตงเรื่องราวตางๆ ความโลภ  
ความโกรธ  ความหลง  ก็เกิดอยูท่ีจิต  และแสดงตัวออกมาในรูปของความคิด ความคิดจึงเปน
สมุทัย  เหตุใหเกิดทุกข ๓๕  

                                                 
๓๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, สวางท่ีกลางใจ เลม ๓, ๒๕๒๖, หนา  ๕๕. 
๓๓ กําพล  ทองบุญนุม, จิตสดใสแมกายพิการ, หนา  ๖๓ - ๖๗. 
๓๔ คงศักด์ิ  ตันไพจิตร, สติกุญแจไขชีวิต, ๒๕๕๒, หนา ๔๔.  
๓๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, หนา  ๑๑๘. 



 
 

 

๕๖

ดังน้ัน  การท่ีจะเอาชนะความทุกขไดจึงตองปฏิบัติตอความคิดดวยการรูเทาทันซึ่ง
จัดวาเปนการเดินตามแนวทางของพระพุทธเจาท่ีทรงดับทุกขไดก็ดวยการบําเพ็ญเพียรทางจิต
วิธีการปฏิบัติเพ่ือใหเกิดสติรูเทาทันความคิดในเบ้ืองตนผูปฏิบัติตองปลุกเราความรูสึกตัวและ
ต่ืนตัวอยูกับความเคลื่อนไหวอิริยาบถกายจนเกิดความชํานาญ  จากน้ันใหเอาสติมาดูความคิด
และความรูสึกท่ีเกิดใน จิตตางๆ เชน ความพอใจ  ไมพอใจ  กังวล  สงสัย  ดีใจ  เสียใจอยากได  
ไมอยากได  โกรธ  เกลียด๓๖    

การใชสติดูความคิดและการใชสติกําหนดอาการเคลื่อนไหวกายจะตองทําควบคู
กันไปกลาวคือขณะท่ีเคลื่อนไหวอิริยาบถอยู  ถาความคิดเกิดขึ้นอยาไปหามความคิดเพราะ
ความคิดเปนหนาท่ีตามธรรมชาติของจิต  แตใหมีสติเขาไปกําหนดรูเทาทันความคิด  เมื่อ
กําหนดรูเทาทันความคิดแลวก็ปลอยวางทันที จากน้ันใหกลับออกมากําหนดกายที่กําลัง
เคลื่อนไหวอยูตามเดิม  ในขณะท่ีผูปฏิบัติมีสติกําหนดรูเทาทันความคิดท่ีกําลังดําเนินไปอยู
น้ัน  สติก็จะทําหนาท่ีเขาไปเห็นความคิดซึ่งเปนไปตามอํานาจความโลภ  โกรธ  หลง  จน
กระบวนการความคิดปรุงแตงจืดจางดําเนินตอไปไมได  ดังน้ัน  ความคิดดังกลาวกับการมีสติ
กําหนดรูเทาทันความคิดจึงเปนปฏิปกษตอกัน  ดังท่ีหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ไดอุปมาให
เห็นภาพท่ีชัดเจนวาสติท่ีเขาไปกําหนดรูความคิดเปรียบเหมือนแมวท่ีจับหนู๓๗  ซึ่งเปนศัตรูตอ
กันตามธรรมชาติจะอยูรวมกันไมได เมื่อการปฏิบัติดําเนินไปติดตอไมขาดระยะเหมือนลูกโซ
ความรูสึกตัวก็จะเกิดการสะสมและมีพลังเพ่ิมขึ้นจนสามารถเขาไปรูเห็นความคิดไดในทุก
ขณะท่ีมันเกิดขึ้น  สงผลใหผูปฏิบัติไมตกอยูภายไตอิทธิพลการถูกครอบงําของความคิดปรุง
แตงและเกิดปญญาท่ีเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง ๓๘ 

๓.๑.๖ การควบคุมอารมณและการตรวจสอบการเจริญสติ 
การปฏิบัติธรรมจะดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดอยางมีประสิทธิภาพจําเปนตองมี

การควบคุมและตรวจสอบดูแลการปฏิบัติท่ีดี  สําหรับการเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภ  มีการควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติ  ๒  ทาง  ดังน้ี 

                                                 
๓๖ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ , พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๖๑. 
๓๗ หลวงพอเทียน  จิตฺตสโภ,  นิพพาน, หนา  ๖๕ - ๖๖. 
๓๘ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา  ๑๑๖. 



 
 

 

๕๗

๑)  การควบคุมและการตรวจสอบโดยครูอาจารยผูควบคุมดูแลใหการแนะนําซึ่ง
ทําหนาท่ีเปนกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแกผูปฏิบัติเมื่อประสบปญหา  ผูทําหนาท่ีเปนครู
อาจารยจึงตองเปนผูเสียสละประโยชนสุขสวนตัวเพ่ือประโยชนผูอื่นจึงจะสงผลใหการปฏิบัติ
ดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดเร็ว ดังเชนปฏิปทาของหลวงพอเทียน  จิตสุโภ  ท่ีปรากฏแกบรรดา
ลูกศิษยวา  ทานเอาใจใสตอลูกศิษยลูกหา  ไมเห็นแกความยากลําบาก  เสียสละทุกอยางท้ัง
กําลังกายและกําลังทรัพย  ขวนขวายใชชีวิตของทานเพ่ือผูอื่นอยากจะใหรูธรรมะจริง๓๙   

ดังน้ัน   พระวิปสสนาจารยผูใหการอบรมหรือครูอาจารยผูควบคุมการเจริญสติ
ปฏฐาน   พึงตรวจสอบการปฏิบัติเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  โดยทําหนาท่ี
หลัก  ๓  ประการ  ดังน้ี 

 (ก)  แนะนําวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักการอื่นท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติ
ใหผูเขารับการปฏิบัติไดเขาใจชัดเจนถือวาเปนหนาท่ีหลักของครูอาจารยสอนการเจริญสติ  
นอกจากนี้การแนะนําหลักการท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติท่ีจําเปนก็เปนสิ่งท่ีครูอาจารยตองทํา
เสมอดังจะเห็นไดจากการท่ีหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ   ไดใหโอวาทแกผูเขารับการปฏิบัติท่ีจะ
เกิดผลเร็วและแนะนําอารมณของการปฏิบัติอันเปนลําดับของสภาวธรรมท่ีเกิดขึ้นจากการ
เจริญสติท่ีผูปฏิบัติจะตองรูเองเห็นเองซึ่งเปนเรื่องท่ีผูปฏิบัติควรรูเพ่ือเปนเครื่องตรวจสอบ
ตนเองและเพ่ือสงเสรมิใหเกิดกําลังใจในการปฏิบัติใหบรรลุจุดหมายน้ันดวย 

 (ข) ควบคุมผูปฏิบัติใหต้ังอยูในความไมประมาท  ผูมีความประสงคเขา
รับการปฏิบัติอยางมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จ  สิ่งสําคัญท่ีขาดไมไดก็คือตองมีครู
อาจารย  คอยควบคุมดูแลความประพฤติ  เพราะบางครั้งในขณะเขาฝกปฏิบัติอาจประมาท
เผลอสติอยูบาง  เชน  เพลินกับการคุยเกินไปเพลินกับการนอนเกินไป  เปนตน  เปนเหตุให
การเจริญสติไมพัฒนากาวหนาเทาท่ีควรจะเปน  เมื่อเปนเชนน้ีก็เปนหนาท่ีของครูอาจารยผู
ควบคุมดูแลจะตองแนะนําตักเตือนเพ่ือความเจริญกาวหนาแหงการปฏิบัติสืบตอไป 

 (ค) สอบถามปญหาและใหคําแนะนํา (สอบอารมณ)  หนาท่ีสําคัญของครู
อาจารยผูสอนเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน  จิตตฺสุโภ  อีกประการหน่ึง  คือการสอบถาม
สภาวะท่ีเกิดขึ้นกับผูเขารับการปฏิบัติขณะท่ีปฏิบัติอยูเพ่ือเปนการประเมินผลการปฏิบัติของผู
เขารับการปฏิบัติวามีความกาวหนาหรือถอยหลังพรอมท้ังแนะนําวิธีการท่ีถูกตองในการแกไข

                                                 
๓๙ กลุมเทียนสวางธรรม, ปกติ  หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภและส่ิงท่ีฝากไว, หนา  ๑๖๑. 



 
 

 

๕๘

ปญหาอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นแกตัวผูปฏิบัติเพราะการปฏิบัติต้ังแตเบ้ืองตนไปจนถึงท่ีสุดผูปฏิบัติ
จะประสบปญหาหลายอยาง  เชน  ความเครียด  ปวดศรีษะ  เวียนศรีษะ แนนหนาอก  ความ
งวงวิปสสนา  ปญหาและอุปสรรคเหลาน้ี  อาจจะทําใหผูเขารับการปฏิบัติเกิดความทอแท  
หมดกําลังใจ  หรืออาจทําใหเกิดความสําคัญผิดคิดวาการปฏิบัติถึงท่ีสุดแลวหรือติดใจใน
สภาวธรรมบางอยางท่ีเกิดขึ้นจนออกนอกทางการเจริญสติก็ได  ดังน้ัน  การเจริญสติตามแนว
หลวงพอเทียน จิตตฺสุโภ  จึงตองอาศัยครูอาจารยผูคอยใหคําแนะนําแกไขปญหา  การเจริญสติ
จึงจะบรรลุถึงจุดมุงหมายไดเร็ว 

๒) การควบคุมอารมณและตรวจสอบโดยผูเขารับการปฏิบัติ  ในการเจริญสติสิ่ง
ท่ีสําคัญท่ีสุดก็คือตัวผูเขารับการ ปฏิบัติเองนอกจากจะไดรับการดูแลควบคุมจากครูอาจารย
แลวก็จะตองลงมือทําดวยตนเอง  คนอื่นจะทําแทนไมไดตองยึดหลักพุทธพจนไวเปนหลัก
เตือนใจตนเสมอวา  ความเพียรเปนเครื่องเผากิเลส  ผูปฏิบัติตองลงมือปฏิบัติดวยตนเอง
ตถาคตเปนแต เ พียงผูบอกทางใหการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนจะมี
ประสิทธิภาพจําเปนตองอาศัยครูอาจารยผูคอยควบคุมตรวจสอบใหแนะนําวิธีการปฏิบัติและ
การแกปญหาท่ีเปนประโยชนตอการปฏิบัติและผูปฏิบัติจะตองรับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎ
กติการะเบียบในการปฏิบัติ  เคารพเชื่อฟงครูอาจารยผูควบคุมดูแลจะทําใหการปฏิบัติดําเนิน
ไปสูจุดมุงหมายไดเร็ว๔๐ 

สรุปไดวา  แนวทางการปฏิบัติธรรมเจริญสติในพระไตรปฎก เรียกวา สติปฏฐาน 
๔ ประกอบดวย การพิจารณาหรือการกําหนดรูกาย เวทนา จิตและธรรม โดยมีความละเอียด
ปลีกยอยในการปฏิบัติแตละประเภทแยกยอยออกไปอีกหลายขอ เชน อานาปานสติบรรพ คือ 
การ กําหนดลมหายใจเขาออก อิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดอิริยาบถนอยใหญ โดยมี
วัตถุประสงคสําคัญในการปฏิบัติทุกประเภท คือ ความดับทุกข เพราะวา สติปฏฐาน ๔ เปน
ทางสายเอกสายเดียวท่ีนําผูปฏิบัติใหมุงตรงไปยังนิพพาน หรือสภาวะท่ีดับทุกขไดสิ้นเชิง 
สวนวิธีการหรือแนวทางการปฏิบัติธรรมเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภน้ัน  ทานไดถือ
แนวทางอิริยาบถบรรพ เปนหลักใหญ แลวนอมเอาสติปฏฐาน ขออื่นๆ คือ เวทนา จิต และ
ธรรม เขามาพิจารณาภายหลังจากท่ีจิตไดถืออารมณกรรมฐาน คือ อิริยาบถบรรพ ท่ีเรียกวา 
“การเจริญสติแบบเคล่ือนไหว” ฉะน้ัน จึงเปนการปฏิบัติวิปสสนาท่ีสอดคลองกับพระพุทธ

                                                 
๔๐ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา  ๕๒ – ๕๔.  



 
 

 

๕๙

องคทุกประการ เพียงแตวิธีการและเทคนิคคําพูดตางๆ มีความหลากหลายและตรงใจผูปฏิบัติ
ตามยุคสมัยปจจุบัน 
 

๓.๒ แนวทางการปฏิบัติ 

 ผูแสวงหาโมกขธรรมหรือพระโยคาวจร พึงพิจารณาสํานักปฏิบัติธรรมและ
อาจารยผูสอนวิปสสนาใหเหมาะสมแกตน ตลอดจนสถานท่ีปฏิบัติธรรมเจริญสติ เน่ืองจากวา
หากบุคคลมีจริตนิสัยคลายกันหรือเหมือนกัน การปฏิบัติยอมกาวหนา แมหัวขอธรรมะนั้นเลา
ก็มีความสําคัญเปนอยางย่ิงเชนกัน ซึ่งอาจารยผูอบรมสั่งสอนวิปสสนาจะเปนผูกํากับ ติดตาม 
ประเมินผลสําเร็จของศิษยท่ีเขามาปฏิบัติในสํานักทุกคนวาอยูในระดับเปนท่ีนาพอใจหรือไม 
ฉะน้ัน เบ้ืองตน ควรรูเรื่องแนวทางการปฏิบัติตนสําหรับผูมาฝกวิปสสนาแบบเคล่ือนไหวเปน
เบ้ืองตน ดังน้ี 

 ๓.๒.๑ บุพกิจกอนเจริญสติปฏฐาน ๔ 
  การเตรียมตัวกอนเขาปฏิบัติธรรม 
  ๑)  เตรียมสัมภาระ ควรเตรียมตัวจัดเตรียมสัมภาระกอนออกเดินทางให
เรียบรอยกอนไปสักหน่ึงวัน สัมภาระตาง ๆ โดยเฉพาะทรัพยสินหรือของมีคามิตองนําไปดวย 
เพราะในการเขาปฏิบัติธรรม จะไมเสียคาใชจายใดๆเลย ไมวาจะเปนท่ีพัก อาหาร สิ่งท่ีควร
เตรียม เสื้อผาชุดขาว โดยชาย กางเกงขายาวสีขาว เสื้อแขนสั้นสีขาว หญิง เสื้อแขนยาว ผาถุง
สีขาว สไบสีขาว การแตงกายของผูเขาปฏิบัติธรรมไมควรใชเครื่องแตงกายอื่น 
นอกเหนือจากท่ีกําหนดไวในระเบียบปฏิบัติของทางวัด เชน ผูหญิงจําเปนจะตองนุงผาถุงสี
ขาว ไมควรสวมกางเกง เราตองหัดฝนใจตนเพราะการฝกปฏิบัติน้ัน จะเปนการฝนใจตนเอง
ท้ังสิ้น ไมเอาทรัพยสินมีคาติดตัวไป เอาไปแตพอจําเปน๔๑   

๒)  เตรียมใจ กอนไปสัก ๓ วัน ใหระลึกถึงคุณพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ 
น่ังสมาธิ เมื่อน่ังสมาธิเสร็จแลวจึงแผบุญกุศล  และขอพุทธานุภาพ ธรรมานุภาพ สังฆานุภาพ 
ชวยใหการเดินทางไปปฏิบัติธรรมในคร้ังน้ีอยาไดมีอุปสรรคขัดขวาง สามารถไปประพฤติ
ปฏิบัติธรรมตามพระธรรมคําสั่งสอนแหงองคสมเด็จสัมมาสัมพุทธเจา อันสมควรแกธรรม ได

                                                 
  

๔๑
 สัมภาษณ หลวงพอคําเขียน สุวณฺโณ, พระวิปสสนาจารย, ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๓. 



 
 

 

๖๐

สมตามความต้ังใจดวยเทอญ ขอใหทานท้ังหลาย (เจากรรมนายเวร เพ่ือนรวมเกิดแกเจ็บตาย
ท้ังสามสิบเอ็ดภูมิ) มารวมอนุโมทนาในครั้งน้ี และขอเชิญทานท้ังหลายไปปฏิบัติธรรม
รวมกับขาพเจาในครั้งน้ีดวยเทอญ  ท่ีตองทําอยางน้ีเน่ืองจากสวนมากถาผูท่ีมีวิบากกรรม
เยอะ  จะมีวิบากอุปสรรคขัดขวางเพ่ือมิใหคนน้ันไดมาปฏิบัติธรรม ดังน้ันเราควรจะปลอดภัย
ไวกอน   (สําหรับสวดมนต น่ังสมาธิตามปกติ ควรจะทําทุกวันใหสม่ําเสมอ) ๔๒ 

 ๓.๒.๒ การตัดปลิโพธ 
 กอนการปฏิบัติธรรมควรตัดความกังวล (ปลิโพธ) ๑๐ ประการ ไปท้ังหมดท้ังสิ้น 

แลวต้ังใจปฏิบัติธรรม๔๓   ดังน้ี 
   ๑)  ความกังวลเก่ียวกับท่ีอยูอาศัยบานเรือน 

๒) ความกังวลเก่ียวกับ ชาติตระกูล  
๓) ความกังวลเก่ียวกับ ลาภ 
๔) ความกังวลเก่ียวกับ หมูคณะ  
๕) ความกังวลเก่ียวกับ กิจการงาน 
๖) ความกังวลเก่ียวกับ การเดินทาง 
๗) ความกังวลเก่ียวกับ ญาติ 
๘) ความกังวลเก่ียวกับ ความเจ็บปวย 
๙) ความกังวลเก่ียวกับ ความท่ีตองศึกษาเลาเรียน 
๑๐) ความกังวลเก่ียวกับ อิทธิ ฤทธิ์เดชตางๆ 

 ๓.๒.๓  ขอวัตรปฏิบัติทั่วไป 
 ๑)   ผูปฏิบัติใหม กรุณาศึกษาวิธีปฏิบัติเบ้ืองตนกอนเขาปฏิบัติ (วิธีการเจริญสติ) 
 ๒)  ผูปฏิบัติใหม เมื่อเขาปฏิบัติครั้งแรกควรอยูใหครบ ๗ วัน ๗ คืน เชน เขา
ปฏิบัติตอนเชาวันจันทรก็ควรกลับตอนเชาวันจันทรสัปดาหถัดไป 

                                                 
   

๔๒
 สัมภาษณ หลวงพอสงคราม  ธมฺมวโร, พระวิปสสนาจารย, ๔ กรกฎาคม ๒๕๕๓. 

 ๔๓ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๑๓/๑๔๐. 



 
 

 

๖๑

 ๓)   ผูปฏิบัติควรประพฤติตามระเบียบขอวัตรและเอาใจใสในการศึกษาปฏิบัติ
ธรรมตามคําแนะนําสั่งสอนของพระอาจารยอยางเครงครัด ท้ังน้ีเพ่ือประโยชนของผูปฏิบัติ
เอง 
  ๔)  หากพระอาจารยไมไดกําหนดใหเก็บอารมณ ผูปฏิบัติตองเขารวมทําวัตรสวด
มนตทุกวัน 
 ๕)  ผูปฏิบัติเกา เขาปฏิบัติไดตามเวลาท่ีสะดวก ครั้งละไมตํ่ากวา ๓ วัน  
 ๖)  การแตงกาย    
 ผูชาย - เสื้อสีขาว, กางเกงสีขาว/สีสุภาพ ทรงสุภาพ หามสวมกางเกงขาสั้น 
กางเกงยีนส  
 ผูหญิง - เสื้อสีขาว กางเกง/กระโปรงยาว/ผาถุง สีขาว/สีสุภาพ ทรงสุภาพ ไมบาง 
ไมรัดรูป หามสวมกางเกงขาสั้น กางเกงยีนส (ผูท่ีสวมกางเกง ควรมีผาวางปดหนาตัก หากผม
ยาว ควรมัดรวบผม) 
 ๗)  ควรเตรียมของใชสวนตัวท่ีจําเปนมาดวย เชน ไฟฉาย  รองเทาแตะ ยาทากัน
ยุง กระบอกนํ้าด่ืม ฯลฯ (เสื่อ หมอน ผาหม ทางวัดจัดเตรียมไวให) 
 ๘)  ผูปฏิบัติท่ีทานอาหารมังสวิรัติ/เจ ทางวัดไมสามารถเตรียมอาหารพิเศษให
นอกเหนือจากอาหารบิณฑบาตและญาติธรรมนํามาถวาย 
 ๙)  ผูปฏิบัติไมตองเสียคาใชจายใดๆ แตหากมีจิตศรัทธาสามารถรวมบริจาคคานํ้า 
คาไฟ เพ่ือชําระหน้ีสงฆได 
 ๑๐)  หามคลุกคลีพูดคุยกันโดยไมจําเปน หากพบปญหาในการปฏิบัติใหสอบถาม
พระอาจารยหรือพระพ่ีเลี้ยงเทาน้ัน 
 ๑๑)  หามใชโทรศัพท โดยเด็ดขาด 
 ๑๒)  โทรศัพทมือถือ กุญแจรถ กระเปาสตางค และของมีคาอื่นๆ ใหฝากไวท่ี
สวนกลาง 
 ๑๓) หามใสเครื่องประดับหรือใชเครื่องสําอาง นํ้าหอม 
 ๑๔)  หามเสพสิ่งเสพติด เชน หมาก บุหรี่  กาแฟ  ฯลฯ 
 ๑๕)  หามเก็บอาหาร/เครื่องด่ืม ไวในท่ีพักหรือรับประทานสวนตัว   
  ๑๖) หามอานหนังสือทุกประเภทหรือจดบันทึก 
 ๑๗) หามใชเครื่องเลนอิเลคทรอนิคส เชน MP ๓, CD ฯลฯ 



 
 

 

๖๒

 ๑๘) หามบันทึกเสียงเทศนาหรือถายภาพโดยไมไดรับอนุญาต 
 ๑๙) กอนเดินทางกลับควรทําความสะอาดท่ีพัก/หองนํ้าและเก็บเครื่องใชเขาท่ีให
เรียบรอย๔๔ 

ตารางกิจวัตร (ชวงงานอบรม)๔๕ 

สํานักปฏบัิติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ 

เวลา กิจวัตร หมายเหตุ 

๐๓.๓๐ น. สัญญาณระฆัง (ปลุก) สรีระกิจ  

๐๔.๐๐ น. สวดมนต ทําวตัรเชา  

๐๔.๓๐ น. ธรรมบรรยาย  

๐๖.๐๐ น. รับภัตตาหารเชา (ขาวตม)  

๐๗.๐๐ น. เขาท่ีปฏิบัติ (แบงกลุมปฏิบัติ)  

๑๑.๐๐ น. สัญญาณระฆัง (ออกจากท่ีปฏิบัติ)  รับภัตตาหารเพล  

๑๓.๐๐ น. เขาท่ีปฏิบัติ  

๑๗.๐๐ น. สัญญาณระฆัง (ออกจากท่ีปฏิบัติ)  สรีระกิจ  

๑๗.๓๐ น. สัญญาณระฆัง (รวมกนัท่ีศาลา)  เดินจงกรมหมู  

๑๘.๐๐ น. รับน้ําปานะ  

๑๘.๓๐ น. สวดมนต ทําวตัรเย็น  

                                                 
   

๔๔
 สัมภาษณ พระอธิการอเนก  เตชวโร, พระวิปสสนาจารย, ๗  กรกฎาคม ๒๕๕๓. 

   
๔๕

 พระอธิการกุสุม ผาสุโก, “ขอปฏิบัติสําหรับผูเขาอบรมวิปสสนากรรมฐาน”, ขอนแกน :  สํานัก

มหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง ตําบลบานหวา  อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน, ๒๕๕๒ (อัดสําเนา). 



 
 

 

๖๓

๑๙.๐๐ น. ธรรมบรรยาย/วิดีทัศน  

๒๑.๐๐ น. จําวัด  

ตารางกิจวัตร (ชวงปกติ) ๔๖ 

สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ 

เวลา กิจวัตร หมายเหตุ 

๐๓.๓๐ น. สัญญาณระฆัง (ปลุก) สรีระกิจ  

๐๔.๐๐ น. สวดมนต ทําวัตรเชา  

๐๔.๓๐ น. ธรรมบรรยาย  

๐๖.๐๐ น. รับภัตตาหารเชา (ขาวตม)  

๐๗.๐๐ น. 
สัญญาณระฆัง (รวมกันท่ีศาลา) รับภัตตาหารเชา 
(ครั้งเดียว)  

๑๗.๐๐ น. 
สัญญาณระฆัง (ออกจากท่ีปฏิบัติ)ทําความสะอาด 
จัดเตรียมอาสนะ  

๑๗.๓๐ น. สรีระกิจ  

๑๘.๐๐ น. สัญญาณระฆัง (รวมกันท่ีศาลา)รับนํ้าปานะ  

๑๘.๓๐ น. สวดมนต ทําวัตรเย็น  

๑๙.๐๐ น. ธรรมบรรยาย/วิดีทัศน  

                                                 
   

๔๖
 พระอธิการกุสุม ผาสุโก, “ขอปฏิบัติสําหรับผูเขาอบรมวิปสสนากรรมฐาน”, ขอนแกน :  สํานัก

มหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง ตําบลบานหวา  อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน, ๒๕๕๒ (อัดสําเนา). 



 
 

 

๖๔

๒๑.๐๐ น. จําวัด  

หมายเหตุ : กิจวัตรอาจมีการเปลี่ยนแปลงไดตามเหตุปจจัย 

   การลาเม่ือไดปฏิบัติธรรมครบตามกําหนด 
   การลา เมื่อผูปฏิบัติธรรม ไดปฏิบัติครบตามกําหนดท่ีไดแจงความจํานงไวแลว
น้ัน เจาหนาท่ีจะไดจัดเตรียมดอกไม ธูป เทียน เพ่ือทําพิธีลาศีล และขอขมาพระรัตนตรัย ให              
ผูปฏิบัติธรรมท่ีจะลาศีล พรอมกัน ณ ท่ีนัดหมาย (ฟงประกาศจากเจาหนาท่ี) โดยอาจารย
ผูปกครองเปนผูนําไป  ในกรณีท่ีมีความจําเปนตองลากลับกอนกําหนดน้ัน ผูปฏิบัติตองแจง
ใหอาจารยผูปกครองทราบสาเหตุ และหากไมมีความจําเปน ไมควรหนีกลับไปโดยพลการ 
เพราะจะเปนผลเสียตอผูปฏิบัติ   ในวันท่ีจะกลับบาน จะมีพิธีขอขมากรรมพระรัตนตรัย, 
อาจารย, สถานท่ีปฏิบัติธรรม การใหขอขมาอโหสิกรรมซึ่งกันและกันระหวางผูมา
ปฏิบัติ  บางทีผูปฏิบัติธรรมอยูหลายวัน อาจจะมีการกระทบกระท่ังกันบาง อาจจะเล็กนอย
หรือมาก ก็แลวแต  อาจจะเปนดวยความต้ังใจ หรือไมต้ังใจ อาจจะลวงเกินดวยกาย ดวยวาจา 
ดวยใจ ตัวอยางเชนเวลาปฏิบัติธรรมน่ังสมาธิ เกิดคันคอ พยายามกล้ันไมใหไอแลวทนไมได 
เกิดไอข้ึนมา ซึ่งเปนเหตุสุดวิสัย  ถาสถานท่ีปฏิบัติธรรมน้ันไมมีการนําใหขอขมาและ
อโหสิกรรมซึ่งกันและกัน  ก็ขอใหทุกคนต้ังจิตต้ังใจขอขมากรรมและใหอโหสิกรรมกันเอง 
กอนท่ีจะกลับบาน และกอนกลับเก็บขาวเก็บของใหเรียบรอย สํารวจความเรียบรอยอยาง
ละเอียดถี่ถวนถามีปจจัย(เงิน) ก็ทําบุญตามกําลังทรัพยใหกับสถานที่ปฏิบัติธรรมน้ัน เพ่ือให
สถานท่ีปฏิบัติธรรมน้ันอยูได เปนท่ีพ่ึงและอนุเคราะหแกผูท่ีจะมาปฏิบัติธรรม ยังศูนยปฏิบัติ
ธรรมตอไป๔๗ 
 
๓.๓  หลักคําสอนในการเจริญสติ 

 เมื่อวิเคราะหถึงจุดเดนในหลักคําสอนของสํานักปฏิบัติธรรมบานเหลาโพนทอง 
จะพบวา ไดนําหลักคําสอนท่ีสําคัญของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เปนแกนกลางในการให

                                                 
   

๔๗
 สัมภาษณ พระอาจารยสุริยา  มหาปฺโญ, พระวิปสสนาจารย, ๘  กรกฎาคม ๒๕๕๓. 



 
 

 

๖๕

ความรูและการอบรมแกพระภิกษุสามเณรและผูสนใจวิธีปฏิบัติแบบเคล่ือนไหวน้ี ผูวิจัย ได
สรุปไวเปนประเด็นสําคัญ ดังน้ี 

 ๓.๓.๑ หลักคําสอนที่นํามาอบรมมีลักษณะงาย ลัด สั้น มุงการดับทุกข 
 วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้ มีวัตถุประสงคสําคัญ คือ การดับ
ทุกขแกบุคคลผูปฏิบัติตาม โดยมีธรรมชาติท่ีเรียบงาย แบบลัด สั้น ตรงไปตรงมาไมไดมุง
เสนอแนวคิดหลักคําสอนท่ีเปนปรัชญาอันเปนเหตุตองใหตีความหรือถกเถียงกัน๔๘ แตมุง
สอนเฉพาะหลักปฏิบัติเทาท่ีจําเปนใหผูปฏิบัติสามารถท่ีจะนําไปใชเพ่ือดับทุกขท่ีมีอยูไดจริง 
โดยมีสาระอยูท่ีการกระทําความรูสึกตัวอยูกับกายท่ีเคลื่อนไหวและรูเทาทันใจท่ีนึกคิดไมตอง
ไปว ุ นวายกับเรื่องอื่นๆ  ดวยเหตุน้ี การเจริญสติโดยวิธีการเคลื่อนไหวนี้ จึงเปนการปฏิบัติ
ธรรมอยางงาย ลัด สั้นและเปนสากล อันจะสงผลแกผูปฏิบัติใหสามารถเขาถึงการดับทุกขได
เร็วย่ิงขึ้น๔๙ 

 ๓.๓.๒ เนนการปฏิบัติเห็นจริงดวยตนเอง 
 การเจริญสติแบบเคล่ือนไหวน้ี เปนหลักสูตรสําเร็จของการดับทุกขท่ีมีอยูใน
บุคคลทุกคนเปรียบเหมือนการนําเพชรกับทองคําซึ่งฝงตัวอยูในโคลนดินมารอนแลวคัดแยก
ออกจากกันจนเหลือแตเพชรลวนๆ    โดยการท่ีจะประสบผลสําเร็จไดจะตองอาศัยการปฏิบัติ
ตอเน่ืองไมขาดระยะ เมื่อการเจริญ สติเปนไปอยางตอเน่ือง ผูปฏิบัติจะตองประสบสภาวะ
ตางๆ ตามลําดับอารมณของการปฏิบัติเริ่มต้ังแตการรูเห็นเขาใจ รูปนามไปจนถึงรูเห็นเขาใจ
สภาวะเกิด-ดับ๕๐ ซึ่งเปนจุดสุดทายของการปฏิบัติ เปนปรากฏการณท่ีผูปฏิบัติจะตองประสบ
ดวยตนเอง รูไดดวยตนเอง๕๑ และเมื่อสภาวะอารมณตามท่ีกลาวมาเกิดขึ้น ผูปฏิบัติก็จะรู 

                                                 
 ๔๘ พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต, “การศึกษาเปรียบเทียบแนวทางปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ และพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖),  หนา ๕๔. 
 ๔๙ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มาทางน้ี, (กรุงเทพฯ : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), 
๒๕๓๗),  หนา ๑๕. 

 
๕๐

 หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๒๒๓. 

 
๕๑

 ม.มู. (ไทย) ๑๒/๙๕/๖๗. 



 
 

 

๖๖

เขาใจตรวจสอบประเมินผลตนเองไดโดยท่ีไมตองมีใครมาบอกหรือพยากรณไดดังท่ีหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ แสดงไววา “เมื่อการปฏิบัติถึงท่ีสุดแลวญาณรูแจงเห็นจริงดวยปญญายอมมี” 
 ในกรณีน้ี สอดคลองกับทัศนะของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ท่ี
ไดแสดงผลการปฏิบัติวิปสสนา คือ  ไดรับรองไวเชนกันวา ผูปฏิบัติท่ีมีญาณและปญญาแลว 
ยอมเปนผูรูเห็นแจงในวิปสสนากรรมฐาน  เน่ืองจากวิปสสนาน้ัน เปนการรูแจง การรูวิเศษ 
หรือการเห็นแจง เห็นวิเศษ มี ๓ ความหมาย ไดแก  (๑)  ปญญาท่ีรูแจงปจจุบัน รูปนาม ไตร
ลักษณ มรรค ผล นิพพาน  (๒)  ปญญาท่ีรูแจงซึ่งวิสุทธิ์ ๗ มีศีลวิสุทธิ์ เปนตน (๓)  ปญญาท่ีรู
แจง วิปสสนาญาณ ๑๖ มี  นามรูปปริจเฉทญาณ   เปนตน  และมีปจจเวกขณญาณ เปน
ปริโยสาน๕๒ 
 
๓.๔  วิธีการปฏิบัติ 

  การปฏิบัติธรรมเจริญสติหรือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในประเทศไทยน้ัน มี
หลากหลายสํานักและหลากหลายวิธีดวยกัน เชน บางสํานักก็ใหบริกรรมวา “พุทโธ” บาง บาง
สํานักก็ใหบริกรรมวา “สัมมา อรหัง”  บาง  บางสํานักก็ใหบริกรรมวา “ยุบหนอ-พองหนอ” 
บาง  และบางสํานักก็ใหกําหนดกสินวิธีตางๆ บาง แตสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ 
บานเหลาโพนทอง ตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกนน้ี มีวิธีการปฏิบัติธรรมเจริญ
สติแบบเคล่ือนไหวตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ พระวิปสสนาจารยผูมีศิษยานุ

ศิษยเปนจํานวนมาท้ังในประเทศไทยและชาวตางชาติที่ใหความเคารพนับถือและปฏิบัติตาม
แนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  
  จากการไดศึกษาแนวทางการปฏิบัติและวิธีปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของ
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ซึ่งสํานักปฏิบัติธรรมบานเหลาโพนทองไดนําไปอบรมสั่งสอน
พระภิกษุสามเณรและอุบาสกอุบาสิกา ทําใหทราบวา แนวคิดสําคัญท่ีเปนจุดเดนและมี
อิทธิพลตอการปฏิบัติธรรมแบบเคล่ือนไหว  สรุปไดดังน้ี 
 

                                                 
  ๕๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนาญาณโสภณ, (กรุงเทพมหานคร : บจก. 
ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา  ๙๘ – ๙๙. 



 
 

 

๖๗

 ๓.๔.๑ การเขาถึงสัจธรรมในตัวเอง  
 โดยธรรมชาติของมนุษยสามารถท่ีจะพัฒนาศักยภาพของตนใหบรรลุถึงธรรมท่ี
เปนสัจธรรมในตนไดแตจะตองฝกฝนอบรมเปนเวลานานดวยการปลุกจิตใตสํานึกใหต่ืนจาก
ความหลง ดังพุทธวจนะท่ีวา “โลกก็ดี เหตุใหเกิดโลกก็ดี การดับสนิทของโลกก็ดี ทางใหถึง
ความดับสนิทของโลกก็ดี เราตถาคตบัญญัติวามีในรางกายท่ีมีประมาณวาหน่ึงน้ี ท่ียังมีสัญญา
และใจครองอยู”๕๓ ขอความน้ีหมายถึงวา มนุษยทุกคนสามารถเขาถึงสัจธรรม คือ ความจริง
ไดหากแสวงหาถูกทาง แมสํานักปฏิบัติธรรมบานเหลาโพนทองก็ไดถือแนวทางปฏิบัติของ
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ โดยถือแนวทางปฏิบัติท่ีวา “พระนิพพานเปนสิ่งท่ีมีอยูแลวในคนทุก
คนขึ้นอยูท่ีวาบุคคลผูน้ันจะดึงเอาออกมาใชไดหรือไม” ๕๔ และปกติแลวธรรมชาติธาตุรูหรือ
นิพพานน้ันมีอยูในตัวคนเรา หากแตกิเลสท่ีคอยมาบดบังเอาไวจนไมสามารถแสดงภาวะ
สะอาด สวาง สงบ ออกมาไดเปรียบเหมือนดวงอาทิตยในเวลากลางวันท่ีถูกเมฆบดบัง จึงสอง
สวางแทจริงออกมาไมไดท้ังท่ีดวงอาทิตยท่ีอยูเหนือเมฆขึ้นไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยู
เหมือนเดิม๕๕ 

 ๓.๔.๒ การควบคุมความคิดที่เปนฝายอกุศล 
 พระพุทธศาสนาถือวา ความคิดเกิดจากสภาวะของจิตท่ีปรุงแตงไปตางๆ นานาท้ัง
ฝายดีท่ีเปนกุศลจิตและฝายชั่วท่ีเปนบาปหรืออกุศลจิต      สมดังพุทธวจนะท่ีวา  “จิตฺเตน นียติ 
โลโก” แปลความวา  “ชาวโลกกําลังถูกจิต (ธรรมชาติท่ีมีหนาท่ีคิด) ชักนําพาไป” ๕๖ โดย
ความคิดน้ี จัดเปนกรรมประเภทหนึ่งในกรรมบถอาจจะเปนกุศลจิต คือ คิดดี หรืออกุศลจิต 
คือ คิดชั่ว ก็ได แตความคิดน้ีมีผลกรรมท่ีรุนแรงกวาผลของกายกรรมและวจีกรรมเสียอีก๕๗ 
เน่ืองจากวาความคิดเปนแรงผลักดันตอกายกรรมและวจีกรรมของคนเราอีกชั้นหน่ึง สามารถ
ท่ีจะนําชีวิต สังคมของมนุษยไปสูความเจริญรุงเรืองหรือความพินาศก็ได ในทางเจริญ เชน 

                                                 
 ๕๓ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๐๗/๗๔. 
 ๕๔ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ทางกวาง ยาวไกล ไปใหถึง, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ(พันธ อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๖๕. 
 ๕๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 
 ๕๖ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๖๒/๔๔. 
 ๕๗ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๑๘/๒๔๖. 



 
 

 

๖๘

ความคิดพัฒนาบานเมือง ถนนหนทาง ในทางพินาศ เชน การผลิตอาวุธมาทํารายคนอื่น เปน
ตน๕๘ 

 ๓.๔.๓ การใชสติควบคุมความคิด 
 สติ เปนธรรมที่มีอุปการะมากควบคูกันกับสัมปชัญญะความรูตัว๕๙ หากมีสติแลว
สัมปชัญญะก็เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติเพราะเปนธรรมท่ีเก่ียวของกันโดยธรรมชาติของมนุษยเรา 
เชน เมื่อเรามีสติเห็นรูปอยางใดอยางหน่ึง ความรูตัววารูปน้ีเปนอะไรโดยสมมุติสัจจะก็จะ
ปรากฏในทางมโนทวารทันทีเชนเดียวกัน ดังน้ัน วิธีการควบคุมสติและการปลุกสติใหต่ืนตัว
จึงเปนสิ่งท่ีจําเปนอยางย่ิงตอการปฏิบัติธรรมเจริญวิปสสนากรรมฐาน แมสํานักบานเหลา
โพนทองก็ไดนําวิธีการดังกลาวของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มาใชเพ่ือการปลุกเราสติความ
รูสึกตัวซึ่งเปนสิ่งท่ีมีอยูแลวในทุกคนไมเลือกเชื้อชาติ ศาสนา หญิงหรือชาย เพราะการปลุก
เราความรูสึกตัวใหเกิดมากขึ้น จะสงผลใหความหลง (โมหะ) และความไมรู (อวิชชา) หายไป
ในท่ีสุด๖๐  ท้ังน้ี  วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติ โดยวิธีดังกลาว จึงมีจุดเดนท่ีแตกตางไปจากการ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติของสํานักอื่นๆ กลาวคือ เปนการปฏิบัติแบบเคล่ือนไหว ซึ่งผูปฏิบัติตอง
ทําความรูสึกตัวอยูกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถนอยใหญ ซึ่งเปนอาการท่ีมีอยูแลวตาม
ธรรมชาติของมนุษยเราในการดําเนินชีวิตปกติประจําวัน เชน การยืน การเดิน การน่ัง คูขา 
เหยียดมือ๖๑ แตจะอาศัยเพียงสติท่ีกําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถตางๆ ตามธรรมชาติเทาน้ัน
ยังไมมีกําลังเพียงพอท่ีจะบมเพาะความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาท่ีตองการ ดังน้ัน วิธีการ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติจึงมีรูปแบบเฉพาะใหผูฝกฝนไดฝกเจริญสติทําจังหวะเคลื่อนไหวมือขึ้น
เพ่ือปลุกเราความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาท่ีตองการ สติความรูสึกตัวท่ีมีกําลังเพียงพอ ก็จะ

                                                 
 ๕๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
(พันธ อินทผิว), ๒๕๔๑), หนา ๕๙. 
 ๕๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔/๑๙๒.  
 ๖๐ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มีอยู-เปนอยู, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
(พันธ อินทผิว), ๒๕๔๐), หนา ๑๕. 
 ๖๑ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คําสอน-คําคน, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
(พันธ อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๒๑. 



 
 

 

๖๙

ทําหนาท่ีเขาไปรูเห็นความคิดซึ่งเกิดขึ้นในจิตพรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงได
ทันที๖๒ และเปนเหตุปจจัยท่ีทําใหเกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริงได 

 ๓.๔.๔ การเจริญสติแบบเคล่ือนไหวทําใหสามารถดับทุกขไดในปจจุบัน 
 เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติแบบเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆ ไดอยางคลองแคลวแลว 
ยอมสงผลตอการดับความทุกขไดในปจจุบัน กลาวคือ สภาพจิตของคนเราท่ีรับอารมณทาง
อายตนะ ๖ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ แลวเกิดความพอใจและไมพอใจ หากไมพอใจก็
จัดเปนนรก๖๓ หากพอใจหรือยินดีก็เปนสวรรค หรือนรกสวรรคก็เปนสิ่งท่ีมีอยูแลวในตัวของ
มนุษยน้ีเอง หากคิดดี พูดดี ทําดีก็จัดเปนสวรรค ตรงขาม หากคิดชั่ว พูดชั่ว ทําชั่ว ก็จัดเปน
นรก แมแตนิพพานท่ีหมายถึงสภาพจิตท่ีไมมีทุกข ดํารงมั่นอยูในอุเบกขาอันเปนภาวะปกติ
ของมนุษย ไมเอียงไมหมุนไปตามกระแสของสุขและทุกขไมติดอยูกับดีหรือชั่ว เปนสิ่งท่ีมีอยู 
 
๓.๕ วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการเจริญสติ 

 ในการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ผูปฏิบัติอาจจะพบปญหาและอุปสรรคอยูเสมอ 
หากวางทาทีไมถูกตองหรือไมเขาใจถองแทถึงวิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคท่ีถูกตองจะทํา
ใหเกิดความทอถอยในการเจริญสติ  และหมดกําลังใจ หรือทําใหเกิดความผิดพลาด
คลาดเคลื่อนไปได ฉะน้ัน เพ่ือปองกันความผิดพลาดในการปฏิบัติสํานักแหงน้ี จึงไดถือการ
เจริญสติตามวิธีการของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ดังตอไปนี้ 

 ๓.๕.๑ วิธีการแกไขความตึงเครียดของจิต 
 ทัศนะความตึงเครียดของจิตน้ัน  หากมองในทางพระพุทธศาสนา   ถือวา
ความเครียดจัดเปนเหตุใหเกิดภาวะจิตวิตกกังวล  ซึ่งเรียกชื่อวา อุทธัจจะและกุกกุจจะ   
จัดเปนกิเลสชนิดหน่ึง และมีระเบียบวิธีท่ีจะกําจัดใหหมดไปไดเพียงชั่วคราว หรือ โดยสิ้นเชิง 
อุทธัจจะ เปนท้ังกิเลสอยางกลาง และเปนสังโยชนอยางหน่ึงในสังโยชน ๑๐  อยาง และยังจัด

                                                 
 ๖๒ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗), 
หนา ๑๑๕. 
 ๖๓ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๒๙), หนา ๔๑. 



 
 

 

๗๐

วาเปนสังโยชนเบ้ืองสูงดวย๖๔  ฉะน้ัน  อุทธัจจะ นอกจาก จะทําใหจิตของมนุษย ขุนมัว เศรา
หมอง และฟุงซานแลว ยังทําใหมนุษยติดอยูในสังสารวัฏแหงความทุกข ถามองวาอุทธัจจะ
เปนกิเลสอยางกลาง กิเลสชนิดน้ี  สามารถละไดดวยสมาธิหรือสมถกรรมฐานเปนความหลุด
พนจากกิเลสดวยการกดระงับหรือการขมไว (suppression) ดวยพลังของสมาธิ เปรียบเสมือน
หินทับหญา คือ หญาไมสามารถออกและเจริญเติบโตได แตเมล็ดพันธุและรากยังอยู เมื่อยก
เอากอนหินออก หญาไดรับแสงแดดและนํ้าท่ีพรมลงมาจะเจริญงอกงามอยางรวดเร็ว 
เชนเดียวกับกิเลสของคนท่ีถูกกดทับไวดวยอํานาจของสมาธิหรือฌาน เมื่อสมาธิเสื่อมกิเลสจะ
เฟองฟูขึ้นมาทันที  แตเมื่อพิจารณาอุทธัจจะวาเปนสังโยชนอยางหน่ึง ซึ่งละเอียดออนและ
ทําลายไดยากมาก ตองอาศัยการเจริญวิปสสนากรรมฐานเทาน้ัน และผูท่ีจะทําลายสังโยชนน้ี
ไดเด็ดขาดมีอยูประเภทเดียวเทาน้ัน คือ พระอรหันตขีณาสพ สวนกุกกุจจะ ท่ีทําใหจิตใจเกิด
ความรําคาญใจ และถือวาเปนความวิตกกังวลในลักษณะหนึ่ง สามารถขจัดไดดวยพลังของ
สมาธิหรือสมถะกรรมฐาน  แตเปนการกดระงับหรือการขมไว เพียงชั่วระยะเวลาหน่ึงเทาน้ัน 
สวนวิปสสนาภาวนาสามารถทําลายกุกกุจจะได และผูท่ีจะทําลายกุกกุจจะไดโดยสิ้นเชิงน้ัน 
ตองเปนอริยบุคคลขั้นพระอนาคามีเทาน้ัน๖๕ 
 สวนการปฏิบัติธรรมเจริญสติทุกสํานักในประเทศไทยในปจจุบัน สิ่งท่ีมักจะ
ประสบแกผูปฏิบัติอยูเสมอท่ีเหมือนกัน ก็คือ ความตึงเครียดของภาวะทางจิต เน่ืองจากการ
อยากรู อยากเห็น อยากมี อยากเปนกอนเวลาอันควรในการบําเพ็ญเพียร ดังน้ัน ผูปฏิบัติท่ี
ฉลาดและรูเทาทันตัณหาความอยากเหลาน้ี จึงตัดใจจากความอยากตางๆ ออกไปและไมให
ความสนใจ แลวหันมากําหนดรูเทาทันสติแบบเคลื่อนไหวแทนความอยากท่ีเกิดขึ้นน้ัน โดย
ใหกําหนดสติอยูกับอาการเคลื่อนไหวทางกาย เมื่อเดินจงกรมก็ทําใหสบาย หรือทําจังหวะ
สรางความรูสึกตัวเบาๆ นอยๆ ผอนคลาย ทําเปนจังหวะเพียงใหรูสึกตัว ไมตองเพง ไมตอง
จอง ใหทอดสายตามองไปไกลๆ อาการตึงเครียด แนนหนาอก หรือปวดศีรษะก็จะคอยๆ 
ลดลงจนเปนปกติ๖๖ 

                                                 
  ๖๔ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๔๙/๙๐. 
  ๖๕ ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ, แวนธรรมปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย; ๒๕๓๔), หนา ๓๔. 

 
๖๖

 หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๕๓.  



 
 

 

๗๑

 ๓.๕.๒ วิธีการแกไขความงวง 
 เมื่อกลาวถึงวิธีการแกไขความงวงเหงาหาวนอนน้ัน ครั้งหน่ึง พระพุทธเจาทรง
แสดงธรรมโปรดพระมหาโมคคัลลานเถระ๖๗ เมื่อคราวเสด็จประทับอยู ณ เสกฬามิคทายวัน 
ใกลสุงสุมารคีรนคร เมืองหลวงของแควนภัคคะ ไดทอดพระเนตรเห็นทาน กําลังน่ังโงกงวง
อยูดวยพระจักษุทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย จึงไดเสด็จปรากฏตอหนาทาน โดยตรัสถามวา 
“โมคคัลลานะ งวงหรือ” เมื่อพระมหาโมคคัลลานะกราบทูลวา พระพุทธเจาขา๖๘ แลวจึงได
ตรัสอุบายแกงวงดวยวิธีการตางๆ ดังน้ี 
  (๑) เมื่อกําหนดนึกอยางไร จึงเกิดความงวงขึ้น ควรพิจารณาถึงการกําหนดนึก
น้ันใหมาก ถายังไมหายงวง 
  (๒) ควรตรึกตรองพิจารณาถึงธรรมตามท่ีไดฟง ไดเรียนมาจนขึ้นใจ ถายังไม
หายงวง 
  (๓) ควรทองสาธยายถึงธรรม ท่ีไดฟงไดเรียนมาโดยพิสดาร ถายังไมหายงวง 
  (๔) ควรแยงชองหูท้ัง ๒ ขาง และเอาฝามือลูบไลตามเน้ือตัว ถายังไมหายงวง 
  (๕) ควรลุกขึ้นยืน เอานํ้าลูบหนาตา แลวเหลียวดูทิศท้ังหลาย แหงนดูดาวถา
ยังไมหายงวง 
  (๖) ควรกําหนดนึกถึงแสงสวาง ควรต้ังความสําคัญวากลางวันไวในใจ
ตลอดเวลา ไมวากลางวันหรือกลางคืน ถายังไมหายงวง 
  (๗) ควรอธิษฐานเดินจงกรม มีสติกําหนดหมายเดินกลับไปกลับมา สํารวม
อินทรีย ระวังจิตไมใหคิดไปภายนอก ถายังไมหายงวง 
  (๘) ควรนอนแบบสีหไสยา คือ นอนตะแคงขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มี
สติสัมปชัญญะกําหนดใจวาจะลุกขึ้น ครั้นต่ืนแลว  ใหรีบลุกขึ้นดวยความต้ังใจใจวา จะไมหา
ความสุขจากการนอน จะไมหาความสุขจากการเอนอิง จะไมหาความสุขจากการนอนหลับ๖๙ 
 เมื่อกลาวถึงความงวงแลว ยอมเปนเรื่องปกติสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
และถือวาเปนอุปสรรคสําคัญอยางหน่ึง ท่ีผูปฏิบัติมักจะประสบอยูเสมอขณะเจริญสติ 
เน่ืองจากวา ความงวงนอนชนิดน้ี ไมไดมีสาเหตุมาจากการพักผอนไมเพียงพอ แตเปนการ
                                                 
 ๖๗ ขุ.เถร.อ. (ไทย) ๒/๔๐๐/๕๒๒. 
 ๖๘ บรรจบ บรรณรจุิ, อสีติมหาสาวก, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๓๕), หนา ๕๗. 
 ๖๙ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๑/๗๒. 



 
 

 

๗๒

แสดงตัวของถีนะมิทธะอยางรุนแรงท่ีเกิดขึ้นแกผูปฏิบัติ หากไมมีวิธีการแกไขท่ีถูกตองก็จะ
พายแพแกความงวงนอนไดโดยงาย 
 ดังน้ัน หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงแนะนําผูปฏิบัติธรรมเจริญสติไววา วิธี
แกปญหาความงวง คือ ในเวลากลางคืนผูปฏิบัติจะตองพักผอนใหเพียงพอ ถึงเวลานอนก็ตอง
นอน เมื่อพักผอนเพียงพอแลวในเวลากลางวัน ก็จะตองทําความเพียรในการสรางความรูสึก
ใหมาก ขณะท่ีกําลังทําความเพียร หากเกิดความงวงนอนมาก ควรแกดวยการเปลี่ยนอิริยาบถ
ท่ีกําลังน่ังสรางจังหวะหรือเดินจงกรมอยู ไปทํางานอยางอื่นแทน เชน ถอนหญา ซักเสื้อผา 
ลางหนา อาบนํ้า เปนตน หรือแกดวยการแข็งใจกัดฟนสูตรงๆ สรางจังหวะหรือเดินจงกรม
แรงๆ จนกวาความงวงจะจางคลายไป๗๐ 

 ๓.๕.๓ วิธีการแกไขความสงบ 
 ความสงบ ไดแก ความสงบกายและความสงบทางใจหรือกายวิเวก จิตวิเวกและ
อุปธิวิเวก  ในทางพระพุทธศาสนาไดใหความหมาย ดังน้ี 
 (๑) กายวิเวก คือ ความสงัดกาย ไดแก อยูในท่ีสงัดก็ดี ดํารงอิริยาบถและเท่ียวไปผู
เดียวก็ดี 
 (๒) จิตตวิเวก คือ ความสงัดใจ ไดแกทําจิตใหสงบผองใส สงัดจากนิวรณ 
สังโยชน และอนุสัย เปนตน หมายเอาจิตแหงทานผูบรรลุฌาน และอริยมรรค อริยผล 
 (๓) อุปธิวิเวก คือ ความสงัดอุปธิ ไดแกธรรมเปนท่ีสงบระงับสังขารท้ังปวง 
ปราศจากกิเลสก็ดี ขันธก็ดี อภิสังขารก็ดี ท่ีเรียกวาอุปธิ หมายเอาพระนิพพาน๗๑ 
 สวนความสงบในทัศนะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ๗๒ แสดงไว ๒ ลักษณะ คือ 
(๑) ความสงบที่อยูในอํานาจของโมหะ ความหลง และ (๒) ความสงบท่ีอยูภายใตรัศมีของ
ปญญา ซึ่งความสงบอยางแรกเปนอาการท่ีจิตแนวแน สงบด่ิงลงในองคฌาน ๕ ประการ ไดแก 
วิตก วิจาร ปติ สุข และเอกัคคตา  โดยเปนผลมาจากการเจริญสมถะกรรมฐานเพียงอยางเดียว 
ดังน้ัน จิตของผูปฏิบัติจึงสงบน่ิงอยูในฌานท่ีตนได เมื่อออกจากฌานแลวมาเผชิญกับอารมณ

                                                 
 

๗๐
 หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๑๒๓.  

 ๗๑ ขุ.ม. (ไทย) ๒๕/๓๓/๒๒๙. 

 ๗๒ หลวงพอจรัล จรณสมฺปนฺโน, ทําอยางไรจึงจะรูธรรม, ใน ตามรอยหลวงพอเทียน, รวบรวมโดย
กลุมศึกษาและปฏิบัติธรรม, (กรุงเทพมหานคร :  หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๔๑),  หนา ๓๑. 



 
 

 

๗๓

ภายนอกตางๆ จิตยอมเกิดความพอใจและไมพอใจตามอารมณท่ีมากระทบนั้นๆ ดวยเหตุน้ี 
ความสงบอยางแรกดังกลาว จึงไมสามารถทําลายโลภะ (ความโลภ) โทสะ (ความโกรธ) และ
โมหะ (ความหลง) ลงไปได สวนความสงบอยางท่ีสอง เปนความสงบท่ีเกิดจากจิตสงบจาก
โลภะ โทสะ โมหะ อันเปนผลจากการมีสติรูสึกตัวในการเคลื่อนไหวอิริยาบถและการรูเห็นใจ
ท่ีนึกคิด เรียกวา “วิปสสนากรรมฐาน”๗๓   
 สรุปวา ความสงบอยางแรก เปนความสงบแบบไรปญญาหรือแบบไมรู เปนสมาธิ
แบบตอไม ซึ่งทําใหผูปฏิบัติวิปสสนามักติดใจยินดีอยูจนเปนอุปสรรคในการเจริญสติ ขั้นสูง
ตอไป สวนวิธีการปฏิบัติธรรมดวยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวนี้ ไมไดมีจุดประสงคเพ่ือให
เกิดความสงบแบบไรปญญา แตมีจุดประสงคเพ ื่อบมเพาะความรูสึกตัวใหมาก อันเปนวิธีการ
ใหบุคคลเขาถึงความสงบดวยปญญา ดังน้ัน ผูเจริญสติอยายอมใหจิตสงบน่ิงด่ิงลงในองคฌาน 
ตองพยายามทําการเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา ดวยการเดินจงกรมบาง น่ังสรางจังหวะบาง
เคลื่อนไหวโดยอิริยาบถอื่นบาง ขอสําคัญ คือ ตองทําความรูสึกตัวอยูกับอาการเคลื่อนไหวกาย
ใหมาก๗๔ 

 ๓.๕.๔ วิธีการแกไขวิปสสนูปกิเลส 
 วิปสสนูปกิเลส คือ กิเลสท่ีจรขณะปฏิบัติวิปสสนา  ดวยอํานาจโลภะ โทสะ และ
โมหะ แลวทําจิตเดิม (ภวังคจิต) ท่ีแมปกติก็บริสุทธิ์อยูแลวใหตองเศราหมอ เปนเหตุขัดขวาง
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ไมใหประสบผลสําเร็จ  แบงเปน  ๑๖ ประการ๗๕ ไดแก อภิชฌา  
ความโลภอยากไดของคนอื่น   พยาบาท  ความคิดปองรายผูอื่น   โกธะ  ความโกรธ    อุปนา
หะ  ความผูกโกรธ    มักขะ ความลบหลู   ปฬาสะ ความตีเสมอ  อิสสา ความริษยา   มัจฉริยะ  
ความตระหน่ี   มายา  มารยา   สาเถยยะ   ความโออวด  ถัมภะ  ความหัวด้ือ   สารัมภะ  ความ
แขงดี   มานะ ความถือตัว  อติมานะ ความดูหมิ่นเขา  มทะ  ความมัวเมา  และปมาทะ ความ

                                                 
  ๗๓พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนาญาณโสภณ, พิมพครั้งที่ ๓, 

กรุงเทพมหานคร : บจก. ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา ๙๗-๙๘. 
 ๗๔ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๑๒๓. 

  ๗๕ ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๗๑/๑๘๑. 



 
 

 

๗๔

ประมาท๗๖  ธรรมเหลาน้ีเมื่อเกิดภายในจิตของผูใด  ยอมทําใหไมสามารถจะปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานใหสําเร็จไดเลย  จึงควรหลีกเลี่ยงไมใหเกิดขึ้น 
 สวนทัศนะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เห็นวา วิปสสนูปกิเลส หมายถึง สิ่งท่ีทํา
ใหวิปสสนาเศราหมอง ไดแก ความรูในเรื่องราวตางๆ อยางไมมีท่ีสิ้นสุดแลวเกิดความ
ภาคภูมิใจในตัวเองและสําคัญผิดวารูเขาใจธรรมะขั้นสูง จนเกิดความรูสึกอยากจะพูด อยากจะ
แนะนําผูอื่นดวยความสําคัญวาถูกตองกวาและดีกวาผูอื่น มีจิตใจกลาแข็งไมยอมใคร ลักษณะ
เชนน้ีเมื่อเกิดขึ้นแกผูปฏิบัติ ทําใหจิตใจเพลิดเพลินไปกับการนึกคิดปรุงแตงเขาไปรูเรื่องราว

ตางๆ จนลืมท่ีจะรูสึกอยูกับอาการปจจุบัน ซึ่งเปนปญหาและอุปสรรคแกการเจริญสติข ั้นสูง 
อาการวิปสสนูปกิเลสจะเกิดขึ้นหลังจากท่ีผูเจริญสติรูเขาใจอารมณรูป-นามแลวเทาน้ัน สวน
วิธีแกวิปสสนูปกิเลส คือ ใหกลับมาทําความรูสึกตัวใหตอเน่ืองมากขึ้นอยาขาดระยะ หากจิต
คิดเรื่องใด ก็ใหรูเทาทันเรื่องท่ีคิดน้ันๆ จิตย่ิงคิด สติก็ย่ิงตามรูเทาทัน เมื่อความคิดมากขึ้นๆ ก็
ย่ิงตองใหมีสติรูมากขึ้นๆ ถาปฏิบัติไดเชนน้ี สติก็จะมีกําลังวองไวมากขึ้นความคิดก็จะลด
นอยลงไป๗๗ 

 ๓.๕.๕ วิธีการแกไขวิปลาส 
 คําวา วิปลาส หมายถึง  ความเห็นหรือความเขาใจคลาดเคล่ือนจากสภาพท่ีเปน
จริง  เปนเหตุใหผูปฏิบัติมีความคลาดเคล่ือนจากความเปนจริงได  ซึ่งวิปลาสน้ันแบงเปน ๓ 
อยาง คือ  สัญญาวิปลาส ความสําคัญผิด  จิตวิปลาส ความคิดผิด  และทิฏฐิวิปลาส ความเห็น
ผิด โดยแตละประเภทยังแบงยอยออกเปน ๔ ประการคือ  วิปลาสในสิ่งท่ีไมเท่ียงวาเท่ียง  
วิปลาสในสิ่งท่ีเปนทุกขวาเปนสุข  วิปลาสในสิ่งท่ีเปนอนัตตาวาเปนอัตตา และวิปลาสในสิ่งท่ี
ไมงามวางาม สวนความไมวิปลาส คือ เขาใจถูกตามสภาพเปนจริง คือ ความไมเท่ียง ความ
เปนทุกข  ความเปนอนัตตา และความไมงาม ก็เห็นตามน้ัน๗๘ 
 
 

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

 ๗๗กลุม เที ยนสว างธรรม  เ รี ยบ เรี ยง ,  ปกติ  หลวงพอ เ ทียน  จิ ตฺตสุ โภ  และ ส่ิง ท่ีฝากไว , 
กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๓๒), หนา  ๑๒๑. 

 ๗๘ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๗๙ - ๘๑. 



 
 

 

๗๕

 หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดอธิบายวา  วิปลาส น้ันหมายถึง อาการที่จิตรูเห็น
สภาวะอาการเกิด-ดับ แลวยึดเอาความรูน้ันเองมาเปนอารมณ ซึ่งเปนอาการท่ีจิตยึดถือผิดวา
การปฏิบัติธรรมถึงท่ีสุดอยางแทจริงแลว ตอเมื่อใดจิตพนแลวอยางแทจริงจึงรูวาภาวะในเวลา
ท่ีเปนดังกลาวมาแลวน้ัน คือ วิปลาส๗๙  อน่ึง วิปลาส เปนอารมณขั้นสุดทายท่ีเปนอุปสรรคใน
การปฏิบัติวิปสสนา เมื่อวิปลาสเกิดขึ้นแกผูปฏิบัติจะประสบกับความสุข ไมมีทุกข ไมมีความ
สับสน ไมมีความเดือดรอน จนเกิดความภาคภูมิใจพอใจทําใหหลงติดอยูได๘๐  สวนการแกไข
วิปลาส ก็คือ ผูปฏิบัติพึงมีสติรูสึกตัว อยายึดติดในความสุขหรือสิ่งตางๆ เพียงแตกลับมา
ทบทวนบอยๆ โดยทบทวนต้ังแตอารมณรูปนามไปจนจบอารมณปรมัตถขั้นสุดทาย ท้ังโดย
อนุโลมและปฏิโลม ใหทําเปนขั้นๆ ไป และใหรูจักลําดับอารมณเปนขั้นเปนตอน เมื่อปฏิบัติ
ไดเชนน้ี ความสุขก็จะจางไปหรือลดนอยลงจนเขาสูภาวะปกติ เมื่อทําไดเชนน้ีจัดวาผูปฏิบัติ
ไดบรรลุถึงเปาหมายสูงสุดแลว๘๑ 
 สรุปการศึกษาในบทน้ี พบวา สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  บานเหลา
โพนทอง ตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน เปนวัดเกาแกอีกวัดหน่ึงดานวิปสสนา
ธุระท่ีสืบตอการปฏิบัติมาต้ังแต ป พ.ศ. ๒๕๒๔ จนกระท่ัง ในป พ.ศ.๒๕๔๖ พระวิปสสนา
จารยท่ีมาจากวัดโมกขวนาราม ตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ไดเดินทางมา
อบรมสามเณรภาคฤดูรอน จึงไดนําวิธีการสอนของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มาอบรมใน
หลักสูตรน้ันดวย และมีผลทําใหผูสนใจไดนําไปปฏิบัติ จนทําใหประชาชนรูจักมาถึงปจจุบัน 
จุดเดนของการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว คือ การมีสติรูตัวอยูกับอิริยาบถนอยใหญ จนสามารถท่ี
จะดับทุกขในปจจุบันได ซึ่งผลจากการเจริญสติท่ีนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันในลักษณะ
ตางๆ เชน การควบคุมอารมณ การมีสติสัมปชัญญะ การรูจักตนเอง การมีสมาธิ การเขาใจผูอ่ืน ดาน
การทํางาน ดานสังคม และดานสิ่งลอมทางกายภาพของผูปฏิบัติธรรมเจริญสติ ดังผูวิจัย จะได
นําเสนอในบทตอไป  
  
 
  
                                                 
 ๗๙ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา  ๑๓๖. 
 ๘๐ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มาทางนี้, หนา  ๘๐. 
 ๘๑ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา  ๑๑๙. 



บทที่   ๔ 
 ผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตตฺสุโภ   

 บทน้ี ผูวิจัย มุงนําเสนอผลของการปฏิบัติธรรมของผูเขารับการปฏิบัติธรรมสํานัก
ปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง ตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
สรุปผลปฏิบัติ พบวามี ๓ ดาน ผลแกบุคคล ผลแกสังคมและผลแกสิ่งแวดลอม ดังรายละเอียด 
ตอไปนี้ 
 
๔.๑ ผลแกบุคคล 

  การนําผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรมมาประยุกตใชในชีวิตประจําวันของผูผานการ
ปฏิบัติธรรม สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง ตามแนวทางวิธีการ
เจริญสติแบบเคลื่อนไหวน้ี สติจะรูเองโดยท่ีเราไมตองกําหนดรู จิตมีสภาวะสงบแบบจิตต่ืน
ไมใชสงบแบบจิตหลับ  เกิดการชําระจิตท่ีสั่งสมอารมณมาในอดีตท่ีเกิดเพราะโมหะ  จิตเปน
สัมมาทิฏฐิ  มีตาใน  เขาใจปจจุบัน  รูเทาทันอารมณปรุงแตงท่ีจักเกิดขึ้นในอนาคต  จิตจะเกิด
ปญญาปลอยวางหรือคลายทุกขในขั้นท่ีเรียกไดวาเปนการสํารอกเลยทีเดียว  เพราะตัวรูมี
ความเร็วเทาทันตัวคิดสังขารจึงไมถูกปรุงแตง  อาการของไตรลักษณจะปรากฏชัดมาก  คิด
เทาไรดับไดเทาน้ันเปนปจจุบันธรรมจริงๆ  ตัวรูจะกลายเปนปญญาวิราคะธรรมหนายตอ
ความหลงในการสรางภพชาติในจิต  เขาใจอุปาทานแลวเกิดการสลัดตัวเองออกจากอุปาทาน
น้ันอยางรุนแรง  จิตจะสวางแจมแจง  มีความผองใส  อิสระในวิหารธรรม  คงความเปนผูรูได
เองโดยธรรมชาติ  ไมสงสัยในเรื่องราวของชีวิต สามารถจําแนกการนําไปประยุกตใช ไดดังน้ี 

  ๔.๑.๑  การควบคุมอารมณ 
 การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีความสอดคลอง
กับหลักปฏิบัติกรรมฐานในพระไตรปฎกโดยเฉพาะมหาสติปฏฐานสูตร๑ ซึ่งมีหลักการปฏิบัติ
ท่ีสําคัญ คือ การนําสติเขาไปต้ังไวท่ีฐานท้ัง ๔ อยาง ไดแก ระลึกรูหรือกําหนดสติใหอยูใน 

 

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



 
 

 

๗๗

กาย เวทนา จิตและธรรม โดยมีจุดประสงคสําคัญคือ เพ่ือกําจัดอภิชฌาและโทมนัส (ความ
ยินดีและความยินราย) ออกไปเสียจากใจ ดังน้ัน  จากการสัมภาษณผูท่ีผานการปฏิบัติธรรมท่ี
นําผลการเจริญสติไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันดานการควบคุมอารมณ ทาง
พระพุทธศาสนากลาววา จะตองบังคับท่ีจิตใจ เพราะวาคนเรามีใจเปนใหญ มีใจเปนประธาน 
จะพูด จะทํา หรือจะคิดสิ่งใดๆ  ก็ลวนมาจากใจท้ังสิ้น ดังพระพุทธพจนท่ีตรัสไววา  

“ธรรมท้ังหลาย มีใจเปนหัวหนา มีใจเปนใหญ สําเร็จดวยใจ  ถาบุคคลมีใจ
ชั่ว ก็จะพูดชั่วหรือทําชั่วตามไปดวย  เพราะความชั่วน้ัน ทุกขยอมติดตามเขาไป 
เหมือนลอหมุนตามรอยเทาโคท่ีลากเกวียนไป ฉะน้ัน”๒ 

  ในทางตรงกันขาม หากเขาพูดดี ทําดีและคิดดีแลว ความสุขยอมเกิดตามมา
เชนกัน ดังพระพุทธพจนท่ีตรัสไววา 

“ธรรมท้ังหลาย มีใจเปนหัวหนา มีใจเปนใหญ สําเร็จดวยใจ  ถาบุคคลมีใจ
ดี ก็จะพูดดีหรือทําดีตามไปดวย  เพราะความดีน้ัน  สุขยอมติดตามเขาไป 
เหมือนเงาติดตามตัวเขาไป ฉะน้ัน” ๓ 

 จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภ สรุปไดดังน้ี 
  ๑) การควบคุมอารมณ เปนเรื่องท่ีจําเปนอยางย่ิงในการใชชีวิตในปจจุบันน้ี 
เน่ืองจากวา การสัมผัสอารมณท้ังดีและไมดี กลาวคือ อิฏฐารมณ อารมณเปนท่ีนาพอใจและ
อนิฏฐารมณ อารมณ ซึ่งไมนาปรารถนา ไมนาพอใจ๔ ยอมทําใหบุคคล อาจเผลอสติไปตาม
อารมณท่ีมากระทบน้ันๆ ได ฉะน้ัน เมื่ออารมณดังกลาวเกิดขึ้น จึงตองรูเทาทันเพ่ือไมใหตก
เปนทาสของอารมณ  ดังจะเห็นไดวา๕ เมื่อบุคคลผูท่ีผานการปฏิบัติธรรมและสามารถนําไป
ประยุกตใชในชีวิตประจําวันในการควบคุมอารมณ คือ ทําใหผูปฏิบัติธรรมสามารถรูปจจุบัน

                                                 
 ๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 
 ๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒/๒๔. 
 ๔ องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๙๕/๑๕๐. 
 ๕ สัมภาษณ พระอธิการกุสุม ผาสุโก, เจาอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลาโพน
ทอง, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๗๘

อารมณ ตามความเปนจริงของตนเอง ไมตัดสินอารมณวาดีหรือไมดี ไมคิดตอ ไมเลนกับ
ความคิด อารมณไหนชัดรูอารมณน้ัน 
  ๒) ความคิดเปนเรื่องปกติของมนุษยทุกคน เน่ืองจากวา ความคิดน้ัน มาจากคําวา 
จินตะ ซึ่งหมายถึงการคิด โดยธรรมชาติแลว จิตของคนเราก็จะคิดโนนคิดน้ีไปอยางไมสิ้นสุด
เหตุดังน้ัน เมื่อบุคคลมาบังคับความคิดของตนเองได ก็คือ มาฝกบังคับจิตใจไดน่ันเอง 
เพราะวาการบังคับความคิด ดังตัวอยางของผูปฏิบัติธรรมทานหน่ึงท่ีกลาววา กอนปฏิบัติธรรม 
จากอดีตท่ีผานมาจะเปนคนคิดมาก คิดเล็กคิดนอย ขี้นอยใจ รองไหกับตัวเองเสมอ มีความ
ทุกขบอยครั้ง หลังจากท่ีไดปฏิบัติธรรม จํานวน ๒ ครั้ง และไดนํามาปฏิบัติท่ีบานและท่ี
ทํางานอยางตอเน่ือง ผลท่ีไดจากการฝกปฏิบัติทําใหมีสติและสมาธิมากขึ้น ใจเย็น ควบคุม
อารมณตัวเองไดในระดับหน่ึง เขาใจความทุกขท่ีเกิดจากตัวเอง และเขาใจผูอื่นมากขึ้น ไม
ตองการเปลี่ยนแปลงความเปนตัวตนของบุคคลอื่น ใชชีวิตอยางเรียบงาย ไมยึดติดกับวัตถุสัก
เทาไหร มีความสุขท่ีไดอยูกับตัวเอง๖ 
  ๓)  ในชีวิตประจําวันน้ันจากการท่ีตองอยู กับคนหมูมากและหลากหลาย
พฤติกรรม สิ่งท่ีคอยเฝาระวังมากท่ีสุด ก็ คืออารมณของตัวเอง พยายามใหน่ิงตอสิ่งท่ีเขามา
กระทบ๗ 
  ๔) สิ่งท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม คือการหันกลับมามองดูใจเรา วาใจเราคิดอะไร 
และรูสึกอยางไร เพราะถาเรามองดูจิตไดลึกมากเทาไร ก็มีผลทําใหเราควบคุมอารมณภายใน
ใจเราไดเร็วมากเทาน้ัน รูจักควบคุมอารมณตัวเองไดดีย่ิงขึ้น และรักตัวเองมากขึ้น๘ 
  ๕) การดําเนินในชีวิตประจําวันน้ัน บุคคลควรรูจักระงับความฟุงซานทาง
ความคิดมากขึ้น เพราะโดยปกติคอนขางเปนคนคิดเยอะ หาเรื่องวุนวายใสสมองอยูเสมอ และ
พักหลังๆ มักจะโกรธและหงุดหงิดงาย เวลาท่ีไมพอใจอะไร หรือไมพอใจใคร แตพอได

                                                 
 ๖ สัมภาษณ พระทองสุข โสภโณ, รองเจาอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลาโพน
ทอง, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๗ สัมภาษณ นางคําไพ ศรีสุดา, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา 
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๘ สัมภาษณ นางก้ิว ธรรมารัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๗๙

ปฏิบัติธรรมไดเรียนรูกับการอยูกับ “ปจจุบัน” มากขึ้น ทําใหรูจักละสิ่งในอดีตท่ีเกิดขึ้น หรือ
อนาคตท่ียังไมมาถึง ความฟุงซานลดนอยลง๙ 
  ๖) หลังจากท่ีไดไปปฏิบัติธรรม ๒ ครั้ง ผลการปฏิบัติธรรมท่ีมีตอการใช 
ชีวิตประจําวัน และ การทํางาน ดีขึ้นจากการใชชีวิตอยางท่ีแลวมา แตก็ยังไมแตกตางมากมาย
นักจากการใชชีวิตแบบเดิม ทําใหเราสงบมากข้ึน เมื่อเกิดอารมณโมโหจากคนรอบขางหรือ
จากการทํางานไมทัน ทําใหเราคิดมากขึ้นกอนท่ีจะลงมือทําอะไร หรือกอนท่ีจะพูดอะไร
ออกไป๑๐ 
  ๗) รูจักควบคุมอารมณของตัวเอง ใจเย็นมากขึ้น ทํากิจวัตรประจําวัน ดวยความ
ละเอียดรอบคอบมากขึ้น จากการท่ีเปนคนขี้โวยวาย ขี้โมโห เก็บอารมณไมเปน หลังจากการ
ฝกมาพอสมควร ทําใหเรารูวาเราเปลี่ยนแปลงตัวเองไดโดยที่มีผูอื่นเปนกระจกคอยดูและ
สังเกตเรา และรวมไปถึงชีวิตสวนตัวจากการท่ีเปนคนคิดมาก ขี้หงุดหงิดก็ปรับอารมณตัวเอง
ใหเปนคนเงียบ มีเหตุผลจนคนรอบขางคิดวาน่ีไมใชตัวเรา ภูมิใจท่ีเปลี่ยนแปลงตัวเองได เปน
ผูใหญ มีความคิด ความอานมาก ภูมิใจท่ีสามารถปรับปรุงตัวเองได๑๑ 
  ๘) ต้ังแตเขามาปฏิบัติธรรมแลว ทําใหตนองไดตางๆ  คือ รูเทาทันความคิดและ
อารมณของตนเอง และอยาพ่ึงปฏิเสธการปฏิบัติธรรม ในเม่ือคุณเอาชนะกิเลสไมเปน  อีกท้ัง
เขาใจตอจิตใจหรืออารมณ  คือ ความรูสึกของเราเอง ไมวาจะเปน ดีใจ เสียใจ หรือเฉยๆ โดย
การทําจิตใหอยูกับอารมณปจจุบัน อดีตเปนสิ่งท่ีผานมาแลว อนาคตเปนสิ่งมายังไมถึง ดังน้ัน
ควรจะอยูกับปจจุบัน๑๒ 
 
 

                                                 
 ๙ สัมภาษณ นางจอง พระธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา 
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๑๐ สัมภาษณ นางก้ิว ธรรมารัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่  
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๑๑ สัมภาษณ นางช่ืน จันทรซาย, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่  
บานเหลาโพนทอง, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๑๒ สัมภาษณ พอเลิง แสงชาลี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา 
โพนทอง, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๐

  ๔.๑.๒ การมีสติสัมปชัญญะ 
  ในสัมปชัญญะบรรพ (หมวดวาดวยสัมปชัญญะ) คือ การเจริญวิปสสนา โดยต้ัง
สติไวท่ีฐาน คือ อิริยาบถยอยตาง ๆ  เชน  มีกาวไปขางหนา  ถอยหลัง   คูแขน  เหยียดแขน  
การกิน  ด่ืม  คิด  อาบน้ํา  ถายอุจจาระ  ปสสาวะ๑๓  
  จากการศึกษา พบวา ผลจากการปฏิบัติในขอน้ี หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดนํา
หลักการปฏิบัติท่ีแสดงไวในสัมปชัญญบรรพมาประยุกตใชโดยไมไดดัดแปลงแตประการใด 
เพียงแตใหมีสติรูสึกตัวถึงการเคลื่อนไหวของแตละอิริยาบถยอยทุกอิริยาบถ เชน คูขา เหยียด
แขน เคลื่อนไหว กระพริบตา อาปาก หายใจเขาหายใจออก เอียงซาย-ขวา กม เงย เดินหนา 
ถอยหลัง กลืนนํ้าลาย เปนตน ไมวาจะเคล่ือนไหวอยางใดก็ใหมีสติเขาไปกําหนดรูในทุกๆ 
อิริยาบถน้ัน และทานไดนําการทําความรูสึกตัวขณะหายในเขาออกในอานาปานบรรพ มาใช
เปนสวนประกอบในการปฏิบัติรวมกับการปฏิบัติในอิริยาบถยอยดวย๑๔ 
  จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ สรุปไดดังน้ี 
  ๑) จากการปฏิบัติธรรมน้ีทําใหตนเองกลายเปนคนมีจิตใจท่ีเยือกเย็นขึ้น  เปนคน
มีสติอยูกับตัวเองเสมอ  ทุกขณะทํางานและการใชชีวิต ครอบครัว มองโลกในแงดี เขาใจ
บริวารและคนใกลชิดมากขึ้น ตัวเองสงบมากขึ้น ทํางานดวยหลักเหตุและผล ท่ีสําคัญท่ีสุด คือ 
ไมสนใจแตงตัวซื้อของฟุมเฟอยสําหรับตัวเองเกินความจําเปน อยูกับปจจุบัน ไมคิดจมปลัก
กับอดีต และไมคิดฝนเฟองถึงอนาคต ทําใหรูถึงคําวา “สติ” หรือความรูสึกตัวเปนอยางไร ใจ
เย็นมากขึ้น สงบมากขึ้น รูวาตัวเองกําลังทําอะไรอยู มีจิตใจเมตตามากขึ้น อยากใหคนอื่นไดรู
ไดเห็นในสิ่งท่ีเราได ย้ิมแยมแจมใส ปลอยวางไดมากขึ้น ทุกขนอยลง สิ่งท่ีไดเหลาน้ี จึงเปน
ผลพวงในการปฏิบัติงานของเรา รูเหตุผลมากขึ้น ไมโกรธงาย ไมหงุดหงิดงาย เขาใจเพ่ือน
รวมงานมากขึ้น เขาใจธรรมชาติของคนมากขึ้น ทํางานรูสึกมีสติมากขึ้น ผิดพลาดหลงลืม
นอยลง อารมณแจมใส มีความสุขในการทํางาน๑๕ 

                                                 
  ๑๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
  ๑๔ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, หลักพุทธศาสนาท่ีแทจริง, (กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตการพิมพ, 

๒๕๒๘), หนา ๑๐๐-๑๐๑. 
 ๑๕ สัมภาษณนาง เพียร นามนู, ผู เขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่  
บานเหลาโพนทอง, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๑

  ๒) ผลจากการฝกเจริญสติทําใหตนเองระลึกรูอยูกับเหตุการณปจจุบันและรูเทา
ทันกับสิ่งท่ีเขามากระทบ ท้ังปญหาเรื่องงานและชีวิตครอบครัวท่ีมีภาระหนาท่ีตองคอยดูแล มี
ความกังวลนอยลง เมื่อคิดวางแผนงาน มีความละเอียดรอบคอบ และสามารถแกปญหาของ
งานโดยไมมีความกังวลเขาปนเจือ มีใจเปนกลาง ทําใหมีความเมตตาและเขาใจเพ่ือนรวมงาน
มากขึ้น รูจักใหอภัยเมื่อเห็นผูอื่นทําผิด และท่ีสําคัญมีความทุกขกับงานนอยลง ถึงจะมีปญญา
อันนอยนิดก็สามารถหาวิธีการแกปญหาไดตามวัตถุประสงค๑๖ 
  ๓) ผลจากการปฏิบัติธรรมท่ีผานมา ทําใหเราเริ่มรูเรื่องของการฝกและใชสติเปน
ตัวกํากับการกระทําในอิริยาบถตางๆ ไมวาจะเปนยืน เดิน น่ัง นอน หรือขณะปฏิบัติงานใดๆ 
อยูก็ตามไดมากขึ้นกวาเดิม ๑๗ 
  ๔) ผลจากการปฏิบัติธรรมนํามาใชในชีวิตประจําวัน คือ การจัดการชีวิตใหเปน
ระบบมากขึ้น ใหมีสมาธิกับสิ่งท่ีทําอยูกับปจจุบันไดนานไมวอกแวกไปกับสิ่งรอบขาง ใสใจ
กับสิ่งท่ีทําไมตองพะวงหนาพะวงหลัง ตัดความกังวลออกไป มีสติ แลวเกิดสมาธิ เมื่อมีสมาธิ
แลวจะเกิดปญญามีสติกําหนดรูในสิ่งท่ีทํา๑๘ 
  ๕) ผลจากการปฏิบัติธรรมนํามาใชในชีวิตประจําวัน คือ จากท่ีไมคอยเปนคน
กลาแสดงออก เพราะเปนคนใจรอน กลัวจะพูดผิด แตพอไดปฏิบัติธรรม ทําใหเรามีความคิด
แบบใหมและมีสติท่ีจะพูดและคิดอะไรไดมากขึ้น  แงคิดคือ มีสติอยูกับปจจุบัน – เก็บอารมณ
และมีการฟงความคิดของผูอื่นมากขึ้น และสามารถท่ีจะบอกหรือแนะนําผูท่ีมีความคิดเดิม ๆ 
อยู ณ ปจจุบันได ปกติจะอยูน่ิง ๆ ไมเปน ชอบทําและคิดเพอฝนตามแตใจชอบ อารมณจะ
ปรวนแปรกับสิ่งตาง ๆ ท่ีเขามางายมาก เหมือนชีวิตจะสับสนวุนวายตลอดเวลา แตหลังจากท่ี
ไดเจริญสติ ไดมองเห็นความจริงของชีวิตมากขึ้น ยึดติดกับสิ่งตาง ๆ รอบขางนอยลง สุขุมขึ้น 

                                                 
 ๑๖ สัมภาษณ พอไกรสอน จําปานุย, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๑๗ สัมภาษณ นางผัน คําหงสา, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา 
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๑๘ สัมภาษณ นางสังเวียน คําสุด , ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๒

รอบคอบกับชีวิต ดูแลตัวเองไดดีขึ้น ประมาทกับชีวิตนอยลง อยูกับปจจุบันในแตละวัน ใช
ชีวิตแบบเรียบงาย แตก็อยูไดอยางปกติสุข๑๙ 
  ๖) ในการใชชีวิตใหอยูกับปจจุบัน ทําวันน้ีใหดีท่ีสุด อนาคตก็จะดีขึ้น เพียงแค
เราทําทุกอยางอยางมีสติ และอยูกับปจจุบันเสมอ จากการท่ีไดปฏิบัติธรรม ทําใหชีวิต
เปลี่ยนไปในทางท่ีดีขึ้น อาจจะไมดีท่ีสุดในสายตาใคร แตในความรูสึกของตัวเองมันคือสิ่งดี 
ๆ ท่ีไดรับ ทําใหมีสติรอบคอบขึ้น ความฟุงซานลดนอยลง คิดแคเพียงวา เราตองอยูกับ
ปจจุบัน มองความทุกข ความสุข เปนเรื่องปกติท่ีคนเราทุกคนตองเจอ การทํางานก็ตองมีท้ัง
ความสําเร็จและความลมเหลว เปนเรื่องธรรมดา เพียงแคเราทําอยางต้ังใจ และมีสติในการคิด 
การทํา ทุกอยางยอมดีเสมอ๒๐ 

  ๔.๑.๓ การรูจักตนเอง 
  การรูจักตนเองหรือการเขาใจชีวิตซึ่งเปนการมองโลกตามความเปนจริง โดยมอง
ชีวิตแบบวิภัชวาทะหรือมองใหเห็นสวนแยกแยะยอยลงไป ทําความเขาใจโครงสรางของชีวิต
อยางถูกตอง เน่ืองจากวา  มนุษยเราน้ัน มีสวนประกอบสําคัญ ๕ อยางหรือรูปขันธ ไดแก 
รางกายประกอบดวยธาตุ ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ สวนท่ีเปนเวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ จัดเปนนามขันธ๒๑ รวมกันเขาจึงกลายเปนรางกายและจิตใจ เมื่อเขาใจชีวิตมองชีวิต
ตามความเปนจริง เกิดความรูสึกวาชีวิตของมนุษยนอยนัก สั้นนักต้ังอยูไดไมนาน จะไดมีสติ
อยูดวยความไมประมาท ชีวิตและความตายเปนสิ่งท่ีควรระลึกถึงเนืองๆ เพ่ือไมใหเกิดความ
ประมาทในชีวิต เมื่อเขาใจชีวิตจะเขาใจโลกดวย เพราะโลกและชีวิตมีองคประกอบและ
โครงสรางเหมือนกัน๒๒ 
 
 

                                                 
 ๑๙ สัมภาษณ นางสํารัตน  พะวันทา, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่บานเหลา
โพนทอง, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๒๐ สัมภาษณ นางเฉลิม พะธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๒๑ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑/๑. 
 ๒๒ สัมภาษณ พระทองสุข โสภโณ, รองเจาอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๓

  ในการปฏิบัติเพ่ือใหรูจักตนเองน้ัน ก็คือ การฝกฝนใหตนเกิดสติตามหลักสติปฏ
ฐานสี่ ซึ่งเปนทางสายกลาง ดังคําท่ีหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ สอนไววา การปฏิบัติสติปฏฐานสี่
แบบงายๆ ไมไดยากเลย น่ังอยางไรก็ได น่ังขัดสมาธิ น่ังพับเพียบก็ได เหยียดแขงขาก็ได นอน
ก็ได น่ังเกาอี้ก็ได พลิกมือขึ้น เอามือลง ยกมือไป เอามือมา กม เงย ใหมีสติรูเทาทัน รูจักวามัน
คิดอยางไร ไปอยางไร มันคิดมาจากไหน ใหรูจักความคิดอันน้ัน ทําใหมันติดตอกัน๒๓ 

  จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ สรุปไดดังน้ี 
  ๑)  ผลจากการท่ีไดไปปฏิบัติธรรม คือ ทุก ๆ อยางท่ีเกิดขึ้นในชีวิตเราไมมีอะไร
หรอกท่ี “สุข” หรือ “ทุกข” ตัวเราเองตางหากท่ีไปกําหนด ต้ังกฏเกณฑกับมัน ทุกอยางลวน
เริ่มตนท่ีใจ ถาเราน่ิงและสงบมากพอ เราจะรูจักแยกแยะไดวาสิ่งไหนท่ีเราควรใหความสําคัญ 
อดีต ปจจุบัน หรืออนาคต ซึ่งคําตอบจริง ๆ ก็คือ “ปจจุบัน” น่ันเอง๒๔ 
  ๒) ผลจากการปฏิบัติธรรม คือ สามารถนํามาใชในชีวิตประจําวัน ในเรื่องความ
เปนอยูอยางเรียบงาย ไมฟุมเฟอย พอใจในสิ่งท่ีมี ไมไขวควาวุนวายจนเกินตัว รูจักและเขาใจ
ตัวเองและผูอื่นมากขึ้น เพราะไดนําเอาหลักธรรมมาสอนตัวเองอยูเสมอ เพราะไมมีใครสอน
เราไดดีเทากับตัวเอง เรียนรูความผิดพลาดจากตัวเองมากกวาท่ีมองคนอื่น ผลจากการทํางาน 
ชวยในเร่ืองของอารมณทําใหอารมณเย็นลง เมื่อมีสิ่งมากระทบตอใจ ใชชีวิตอยางระมัดระวัง 
ไมประมาท เรียนรูในสิ่งท่ีผิด และนํามาเปนครูสอนใจตัวเองมากกวาใหผูอื่นสอนทําใหเรารู
วาบางทีการฝนใจ ฝนตัวเอง ทําอะไรสักอยางท่ีไมอยากทํา บางครั้งมันก็ทําใหเรารูจักตัวเอง
มากขึ้น๒๕ 
  ๓) ผลจากการท่ีไดไปปฏิบัติธรรม คือ ทําใหตนเองสามารถท่ีจะทําความรูสึกตัว 
ไดความสงบในการดําเนินชีวิตประจําวัน และ การทํางาน ระหวางท่ีปฏิบัติธรรมน้ัน ไดต้ัง
คําถามกับตัวเองวา จากท่ีผานมาการปฏิบัติธรรมชวยใหเราเกิดความรูสึกตัวมากขึ้นกวาเดิมท่ี
                                                 
 ๒๓ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : พลพันธการ
พิมพ, ๒๕๒๙), หนา ๒๒. 
 ๒๔สัมภาษณ นางกรด ชามะรัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๒๕ สัมภาษณ พอชาง พะธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่  บานเหลา 
โพนทอง, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๔

เปนอยูหรือไม ? พอปฏิบัติธรรมหลายวันเขาเริ่มหาคําตอบใหกับตัวเองไดวา เมื่อกายสงบ จะ
เกิดสติ สมาธิ และพยายามตัดความคิดท่ีผุดขึ้นมาใหออกไป และประคอง (สติ ) ความรูสึกตัว
ใหเกิดขึ้นเรื่อยๆ๒๖ 

  ๔.๑.๔ การมีสมาธิ 
  การมีสติหรือการฝกจิตใหเขาสูกระบวนการอธิจิตตสิกขา ในขอน้ีหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ ไดอธิบายไววา  การมีสมาธิ ก็คือ การต้ังมั่นความรูสึกตัว เมื่อมีความรูสึกตัวตอเน่ือง
เรียกวามีสมาธิหรือเรียกวามีสติ สมาธิ หมายถึง การต้ังจิตเพ่ือท่ีจะดูจิตใจของเราเอง สมาธิ 
หมายถึง ความสงบ สงบจากโทสะ สงบจากโมหะ สงบจากโลภะ สงบจากความทุกข สงบ
จากความยึดมั่นถือมั่น สมาธิ หมายถึง การต้ังใจเพ่ือใหรูสึกถึงตัวของเราเอง เมื่อเรามี
ความรูสึกตัวอยางตอเน่ืองจึงเรียกวามีสมาธิ เมื่อจิตใจคิดเราจะรูความคิดทันที และความคิด
จะสั้นเขาๆ เหมือนดังบวกกับลบ๒๗ 
  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เนนการนําผลของสมาธิไปใชในชีวิตประจําวันมาก
ท่ีสุดไมวาเราจะทําอะไรอยูก็ตาม การกําหนดรูอิริยาบถหรืออาการน้ันทําใหจิตเกิดสมาธิได 
สมาธิในความเขาใจของทาน ไมใชเรื่องของการรูดวยรูปแบบจากการน่ังสมาธิเพียงอยางเดียว 
แตหมายถึงการมีสติกําหนดรูอยูเสมอ เมื่อกําหนดรูนานเขาความรูสึกตัวก็จะพัฒนายกระดับ
ขึ้นสูสมาธิและปญญาเปนลําดับไป โดยทานกลาวไววา “สัมมาสมาธิน้ัน เปนสมาธิท่ีรูอยู เห็น
อยู ต่ืนตัวเต็มท่ี เสียงใครพูดอะไรก็ไดยินอยูชัดเจน แตจิตเราไมเผลอไปรับเอาเขามา เปนเรื่อง
ของจิตใจโดยเฉพาะ กําลังทําอะไรอยูก็ทําสมาธิได เพราะสัมมาสมาธิหมายถึง การต้ังมั่นท่ีจะ
ละกิเลส เราก็มาเฝาดูจิตใจของเราไมใหไปตามอารมณ๒๘ 
 
 
 
                                                 
 ๒๖ สัมภาษณ นางปุน ขุนนอย, ผู เขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่                   
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 

  ๒๗ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ธรรมะแทตองรูอยางเดียวกัน, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : 
มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๒), หนา ๒๒. 

  ๒๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, สวางท่ีกลางใจ ๒, (กรุงเทพมหานคร : แสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕), 
หนา ๔๔. 



 
 

 

๘๕

  จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  
จิตฺตสุโภ สรุปไดดังน้ี 
  ๑)  การปฏิบัติธรรมชวยใหเรามีสติ สมาธิ ในการกระทําการสิ่งใดชวยเพ่ิมความ
เขาใจมากขึ้นวา “ความรูสึกตัวทางโลกกับความรูสึกตัวทางธรรมน้ันไมเหมือนกัน” ๒๙ 
  ๒) การปฏิบัติธรรมชวยใหมีสมาธิ มีจิตท่ีน่ิง สงบ เกิดจิตท่ีมุงมั่น ชวยให
สามารถผานพนปญหาตางๆ ไปได๓๐ 

 ๔.๑.๕  การเขาใจผูอ่ืน 
  การเขาใจผูอื่นในความหมายของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หมายถึง การเขาใจตอ
เรื่องโลกธรรม ๘ ประการ๓๑ อันประกอบดวย ความมีลาภ ความมียศ สุข และสรรเสริญ เปน
ดานดีท่ีทุกคนปรารถนา สวนอีก ๔ ขอ คือ เสื่อมลาภ เสื่อมยศ ทุกขและถูกนินทา เปนดานท่ี
ทุกคนไมปรารถนาหรือตองการใหเขามาสูชีวิตของตนเอง แตก็หลีกเลี่ยงไมไดเลย ดังน้ัน การ
รูเทาทันตออารมณดังกลาว จึงทําใหเขาใจตอโลก บุคคลและสภาพสิ่งแวดลอมท่ีตนเก่ียวของ 
  จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ  เชน ทําใหตนเองเปนคนมองโลกในแงดี เขาใจนอง ๆ มากข้ึน ตัวเองสงบมากขึ้น๓๒   
นอกจากน้ันยังมองโลกดวยใจท่ีกวางขึ้น รูจักเปดใจและยอมรับฟงความคิดเห็นผูอื่น รูจักให
อภัย๓๓  ตลอดจนเกิดความรูสึกเขาถึงจิตใจผูอื่น เกิดความรัก ความปรารถนาดี แกผูอื่นดวยใจ

                                                 
 ๒๙ สัมภาษณ นางหนู นามศรี, ผู เขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่                    
บานเหลา  โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๓๐ สัมภาษณ นางพาวิตรี ชัยเนตร, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่            
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 

  ๓๑ องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๙๖/๑๕๙. 
 ๓๒ สัมภาษณ นางสําราญ แสงชารี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่            
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๓๓ สัมภาษณ นางจวง พะธานี,  ผู เขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐา สี่                   
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๖

จริง๓๔ และทําใหเปนคนมีความเมตตาและเขาใจเพ่ือนรวมงานมากขึ้น  รูจักใหอภัยเมื่อเห็นผูอื่น
ทําผิด๓๕ 
  สรุปไดวา ในการดําเนินชีวิตประจําวันน้ัน ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติ เมื่อผาน
กระบวนการฝกฝนตนเองตามหลักการเคลื่อนไหวของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภน้ีแลว ยอม
เปนบุคคลท่ีมีขีดความสามารถในการท่ีจะควบคุมอารมณของตนเองได กลาวคือ เคยโกรธงาย
ก็จะไมโกรธงายเหมือนเดิม เคยดาหรือบนจุกจิกก็เปนผูน่ิงเสีย ทําใหตนมีสติต้ังมั่นในการ
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เขาใจคนอื่นไดดี มีสมาธิท่ีแนวแนตัดสินใจสิ่งใดก็แมนยํามี
เหตุผลมีมีอคติ เขาใจสภาพสังคม บุคคลแวดลอม และเขาใจตอสิ่งท่ีมากระทบทางตา หู จมูก 
ลิ้น กายและใจของตนเอง มีสติคอยประคับประคองไมไดเผลอทําความช่ัว ตรงขามกลับ
มุงมั่นท่ีจะบําเพ็ญตนใหเกิดประโยชนท้ังตอครอบครัวและสวนรวม 

  ๔.๑.๖ ผลแกการทํางาน 
 สัมมากัมมันตะ หมายถึง การงานชอบ คือ  การกระทําชอบมี  ๓ ประการ ไดแก 

การละจากปาณาติบาต หมายถึง  เวนการทําลายชีวิตท้ังคนและสัตวทุกจําพวก ขณะเดียวกันก็
ชวยเหลือเก้ือกูลแกกัน ละอทินนาทาน คือ เวนการเอาทรัพยสมบัติ สิ่งของคนอื่นท่ีไมอนุญาต 
หรือ ไมไดมีเจตนาท่ีจะให ขณะเดียวกัน ก็ควรจะบริจาคทรัพยใหทานตามโอกาส และฐานะ  
ละกาเมสุมิจฉาจารา คือ เวนความประพฤติผิดในกาม หมายถึง ไมลวงเกินในสามี ภรรยาอัน
เปนท่ีรักย่ิงของคนอื่น   ขณะเดียวกัน ก็ประพฤติ สทารสันโดษ คือ พอใจในคูครองของ
ตนเองเทาน้ัน๓๖   ดังพระพุทธพจนท่ีไดตรัสสัมมากัมมันตะ ไววา 

 “ภิกษุท้ังหลาย สัมมากัมมันตะ เปนไฉน ? น้ีเรียกวา สัมมากัมมันตะ คือ    
เจตนางดเวนจากการตัดรอนชีวิต เจตนางดเวนจากการถือเอาของท่ีเขามิไดให   
เจตนางดเวนจากการประพฤติผิดในกามท้ังหลาย”๓๗ 

                                                 
 ๓๔ สัมภาษณ นางสมเพชร มะราด, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่            
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๓๕ สัมภาษณ นางพาวิตรี ชัยเนตร, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่            
บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 

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



 
 

 

๘๗

  การทํางานตรงกับคําวา สัมมากัมมันตะ คือ การกระทําชอบ หลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ อธิบายวา หมายถึง ความต้ังใจในการปฏิบัติธรรม เน่ืองจากวา ทานเห็นวา การกระทําใด
ท่ีปราศจากความต้ังใจมั่นแลว ไมมีประโยชนใดๆ ท่ีจะเกิดมรรคผลนิพพานเลย  ทานจึงเนน
ในการเจริญสติดวยความต้ังใจโดยการพูดใหนอยลงจนกระท่ังไมพูดคุยกันเลย วิธีการปฏิบัติ
ธรรมจะไมมีการนอนเวลากลางวัน เพราะเปนเหตุใหขัดขวางความกาวหนาของการปฏิบัติ ซึ่ง
จัดเปนนิวรณชนิดหน่ึงอันเปนเครื่องก้ันสติปญญา๓๘ 
  จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ สรุปไดดังน้ี 
  ๑) ผลจากการฝกเจริญสติน้ี ทําใหตนระลึกรูอยูกับปจจุบันและรูเทาทันกับสิ่งท่ี
เขามากระทบ ท้ังปญหาเรื่องงานและชีวิตครอบครัวท่ีมีภาระหนาท่ีตองคอยดูแล มีความกังวล
นอยลง เมื่อคิดวางแผนงาน มีความละเอียดรอบคอบ และสามารถแกปญหาของงานโดยไมมี
ความกังวลเขาปนเจือ มีใจเปนกลาง ทําใหมีความเมตตาและเขาใจเพ่ือนรวมงานมากขึ้น รูจัก
ใหอภัยเมื่อเห็นผูอื่นทําผิด และท่ีสําคัญมีความทุกขกับงานนอยลง ถึงจะมีปญญาอันนอยนิดก็
สามารถหาวิธีการแกปญหาไดตามวัตถุประสงค๓๙ 
  ๒) ผลจากการท่ีไดไปปฏิบัติธรรม คือ ในชีวิตการทํางาน ก็พยายามนําสติมาใช
ควบคูกับการทํางาน และสามารถแกไขปญหางานไดหลายแนวทาง มีความกลาตัดสินใจมาก
ขึ้น ความกลัวลดลง การทํางานผิดพลาดนอยลง ไมวาจะทํางานอะไร ตองมีสติ สมาธิ จดจอ
อยูกับปจจุบัน ใหไดมากท่ีสุด ผลงานท่ีออกมาจะประสบความสําเร็จหรือไมก็ตาม จงภูมิใจ
และพอใจในสิ่งท่ีเกิดขึ้น และใหดําเนินชีวิตอยางปกติมีความสุข เพราะถือวาเราไดทําสิ่งน้ันดี
ท่ีสุดแลว๔๐ 
 

                                                 
 ๓๘หลวงพอเทียน  จิ ตฺตสุโภ ,  มาทางน้ี ,  พิมพครั้ งที่  ๓ ,  (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ                        
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๔), หนา ๓๐. 
 ๓๙ สัมภาษณ นางกรด ชามะรัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
   ๔๐ สัมภาษณ พอเพียร นามนู, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา 
โพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๘

  ๓) ผลจากการท่ีไดไปปฏิบัติธรรม คือ หลังจากปฏิบัติธรรมไดนํามาปรับใชกับ
การทํางาน โดยกอนท่ีจะลงมือทํางานก็จะต้ังสติกอนและลําดับเหตุการณวามีสิ่งใดคั่งคางหรือ
มีปญหาท่ีจะตองไดรับการแกไขกอนหลัง มองวาปญหาท่ีเกิดขึ้นทุกอยางสามารถแกไขได จึง
ทําใหรูสึกวาไมเครียดเวลาท่ีมีปญหาเหมือนเม่ือกอน มีผลในการทํางานและการใช
ชีวิตประจําวันของเราไดดีย่ิงขึ้น ทําใหมีประสิทธิภาพในการทํางานมากย่ิงขึ้น บางครั้งเรา
อาจจะไมรูตัวเลยดวยซ้ํา๔๑ 
  ๔) ผลจากการท่ีไดไปปฏิบัติธรรม คือ ในแงการทํางานก็ไดนํา การกําหนดรู มา
ใชในเวลาท่ีตองทํางานท่ีตองใชสมาธิเปนอยางมาก เชน การอานตนฉบับ การพิสูจนอักษร ก็
ชวยใหจิตใจไมวอกแวกไปคิดเรื่องอื่น หรือเวลาคิดอะไรฟุงซาน ก็จะรูจักดึงจิตกลับมาอยูกับ
งานท่ีทํา  การทํางาน คือการปฏิบัติธรรม งานทุกอยางท่ีเราทําอยูน้ันเราตองมีสติกําหนดรูอยู
ตลอด ก็คือ การเอาใจใสในงานท่ีเราทํา และการกําหนดรูน้ันจะทําใหเรามีสติมากขึ้นในการ
ทํางาน และจะคิดจะทําอะไร ก็จะไตรตรองออกมาอยางดี เพราะตัวสติน้ีจะทําใหเรามีปญญา
มากขึ้น งานท่ีออกมาจึงมีคุณภาพ๔๒ 
  ๕) ผลจากการท่ีไดไปปฏิบัติธรรม คือ ตนไดถือศีล ๕ ในการทํางานและได
พบปะแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับบุคคลตางๆ  ทางสังคมในหลายประเภท  ซึ่ง ก็มี
กระทบกระท่ังกันบาง อารมณเปนสิ่งท่ีสําคัญ  แตถาเรามีสติในการควบคุมอารมณและมีสติ
ในการแกไขปญหางานตางๆ ท้ังตัวเราเองและคนอื่น อีกท้ังจะพัฒนาทางดานตัวเราเองและ
องคกรไปพรอมๆ กัน  เราก็จะพบกับความสําเร็จในชีวิตตอไป๔๓ 
  สรุปไดวา การปฏิบัติธรรมเจริญสติน้ี ทําใหบุคคลมีสติรูระลึกอยูกับการทํางาน
ในปจจุบัน และยังแกปญหาตางๆ ในการทํางานใหลุลวงไปไดดวยดี เพราะหากมีสติแลว 
ปญญาในการไตรสวนขอมูลก็แมนยําและตรงไปตรงมา รูเหตุรูผลและเขาใจตอปญหาได
ดีกวาคนท่ีไมมีสติ เพราะเปนการปองกันความผิดพลาดในการทํางานและผูเก่ียวของ ไมวาจะ

                                                 
 ๔๑ สัมภาษณ นางเฉลิม พะธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๔๒ สัมภาษณ นางสํารัตน  พะวันทา, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่  บาน
เหลาโพนทอง, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
 ๔๓ สัมภาษณ นางสังเวียน คําสุด, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา
โพนทอง, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๘๙

พูด จะทําและจะคิดเปนมีสติคอยปองกันรักษาตนเองอยูเสมอ แมการมีศีลหรือเปนผูมีระเบียบ
วินัยในการทํางานก็ลวนมาจากสติท้ังสิ้น 

๔.๒  ผลแกสังคม 

 การเจริญสติน้ัน มีผลท้ังแกตนเองในดานตางๆ เชน ทําใหเปนคนมีสติมากยิ่งขึ้น 
รูจักการทํางานอยางรอบคอบ มีสติยับย้ังความนึกคิดฝายอกุศล จึงมีผลทําใหเปนคนมี
ศีลธรรมอันดีงามในสังคม ตัวอยางเชน เมื่อคนเรามีสติ จะทํา จะพูด จะคิดสิ่งใดก็ลวนเปนไป
ในสิ่งท่ีถูกตองและเปนประโยชนตอสังคมสวนรวม เชน การเขารวมกิจกรรมปฏิบัติธรรม
ประจําปของสํานักมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลาโพนทอง ในเทศกาลสําคัญตางๆ เชน การ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติในวันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา และเทศกาลชวงวันเขาพรรษาในแตละป 
เปนตน สิ่งเหลาน้ี เปนเครื่องยืนยันไดวา ผูเจริญสติอยูเสมอ เปนผูเจริญทุกเมื่อท้ังกลางวันและ
กลางคืน ดังน้ัน การเจริญสติ จึงมีผลดีท้ังแกตนและสังคมดังกลาวมา  
 สวนในทัศนะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เห็นวา คนในสังคมของเราน้ี หากมีศีล 
รูจักประพฤติดี ปฏิบัติชอบตามหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนาแลว ยอมเปนผูท่ีเจริญท้ัง
กายและใจ คือ เปนคนมีสติ รูสิ่งท่ีควรทําและไมควรทํา นอกจากน้ัน ยังชื่อวาเปนผูท่ีรูจัก
รักษาใจ มีจิตใจท่ีเปนปกติ คือ มีกายปกติ มีวาจาปกติและมีใจปกติ เพราะทานเห็นวาศีล ๕ ศีล 
๘ ศีล ๑๐ ศีล ๒๒๗ ศีล ๓๑๑ น้ัน เปนเพียงศีลทางสังคม คนมีศีลคือคนที่มีจิตใจเปนปกติ มี
สภาพจิตท่ีรูและเขาใจในส่ิงท่ีถูกตอง เพราะวาคนมีศีลเหมือนกับคนท่ีมีบุญ จะมองเห็นทุก
อยางตามความเปนจริง คนท่ีมีศีลยอมเขาใจแจมแจง และเปนแนวทางใหเดินตามองคมรรคได
ถูกตอง๔๔  โดยทานใหความหมายของศีลวา ศีล แปลวา ปกติ ไมมีดี ไมมีชั่ว คือ เฉยๆ น้ีแหละ
เรียกวา เปนคนมีศีลในขณะท่ีพวกเรามีศีล พระภิกษุสามเณรก็มีศีล ญาติโยมก็มีศีล ถาหาก
ผิดปกติขึ้นมาในเวลาใด เวลาน้ันใหพวกเราคิดวา ตายแลว เราไมมีศีลแลว เรามีทุกขแลว มัน
เปนอยางน้ี๔๕   

                                                 
 ๔๔ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, 
๒๕๒๙), หนา ๑๐. 
 ๔๕ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, อยาหวังกันนักเลย,  (กรุงเทพมหานคร : พิมพอําไพ, ๒๕๒๑), หนา 
๘. 



 
 

 

๙๐

  จากการศึกษา พบวา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ สรุปไดดังน้ี ผลจากการไปปฏิบัติธรรมไดกลับมาปฏิบัติตนอยูในศีลในธรรม มีคุณธรรม
ในการดําเนินชีวิต ใหเยาวชนและชุมชนไดนําเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิต เมื่อปฏิบัติดี
ยอมสงผลใหสังคมดีขึ้น๔๖ 
  สรุปไดวา  มนุษยเปนสัตวสังคม จึงตองอาศัยความเปนระเบียบวินัยหรือกฎ
กติการวมกัน ซึ่งเรียกวา ความเปนเบญจศีลเบญจธรรมขั้นพ้ืนฐานน้ันเองเปนเครื่องยังมวล
มนุษยใหอยูกันอยางปกติสุข ไมเบียดเบียนทํารายกัน ไมลักขโมยสิ่งของๆ กัน ไมละเมิด
คูครองของกัน ไมพูดจาใสรายปายสีกัน และไมด่ืมสุราหรือสิ่งเสพติดใหใหอันเปนท่ีต้ังแหง
ความประมาทในการใชชีวิต 

๔.๓  ผลแกสิ่งแวดลอม 

 การพัฒนาดานสิ่งแวดลอมภายใน จัดอนุโลมอยูในการพัฒนาระดับศีล เพราะ
ลําพังเพียงกายอยางเดียว ไมมีศีลควบคุมแลว พระพุทธศาสนาไมถือเปนการพัฒนาทางกาย  
แตตรงกันขามถาพัฒนาเพียงสิ่งแวดลอมทางกายอยางเดียวแลว  อาจเปนการสงเสริมใหเกิด
ตัณหาความทะยานอยาก  เพ่ือใหไดวัตถุมาบํารุงกายใหเจริญ โดยพระพุทธศาสนาไมพิจารณา
การพัฒนากายแยกตางหากจาก  จริยธรรม เพราะลําพังความเจริญทางกายอยางเดียว ยอมไมมี
ความหมายเปนสิกขา และตามปกติจะเอียงไปทางเปนการสนับสนุนใหตัณหา  ไดเครื่องมือท่ี
จะเสพแสวงหาย้ือแยงโลกามิส๔๗  ซึ่งเปนสายตรงขามกับการศึกษา คือ ไตรสิกขาเพ่ือพัฒนา
ฝกปรือตนเองใหเจริญย่ิงขึ้น เมื่อไมพัฒนาเรื่องกายใหชัดเจนหรือชํานาญแลว  ก็ยอมตกเปน
เครื่องมือของวัตถุนิยมไปโดยหลีกเลี่ยงไดยาก โดยเฉพาะในสังคมปจจุบัน ท่ีใชสื่อมวลชน
สาขาตางๆ เชน สื่อทางโทรทัศน สื่อทางหนังสือพิมพ สื่อทางอินเตอรเน็ต เปนตน มอมเมาให
ผูไมฝกฝน พัฒนาตนเองตองเสียคน เสียความดีของตนไปก็มากดวยสื่อท่ีเขามาแลว ไมพัฒนา
กายหรืออินทรียใหรูเทาทันตาม  จึงเกิดปญหาตามมาทางสังคมหลายประการ   ดวยเหตุผล
ดังกลาวแลว  พระพุทธศาสนาจึงวางหลักการพัฒนาสิ่งแวดลอมภายในของมนุษยไว เปน
แนวทางปฏิบัติ ดังน้ี 
                                                 
 ๔๖ สัมภาษณ นางผัน คําหงสา, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่ บานเหลา 
โพนทอง, ๑๓ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 

 ๔๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๔๘/๒๗๒. 



 
 

 

๙๑

 การพัฒนาสิ่งแวดลอมภายใน ในงานวิจัยน้ี หมายถึง การท่ีบุคคลมีศักยภาพและ
สามารถท่ีจะพัฒนาอินทรียของตนเองใหเปนปกติได กลาวคือ เปนผูท่ีรูจักการใชอินทรีย ๖ 
ภายในใหเกิดประโยชนเปนคุณตอคนอื่น คือ สามารถท่ีจะควบคุมอินทรียทาง ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ซึ่งเปนสิ่งท่ีใชสําหรับสัมพันธ หรือเปนทาง  เชื่อมตอกับโลกภายนอก  (คือ อินทรีย
ภายนอก ๖) ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณท่ีใจรับรู เปดชองทางท่ีเขาไปสัมพันธกับ
สภาพแวดลอมทางวัตถุ และทางธรรมชาติท้ังหมด ในการฝกพัฒนากาย หรือ ฝกพัฒนา
อินทรียน้ัน การพัฒนากายจึงเปนการการพัฒนาอินทรีย คือ ฝกใหมีอินทรียสังวร ไดแก ความ
สํารวมอินทรีย ๖  เพ่ือเปนเคร่ืองมือใหเกิดความแข็งแกรงของศีล ความประพฤติ  เพ่ือ
สนับสนุนจิตใหมีพลังงานท่ีมั่นคงและเปนทางใหเจริญปญญาอีกดวย  ในมหาอัสสปุรสูตร  
พระพุทธองคตรัสไววาเปนกิจท่ีควรทําใหย่ิงขึ้นไป  ดังพระพุทธพจนท่ีตรัสไววา  

“เธอท้ังหลายควรสําเหนียกอยางน้ีวา  เราท้ังหลายจักเปน ผูคุมครองทวาร
แลวในอินทรียท้ังหลาย  เห็นรูปทางตาแลวไมรวบถือ ไมแยกถือ จักปฏิบัติเพ่ือ
ความสํารวมจักขุนทรีย ซึ่งเมื่อไมสํารวมแลว ก็จะเปนเหตุใหถูกบาปอกุศลธรรม 
คือ อภิชฌาและโทมนัสครอบงําได จักรักษาจักขนุทรีย ถึงความสํารวมใน 
จักขุนทรีย…ฟงเสียงทางหู..ฯลฯ  รูธรรมทางใจ..”๔๘ 

 สวนวัตถุประสงคในการพัฒนาสิ่งแวดลอมภายใน คือ ทําใหอินทรียเหลาน้ัน มี
ความเฉียบคม มี ความละเอียด มีความไว มีความคลอง มีความจัดเจน คลายกับการฝกทักษะ
และเพ่ือฝกฝนในดานการเลือกสิ่งท่ีมีคุณคา และมีประโยชนมากท่ีสุด ขณะเดียวกันก็มีวิธี
หลีกเวนจากสิ่งท่ีเปนภัย เปนโทษหรือสิ่งไมดีตาง ๆ ไมใหทะลักเขามาสูอินทรียภายใน โดยมี
ใจเปนตัวรับรูท้ังหมด  จะตองปองกันไวกอน ท้ังน้ี  บุคคลพึงมีความความพรอมในการพัฒนา
สิ่งแวดลอมภายในกับสิ่งแวดลอมภายนอก  การเตรียมความพรอมในกอนการพัฒนามนุษย
ใหอยูกับสิ่งแวดลอมไดอยางมีประสิทธิภาพนั้น มีความจําเปนอยางย่ิง  กลาวคือ ในความ
พรอมสวนตัวซึ่งหมายถึงความดีหรือบุญเกาเปนทุนเดิม สถานท่ีหรือท่ีโคจรไป  บุคคลท่ีควร
คบหาสมาคมดวยหรือกัลยาณมิตร แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ในการพัฒนา ทัศนคติ คานิยม 

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



 
 

 

๙๒

ตลอดจน ความไมประมาท ในการพัฒนาตนเองอยูเสมอดวยสติสัมปชัญญะ มี  ๖ ประการ  
ดังน้ี 
  (๑)  ความพรอมเรื่องสวนตัว  ไดแก  คุณสมบัติเฉพาะท่ีเปนอุปนิสัยเดิมมา
ต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน๔๙ คือ ความเปนคนไดสั่งสมความดีมาแตเดิม (ปุพเพกตปุญญตา)  
การมีความพรอมในดานตางๆ คือ มีสติกปญญา (สชาติกปญญา) ดานสังคม ดานเศรษฐกิจ 
เปนตน การวางตนใหพอเหมาะคือ  รูเหตุ รูผล รูตน รูประมาณ รูกาลเวลา รูชุมชนและรูบุคคล  
เรื่องราวท่ีตนไปเก่ียวของ และตองใชอินทรียน้ัน ๆ อยางระมัดระวังรอบคอบ๕๐ 
  (๒)  ความพรอมดานสถานท่ีทํากิจกรรม หมายถึง การเวนจากท่ีอโคจร และ
ไปท่ีสูท่ีโคจร หมายถึง การไปมาหาสูในสถานท่ีอันไมเหมาะสม เชนการไปมาหาสูหญิง
แพศยา หญิงโสเภณี หญิงหมาย  บัณเฑาะก โรงสุรา๕๑ ในปจจุบันน้ี  บุคคลไมควรไปบอยนัก  
ไดแก  บรรดารานเลนเกมส รานอินเตอรเน็ต  เพราะเปนแหลงสรางความรุนแรงดาน
ความรูสึกทางอารมณเปนอยางย่ิง๕๒ แตควรไปในท่ีโคจร  เชน วัดเปนสถานท่ีทําบุญ  
โรงเรียนสถานศึกษาตางๆ   
  (๓)  ความพรอมดานแหลงความรู และแบบอยางท่ีดี (กัลยาณมิตร) ไดแก 
บุคคลผูเพียบพรอมดวยคุณสมบัติท่ีจะสั่งสอน แนะนํา ชี้แจง ชักจูง ชวยบอกชองทาง หรือ 
เปนตัวอยางใหผูอื่นดําเนินไปในมรรคาแหงการฝกฝนอบรมอยางถูกตอง๕๓  เชน พระพุทธเจา 
พระอรหันตสาวก ครู อาจารย และทานผูเปนพหูสูตรทรงปญญา สามารถสั่งสอนแนะนําเปน
ท่ีปรึกษาได  แมจะออนวันกวา๕๔  นัยตรงกันขาม ควรเวนบุคคลผูเปนคนพาล มิใชบัณฑิตเสีย 
 

                                                 
 ๔๙ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๓/๕๐. 
 ๕๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๐/๓๓๓. 
 ๕๑ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๕๐. 
 ๕๒ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, หลักพุทธศาสนาท่ีแทจริง, (กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตการพิมพ, 

๒๕๒๘), หนา ๙๐-๙๓. 
 ๕๓ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๒/๕๐. 
 ๕๔ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : พลพันธการ

พิมพ, ๒๕๒๙), หนา ๒๕. 



 
 

 

๙๓

  (๔)  ความพรอมดานแรงจูงใจใฝรูสรางสรรค  (ฉันทสัมปทา) ไดแก  ความ
พรอมดานความพึงพอใจ โดยมีกุศลจิตเปนพ้ืนฐาน  รูจักวิจารณญาณควบคุมตออินทรีย
ภายใน เมื่อไดรับสัญญาณจากอินทรียภายนอก เชน เมื่อตาเห็นรูป หูฟงเสียงเปนตน แลว
ปฏิบัติตามขั้นตอนการรับรูอยางมีสติสัมปชัญญะ คือ ใหมีความพอใจในกุศลการทําสุจริต
กรรม ซึ่งมีฉันทะเปนผูนําเบ้ืองตน และละเวนอกุศลการทําทุจริตกรรมอันมีตัณหาเปนตัวนํา
กอน เมื่อลงมือปฏิบัติหนาท่ีกิจการงานของตนเอง เพ่ือความปลอดภัยจากตัวทุกขน่ันเอง หรือ 
ใหมีทุกขนอยท่ีสุด ถาเราสามารถปฏิบัติตน ฝกฝนตนใหมีฉันทสัมปทาน้ี๕๕ 
  (๕)  ความพรอมดานทัศนคติและคานิยมใหรับแนวเหตุผล (ทิฏฐิสัมปทา) 
ไดแกมีความถึงพรอมดวยความเห็นเขาใจตามนัยเหตุผล หลักการท่ีเห็นสมขอท่ีถูกใจ ปจจุบัน
นิยมเรียกวา คานิยม รวมไปถึงอุดมการณ แนวทัศนะในการมองโลก ท่ีนิยมเรียกวา โลกทัศน
และชีวทัศนตาง ๆ ตลอดจนทัศนคติพ้ืนฐานท่ีสืบเน่ืองจากความเห็นความเขาใจ และความใฝ
นิยมเหลาน้ัน๕๖  ซึ่งความเห็นน้ี  ถือวาสําคัญมากตอการแสดงออกทางกาย และวาจา ถาคิดดี
เห็นดีก็จัดเปนกุศลกรรมบถ ถาคิดชั่วก็จะพูดชั่วและทําชั่วเปนอกุศลกรรมบถ๕๗ 
  (๖)  ความพรอมดานสติความต่ืนตัวในการทํากิจ  (อัปปมาทสัมปทา) ไดแก 
ความไมประมาท ความเปนอยูอยางมีสติ ความไมเผลอ ความไมเลินเลอเผลอสติ ความไม
ปลอยปละละเลย ความระมัดระวังท่ีจะไมทําเหตุแหงความผิดพลาดเสียหาย  และไมละเลย
โอกาสท่ีจะทําเหตุแหงความดีงามและความเจริญ  เปนคนรอบคอบ โดยเมื่อกลาวสรุป คือ ไม
ประมาทใน ๔ สถาน  คือ  ในการละกายทุจริต ประพฤติกายสุจริต  ในการละวจีทุจริต 
ประพฤติวจีสุจริต  ในการละมโนทุจริต ประพฤติมโนสุจริต และในการละมิจฉาทิฏฐิ แลว
ประพฤติสัมมาทิฏฐิ๕๘ 

                                                 
 ๕๕  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ธรรมะแทตองรูอยางเดียวกัน, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : 
มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๒), หนา ๑๒. 

 ๕๖ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, สวางท่ีกลางใจ ๒, (กรุงเทพมหานคร : แสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕), 
หนา ๔๕. 

 ๕๗ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มาทางน้ี, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๔), หนา ๒๗. 

 ๕๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, 
๒๕๒๙), หนา ๙. 



 
 

 

๙๔

 ปจจัยท่ีเปนอุปการะตอการพัฒนาสิ่งแวดลอมภายใน ประกอบดวยปจจัยตางๆ คือ 
  (๑) การปองกันดวยการเห็น  หมายถึง  การเขาไปหา เขาไปพบเห็นสัตบุรุษ 
คือ คนมีความประพฤติดี สัตบุรุษ หมายถึง ผูมีสัปปุริสธรรม ๗ ประการ ไดแก เปนผูรูเหตุ รู
ผล รูตน รูจักประมาณ รูจักกาลอันควรและไมควร รูจักชุมชนสังคมนั้น และรูจักบุคคลโดย
ความแตกตางกันท้ังทางจริตนิสัย  และคุณสมบัติท่ีจะฝกฝนไดหรือไม  เพราะถาขาดการเห็น
สัตบุรุษ ไมเขาใจหลักธรรมของทาน ไมพิจารณาถึงธรรมท่ีควรมนสิการ และไมควรมนสิการ  
ยอมจะเกิดอาสวะ๕๙   
   (๒) การปองกันอาสวะดวยการบริโภคปจจัย  หมายถึง การจะใชสอยปจจัย ๔ 
คือ เครื่องนุมหม อาหาร ท่ีอยูอาศัย และยารักษาโรค  จะตองพิจารณาโดยแยบคายกอนจึง
บริโภค คือ อยาใชสอยเพ่ือสนองตอตัณหา๖๐ ขอน้ีสําคัญมากตอการเกิดคานิยมทางวัตถุใน
ปจจุบัน เพราะเมื่อคนเราขาดการพิจารณาโดยแยบคายแลว อาสวะจะเจริญไดเร็วมาก และยาก
ท่ีจะปองกันได สวนมากจะไปแกท่ีปลายเหตุ คือ เมื่อเกิดปญหา การแยงชิงทรัพยสิน อันเปน
ปจจัยท่ีดีและดีกวามาสนองตอบตัณหาของตน เขาทํานองวา “แยงถิ่นกันอยู แยงคูกันพิศวาส 
แยงอํานาจกันเปนใหญ ”๖๑  
  (๓) การปองกันอาสวะดวยการบรรเทา  หมายถึง  ใหพิจารณาโดยแยบคาย
ภายในใจ โดยไมยอมรับอกุศลวิตกมาสูใจของตน ไดแก ไมรับกามวิตก คือ ความคิดในเรื่อง
กามคุณ ๕  ท่ีนารักนาพอใจ ไมรับพยาบาทวิตก ไดแก  ความคิดในเรื่องแผนการทํารายคนอื่น 
และ ไมรับวิหิงสาวิตก ไดแก ความคิดชนิดเบียดเบียนคนอื่นดวยวิธีการตาง ๆ ใหพินาศไป 
และละบาปอกุศลท้ังปวงท่ีเกิดขึ้นแกตน แตพยายามละอีกตอไปถายังไมหมด๖๒ 
  (๔)  การปองกันอาสวะดวยการเจริญ หมายถึง เมื่อพิจารณาโดยแยบคายแลว 
พึงเจริญโพชฌงค คือ ฝกใหเปนคนมีสติ รูจักเลือกเฟนธรรมะ มีความเพียร แลวไดปติ มีความ
สงบทางกาย (กายปสสัทธิ) มีความสงบทางใจ (จิตปสสัทธิ) หรือมีสมาธิน่ันเอง แลวขอ

                                                 
 ๕๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๗ – ๒๑/๑๘ – ๒๑. 
 ๖๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓ /๒๒ – ๒๓. 
 ๖๑  หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, อยาหวังกันนักเลย,  (กรุงเทพมหานคร : พิมพอําไพ, ๒๕๒๑), หนา ๖. 
 ๖๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๖/๒๕. 



 
 

 

๙๕

สุดทาย คือ ใหมีอุเบกขาความวางเฉยตออารมณ โดยอาศัยความวิเวก วิราคะ นิโรธ ใหนอม
ไปเพ่ือความสละท้ิง จนกวาจะหายความเรารอน ความคับแคนใจ๖๓ 

  จากการศึกษา ผูปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
สรุปไดดังน้ี 
  ๑) ผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม คือ  ทําใหเราเขาใจธรรมชาติมากขึ้น ทุกอยางมี
เกิดขึ้น ต้ังอยู แลวก็ดับไป เปนสัจธรรมของโลก เชน เวลาท่ีเราโกรธ หรือไมพอใจ ถาเปน
อดีต กอนท่ีจะไปปฏิบัติธรรมเราจะรูไมเทาทันอารมณท่ีเกิดขึ้น ควบคุมตัวเองไมได เมื่อมีสิ่ง
มากระทบ ก็หลงไปยึดติดกับอารมณเหลาน้ัน พยายามอยูกับตัวเอง อยูกับปจจุบัน มีสติจดจอ
กับสิ่งท่ีกําลังทําอยู๖๔  
  ๒) ผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม คือ ทําใหรูจักการคบหาสัตบุรุษคนดีเปนเพ่ือนและ
รูจักแยกแยะวาบุคคลใดควรคบและไมควรคบ อันเปนสิ่งแวดลอมท่ีใกลตัวเองมากท่ีสุด๖๕ 
  ๓) ผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม คือ แตเดิมจากความเปนคนท่ีไมคอยสํารวม
อินทรีย ตาเห็นรูป ก็ดีใจบาง เสียใจบาง หูฟงเสียงก็ดีใจและเสียใจบาง ทําใหอารมณทางจิตไม
คอยปกติ จิตใจหดหู แตเมื่อไดเจริญสติรูระลึกแลว ทําใหตนรูเทาทันตอสิ่งแวดลอมภายนอก
ท่ีเขามากระทบในทันที๖๖ 
  ๔) ผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม คือ กอนท่ีจะปฏิบัติธรรมก็มักจะเดินทางไปใน
สถานท่ีตางๆ โดยไมไดระมัดระวังแตประการใด เชน รานขายสุราหรือสถานท่ีบันเทิงตางๆ 
ทําใหประมาทในการดําเนินชีวิต แตเมื่อไดเจริญสติรูระลึกในตนแลว กลับมีพฤติกรรม

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

 ๖๔ สัมภาษณ นายไกรสอน จําปานุย, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่         
บานเหลาโพนทอง, ๑๓ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 

  ๖๕ สัมภาษณ นางคําไพ ศรีสุดา, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่                

บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 

  ๖๖ สัมภาษณ นางก้ิว ธรรมารัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่                     

บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๙๖

ตรงกันขาม คือ ชอบความสงบ ไมชอบสถานท่ีมีผูคนพลุกพลาน จึงสงผลใหเกิดความสงบ
ทางกาย และความสงบทางใจเพราะสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมน้ันเอง๖๗ 
  ๕) ผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรม คือ แตเดิมเปนคนท่ีไมชอบการฟงธรรมหรือการ
แนะนําใหปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เพราะเห็นวา เปนเรื่องท่ีไกลตัวเอง ไมไดนํามาใชใน
ชีวิตประจําวันได แตเมื่อไดเจริญสติเกิดปญญาแลว จึงรูวาการเจริญสติเปนการพัฒนาใหตน
รูเทาทันตอสภาพปญหาท่ัวไปท้ังภายในตนและภายนอกตน คือ เมื่อตา หู จมูก ลิ้น กาย ไป
สัมผัสกับสิ่งแวดลอมภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ยอมทําใหเกิดความทุกขไดทันที
หากต้ังสติไวไมทัน แตหากมีสติรูระลึกแลว กลับมีปญญาและไมมีความทุกขมารบกวนจิต๖๘ 
  สรุป  การมีสติทําใหคนเราเขาใจและรูเทาทันตอสภาพทางกายภาพหรือสภาพ
สิ่งแวดลอมท่ีสามารถมองเห็นดวยสายตา ฟงดวยหู ดมดวยจมูก สัมผัสดวยกาย และรูดวยใจ
ของตนเอง แลวมีปญญาคอยพิจารณาไตสวนวา ตนควรรับรูขอมูลขาวสารท่ีสัมผัสมากนอย
หรือไมเพียงใด และสิ่งท่ีผานเขามากระทบตออินทรียภายในนั้น เปนขอมูลจริงหรือเท็จ
อยางไร ควรบริโภคหรือไม โดยมีตัวสติเปนตัวปองกันและปญญาเปนตัวกรองใหเห็นแกนแท
ของเรื่องราวตางๆ เชนน้ีแลว ผูปฏิบัติธรรมยอมเจริญท้ังกลางวันและกลางคืน  
  ผลจากการศึกษาในบทน้ี จะเห็นวา สติมีความจําเปนตอการดําเนินชีวิตของ
มนุษยเปนอยางย่ิง เริ่มต้ังแตเชาตรู ต่ืนนอน แปรงฟน ลางหนา  ลุกขึ้นไปทํางาน การ
รับประทานอาหาร เครื่องด่ืม การพบปะสังสรรคกับบุคคลตางๆ  เปนตน เพราะสติเปนตัว
ปองกันความพลั้งเผลอของจิต ไมใหจิตตกเปนทาสของอารมณท่ีเขามากระทบท้ังฝายอารมณ
ดีและไมนาปรารถนา ฉะน้ัน  ผูปฏิบัติธรรมท่ีผานกระบวนการฝกฝนตนเองใหมีสติดีแลวน้ัน 
จึงเปนท่ีพ่ึงใหแกตนและคนอื่นได เพราะสติเปนธรรมท่ีสงตอไปยังสมาธิ และปญญา หาก
ขาดสติแลว ปญญา คือ เครื่องวินิจฉัยเรื่องราวตางๆ ยอมไมเกิด เมื่อบุคคลขาดปญญา ทุกข คือ
สภาพท่ีกัดกรอนหัวใจของมนุษยยอมเขามาทําลายผูน้ันใหประสบกับความเสียใจ ความเศรา
ใจ ฉะน้ัน พระพุทธศาสนา จึงมุงสอนใหคนเรา เจริญสติตลอดเวลาไมใหประมาทในการใช
ชีวิต 
                                                 
  ๖๗ สัมภาษณ นางจอง พระธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่                       

บานเหลาโพนทอง, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
  ๖๘ สัมภาษณ นางช่ืน จันทรซาย, ผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐานสี่                     

บานเหลาโพนทอง, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



บทท่ี  ๕ 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาผลการเจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติ ของหลวง
พอเทียน  จิตฺตสุโภ  กรณีศึกษา  สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  บานเหลาโพนทอง” 
โดยมีวัตถุประสงค ๓ ขอ ไดแก (๑) เพ่ือศึกษาการเจริญสติตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร
และการเจริญสติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ (๒) การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอ
เทียน  จิตฺตสุโภ (๓) ผลการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ของผูปฏิบัติ
ธรรมในสํานักมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง  ซึ่งสรุปผลจากการศึกษา ดังน้ี 

การปฏิบัติธรรมเจริญสติในพระไตรปฎก เรียกวา สติปฏฐาน ๔ ประกอบดวย 
การพิจารณาหรือการกําหนดรูกาย เวทนา จิตและธรรม โดยมีความละเอียดปลีกยอยในการ
ปฏิบัติแตละประเภทแยกยอยออกไปอีกหลายขอ เชน อานาปานสติบรรพ คือ การ กําหนดลม
หายใจเขาออก อิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดอิริยาบถนอยใหญ โดยมีวัตถุประสงคสําคัญใน
การปฏิบัติทุกประเภท คือ ความดับทุกข เพราะวา สติปฏฐาน ๔ เปนทางสายเอกสายเดียวท่ีนํา
ผูปฏิบัติใหมุงตรงไปยังนิพพาน หรือสภาวะที่ดับทุกขไดสิ้นเชิง สวนวิธีการหรือแนวทางการ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภน้ัน  ทานไดถือแนวทางอิริยาบถบรรพ เปน
หลักใหญ แลวนอมเอาสติปฏฐาน ขออื่นๆ คือ เวทนา จิต และธรรม เขามาพิจารณาภายหลัง
จากท่ีจิตไดถืออารมณกรรมฐาน คือ อิริยาบถบรรพ ท่ีเรียกวา “การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว” 
ฉะน้ัน จึงเปนการปฏิบัติวิปสสนาท่ีสอดคลองกับพระพุทธองคทุกประการ เพียงแตวิธีการ
และเทคนิคคําพูดตางๆ มีความหลากหลายและตรงใจผูปฏิบัติตามยุคสมัยปจจุบัน 

การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ท่ีสํานักปฏิบัติธรรมเจริญ
สติแบบเคล่ือนไหว บานเหลาโพนทอง ตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ไดนําไป
อบรมพุทธศาสนิกชนในพ้ืนท่ีและตางจังหวัดน้ี  เดิมเปนวัดเกาแกอีกวัดหน่ึงดานวิปสสนา
ธุระท่ีสืบตอการปฏิบัติมาต้ังแต ป พ.ศ. ๒๕๒๔ จนกระท่ัง ในป พ.ศ.๒๕๔๖ พระวิปสสนา 

 



 
 

 

๙๘ 

อาจารยท่ีมาจากวัดโมกขวนาราม ตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ได
เดินทางมาอบรมสามเณรภาคฤดูรอน จึงไดนําวิธีการสอนของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มา
อบรมในหลักสูตรน้ันดวย และมีผลทําใหผูสนใจไดนําไปปฏิบัติ จนทําใหประชาชนรูจัก
มาถึงปจจุบัน จุดเดนของการปฏิบัติแบบเคล่ือนไหว คือ การมีสติรูตัวอยูกับอิริยาบถนอยใหญ 
จนสามารถท่ีจะดับทุกขในปจจุบันได ซึ่งผลจากการเจริญสติท่ีนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน
ในลักษณะตางๆ เชน การควบคุมอารมณ การมีสติสัมปชัญญะ การรูจักตนเอง การมีสมาธิ การ
เขาใจผูอ่ืน ดานการทํางาน ดานสังคม และดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพของผูปฏิบัติธรรมเจริญ
สติ 

ผลการเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ของผูปฏิบัติธรรมใน
สํานักมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง  พบวา  เมื่อผูปฏิบัติไดดําเนินการตามหลักสูตรท่ี
พระสงฆอบรมแนวทางภาคทฤษฎีและนําสูภาคปฏิบัติแลว  ยอมทําใหบุคคลผูปฏิบัติน้ันเกิดมี
สติซึ่งถือวาสติมีความจําเปนตอการดําเนินชีวิตของทุกคนเปนอยางย่ิง ดังจะเห็นไดวา สติน้ัน 
บุคคลจะตองทําใหสมบูรณ ทําใหเกิดขึ้น โดยเริ่มมีสติต้ังแตเชาตรูต่ืนนอน แปรงฟน ลางหนา 
ลุกขึ้นไปทํางาน การรับประทานอาหาร เครื่องด่ืม การพบปะสังสรรคกับบุคคลตางๆ  เปนตน 
เพราะสติเปนตัวปองกันความพลั้งเผลอของจิต ไมใหจิตตกเปนทาสของอารมณท่ีเขามา
กระทบท้ังฝายอารมณดีและไมนาปรารถนา เหตุน้ัน  ผูปฏิบัติธรรมท่ีผานกระบวนการฝกฝน
ตนเองใหมีสติดีแลวน้ัน จึงเปนท่ีพ่ึงใหแกตนและคนอ่ืนได เพราะสติเปนธรรมท่ีสงตอไปยัง
สมาธิ และปญญา หากขาดสติแลว ปญญา คือ เครื่องวินิจฉัยเรื่องราวตางๆ ยอมไมเกิด เมื่อ
บุคคลขาดปญญา ทุกข คือสภาพท่ีกัดกรอนหัวใจของมนุษยยอมเขามาทําลายผูน้ันใหประสบ
กับความเสียใจ ความเศราใจ 
 
๕.๒   ขอเสนอแนะ 

 ผูวิจัย มีขอเสนอแนะในเชิงปฏิบัติการ ดังน้ี 

 ๕.๒.๑  ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
 ในระดับปจเจกบุคคล ควรแสวงหาวิธีปฏิบัติธรรมเจริญสติอยางถูกตอง โดยมุง
ผล คือ ความสงบของจิตใจเปนสําคัญ และสํานักปฏิบัติธรรมเจริญสติมหาสติปฏฐาน ๔ บาน
เหลาโพนทอง เปนอีกทางเลือกหน่ึง สําหรับบุคคลท่ัวไปท่ีมุงแสวงหาโมกขธรรมดังกลาว 



 
 

 

๙๙ 

เพราะวาเปนวิธีการท่ีงาย เหมาะสําหรับทุกเพศ ทุกวัย เน่ืองจากวา เปนรูปแบบการเจริญสติใน
อิริยาบถนอยใหญ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน โดยสามารถทําใหในทุกๆ โอกาส 
 ในระดับสถานศึกษา ควรสงเสริมใหเด็กและเยาวชน เจริญสติตามแนวทางของ
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ โดยครูอาจจะนิมนตพระคุณเจาท่ีอยูใกลโรงเรียนหรือติดตอไปยัง
สํานักปฏิบัติธรรมเจริญสติมหาปฏฐาน ๔ เพ่ือเปนการพัฒนาสติของเยาวชนใหรูเทาทันตอสื่อ
ตางๆ ท่ีอยูใกลตัว เชน สื่อท่ีเขามาทางโทรทัศน อินเทอรเน็ต หนังสือพิมพ เปนตน โดยครู 
ผูปกครอง ควรแนะนําสงเสริมตามสติปญญาของเยาวชน 
 ในระดับองคการบริหารสวนตําบลบานหวา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ควรให
การสนับสนุนการปฏิบัติธรรมเจริญสติมหาสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ ท้ังในดานบุคลากร ทุนทรัพย สถานท่ี ปจจัย ๔ เชน ยารักษาโรค เปนตน 
 ในระดับคณะสงฆไมวาจะเปนระดับตําบล อําเภอ และจังหวัด ควรสงเสริมให
พระภิกษุ สามเณร ประชาชนโดยท่ัวไปในจังหวัดขอนแกน เขารวมการปฏิบัติในแตละ
เทศกาลท่ีสํานักแหงน้ี จัดขึ้นมา เชน ในเทศกาลวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา เชน วัน
มาฆบูชา วันวิสาขบูชา วันเขาพรรษา วันออกพรรษา เปนตน โดยเนนท่ีพระวิปสสนาจารย
ผูใหอบรมตามหลักสูตรของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เพ่ือเปนการเผยแผพระพุทธศาสนาไปสู
พุทธศาสนิกชนในพ้ืนท่ีอื่นๆ ในจังหวัดขอนแกน และจังหวัดใกลเคียง 

 ๕.๒.๒ ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 ผูวิจัย มีขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป ดังน้ี 
 ๑) ศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติธรรมเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ กับสํานักอื่นๆ  ในจังหวัดขอนแกน 
 ๒) ศึกษาวิเคราะหอิริยาบถบรรพตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับ
แนวการสอนวิปสสนาของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) บานหนอง
หลุบ ตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน หรือพ้ืนท่ีจังหวัดใกลเคียง 
 ๓) ศึกษาผลของการปฏิบัติธรรมเจริญสติมหาสติปฏฐาน ๔ ของบานเหลาโพน
ทองกับผูเขาปฏิบัติธรรมสํานักเวฬุวัน ตําบลสําราญ อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน  หรือพ้ืนท่ี
จังหวัดใกลเคียง 



บรรณานุกรม 
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_________. รูอยางไมรู  รูอยางผูรู. พิมพครั้งท่ี  ๒. กรุงเทพมหานคร : บริษัท แอดวานซ  
 อินเตอรพริ้นต้ิง  จํากัด,  ๒๕๕๐. 
_________. กําไรชีวิต.  พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน, ๒๕๓๘. 
_________. กวาจะเปนหลวงพอเทียน. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน,  ๒๕๓๘. 
_________. กุญแจดอกเอก. กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ,  ๒๕๓๒. 
_________. ทางกวางยาวไกลไปใหถึง. กรุงเทพมหานคร : จักกรานุกุลการพิมพ,  ๒๕๒๗. 
_________. แดเธอผูรูสึกตัว. กรุงเทพมหานคร : จักกรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗. 
_________. มาทางน้ี.  พิมพครั้งท่ี ๓.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน,  ๒๕๓๙. 
_________. การเห็นธรรม. พิมพครั้งท่ี ๒.  กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, ๒๔๓๙. 
_________. กลุมเทียนสวางธรรม. ปกติ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และสิ่งท่ีฝากไว.   
 กรุงเทพมหานคร, ๒๕๓๒. 
_________. มีอยู- เปนอยู.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน (พันธ  อินทผิว). 
วิริยา  ชินวรรโณ. สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิใน
 พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหง 
 จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

 
 



 
 

 

๑๐๒

(๒)  วิทยานิพนธ 

พระมหานิพนธ  มหาธมฺรกฺขิโต. “การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานหลวงพอ
 เทียน จิตฺตสุโภ และพุทธทาสภิกขุ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
 บัณฑิตวิทยาลัย  : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
พระมหาวีระพันธ ชุติปฺโญ (สุปญบุตร). “ศึกษาวิเคราะหการตีความและวิธีการสอนธรรมะ 
 ของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต
 วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
พระครูประคุณสรกิจ. “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางสํานักวิเวก
 อาศรม. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต”. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
พระมหาศรัญู  ปฺญาธโร (นุชมิตร),  "การศึกษาหลักการและวิธีการเผยแผพระพุทธศาสนา

ของพระสุธรรมยานเถร  (ครูบาอินทจักรรักษา)”.  วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พรรณราย  รัตนไพฑูรย.  “การศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔   
  ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุ นี  (โชดก  ญาณสิ ทฺธิ )”.  

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

พระมหาสุภีร ฐิตเมโธ. “หลักธรรมพระพุทธศาสนาท่ีควรนํามาประยุกตใชกับการบริหาร
ราชการ”.  วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต ภาควิชาพุทธศาสนา. บัณฑิต
วิทยาลัย : สภาการศึกษามหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๓.  

พระวันชัย  ธนวํโส. “การสํารวจทัศนคติของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
ทีมีตอบทบาทของพระสงฆในการพัฒนาชนบท”. วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิตบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๔๓  

กรีสุดา  เฑียรทอง. รายงานการวิจัยเรื่อง “แนวการสอนกรรมฐานของพระพุทธองคกับการ
ปฎิบัติพระกรรมฐานในประเทศไทย”.  วิทยาลัยครูพระนครศรีอยุธยา, ๒๕๓๕. 



 
 

 

๑๐๓

คําพอง  สมศรีสุข.  “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม : ศึกษากรณีการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ”.  วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหา
บัณฑิต.  บัณฑิตศึกษา : สถาบันราชภัฎเลย, ๒๕๔๖.      

จิระชัย ทีคํา. “ผลของการใชกิจกรรมกลุมสัมพันธตอคุณธรรมดานสัปปุริสธรรมของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๖”.  วิทยานิพนธปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต  สาขาวิชา 
เอกจิตวิทยาการแนะแนว.  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยนเรศวร, ๒๕๓๕. 

ทองพูล  พานแกว. “ การศึกษาเปรียบเทียบวิธีการสอนธรรมะของหลวงพอชา สุภทฺโท  กับ
ทานฮุยเนง (เวยหลาง)”. วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๑.  

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

สมใจ เกียรติพินิจกุล. “ผลของการฝกโปรแกรมการพัฒนาจิตโดยเนนไตรสิขาตามหลัก
พระพุทธศาสนา  ตอสภาวะแทจริงแหงตน  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๖”. 
วิทยานิพนธปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต  สาขาวิชา เอกจิตวิทยาการแนะแนว.  
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยนเรศวร, ๒๕๓๕. 

(๓)  ผูใหขอมูลสัมภาษณ   

 ก)  พระภิกษุสงฆ  

สัมภาษณ พระอธิการกุสุม ผาสุโก, เจาอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  
 บานเหลาโพนทอง, ๑๐ กรกฎาคม ๒๕๕๓. 
สัมภาษณ หลวงพอคําเขียน สุวณฺโณ, พระวิปสสนาจารย, ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๓. 
สัมภาษณ หลวงพอสงคราม  ธมฺมวโร, พระวิปสสนาจารย, ๔ กรกฎาคม ๒๕๕๓. 
สัมภาษณ พระอธิการอเนก  เตชวโร, พระวิปสสนาจารย, ๗  กรกฎาคม ๒๕๕๓. 
สัมภาษณ พระอาจารยสุริยา  มหาปฺโญ, พระวิปสสนาจารย, ๘  กรกฎาคม ๒๕๕๓. 

 ข)  พุทธศาสนิกชนผูเขาปฏิบัติธรรม  สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  
   บานเหลาโพนทอง จํานวน  ๓๐  คน  
สัมภาษณ นายไกรสอน จําปานุย, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 

 

๑๐๔

สัมภาษณ นายชาง พะธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นายเลิง แสงชาลี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางคําไพ ศรีสุดา, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางกิ้ว ธรรมารัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางจอง พระธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางชื่น จันทรซาย, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางเพียร นามนู, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางผัน คําหงสา, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางสังเวียน คําสุด , ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางสํารัตน  พะวันทา, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๙ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางเฉลิม พะธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางกรด ชามะรัตน, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๑๐ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางปุน ขุนนอย, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางหนู นามศรี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางพาวิตรี ชัยเนตร, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางสําราญ แสงชารี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางจวง พะธานี, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางสมเพชร มะราด, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางพาวิตรี ชัยเนตร, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางคําไม ศรีสุดา, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางจํารัส จําปา, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สมัภาษณ นางหนูหวง พิมพตา, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางสนม หมั่นบอแก, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางอําพันธ  พาอันทะ, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางเลื่อน อุนตูม, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สมัภาษณ นางทองจันทร กาบขน, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางประนอม  ตาทอง, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางบุญหนัก โนนนู, ผูเขาปฏิบัติธรรม, ๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๔. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

๑๐๖

ประวัติความเปนมาของสํานักวิธีการเจริญสติของ 
สํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง 

๑. ประวัติวัดบานเหลาโพนทองกอนต้ังสํานักปฏิบัติธรรม 

 ในป พ.ศ.๒๕๒๔ วัดบานเหลาโพนทองแตเดิมน้ัน    บริเวณน้ี เคยเปนปาชามา
กอน ตอมาไดมีพระพระธรรมนิตย (พระอาจารยหนู ไมทราบฉายา) ซึ่งเปนพระสาย
ธรรมยุตินิกาย ไดเดินธุดงคกรรมฐานแลวมาปกกลด  ในเวลาตอมาไดชักชวนพุทธศาสนิกชน
ใหรวมทําบุญบําเพ็ญสาธารณประโยชนในรูปแบบตางๆ   เชน  นําประชาชนสรางศาลา
ปฏิบัติธรรม เพ่ือเปนท่ีรับรอบพระธุดงคท่ีมาปฏิบัติธรรมในสถานท่ีแหงน้ี ตลอดจนปลูก
ตนไม ตนไผ ขุดบอนํ้า ทําถนนภายในวัด  จึงทําใหวัดมีทัศนียภาพนาอยูย่ิงขึ้นเหมาะแกการ
ปฏิบัติธรรมเจริญสติ  หลังจากน้ัน  พุทธศาสนิกชนผูมีจิตศรัทธา ไดรวมตัวกัน กอสรางลาน
ปฏิบัติธรรมและที่พักอาศัยในภายหลัง เน้ือท่ีของวัดขณะน้ัน รวม ๘๖ ไร 

 ตอมาในป  พ.ศ.๒๕๓๐ มีพระท่ีมาอาศัยอยูโดยการนิมนตของพุทธศาสนิกชน 
ซึ่งพระรูปน้ี เปนชาวจังหวัดสุรินทร และในระยะเวลาน้ี  มีพระภิกษุและสามเณร มาอาศัยอยู
เปนจํานวนมาก สวนมากเปนคนจังหวัดสุรินทร ในกลุมน้ี ก็ยังมีพระท่ีมาจากเขมรท่ีเขามาใน
ไทย ประมาณ ๕-๖ รูป  และพระเขมรก็ไดเขามาอยูเปนระยะเวลา ๓ ป ตอมาป พ.ศ.๒๕๓๑ 
ไดมีการแยกหมูบานขึ้น แตคณะสงฆก็ยังคงอยูกันดวยความสงบ อุดมสมบูรณ  ในเวลาตอมา
ไดเกิดปญหาสืบเน่ืองจากชายแดน ไทย – เขมร ท่ีมีมาตรการ ขับไลเขมร ออกไปจาก
เมืองไทย โดยเฉพาะพวกที่มาแบบผิดกฎหมาย โดยมีการแจงเบาะแสผูท่ีลักลอบเขาเมืองจาก
ชาวบาน ตอมาป พ.ศ. ๒๕๓๔ ทางการไดแจงเจาหนาท่ีบานเมือง วามีพระจากเขมร มาอาศัย
อยูท่ีวัดแหงน้ี เจาหนาท่ีตํารวจ จึงไดเขาไปตรวจสอบและสงกลับไปยังเขมร ระหวางการ
ตรวจสอบของเจาหนาท่ีตํารวจ  เจาอาวาสไมอยู จึงสงผลใหพระลูกวัดท่ีเปนชาวเขมรถูก
สงกลับ แตก็ยังมีพระเขมรบางสวนไดอยูตอ เพราะแจงเจาหนาท่ีวาเปนคนจังหวัดสุรินทร 
และในเหตุการณน้ี ไดสงผลให วัดอยูในสภาพ “เกือบราง” เปนเวลานานถึงสองเดือน 

๒. ประวัติเจาอาวาส 

 ในป พ.ศ.๒๕๔๖  ตอมาไดมีการไปรับหลวงปูเมธี ซึ่งหลวงปูเมธีเคยอยูท่ีน่ีมา
กอน และในชวง เ ชาวบานไดนิมนตหลวงปูเมธีกลับมาอีกครั้ง จึงไดเปดใหมีการปฏิบัติธรรม



 
 

 

๑๐๗

ในปเดียวกันน้ี  ทางวัดไดจัดงานบรรพชาอุปสมบทพระภิกษุ-สามเณรภาคฤดูรอน และได
พระนิมนตพระสงฆจากวัดโมกขวนาราม ตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ซึ่งเปน
วัดเดิมของหลวงปูเมธี ไดมาชวยในงานบรรพชาและอุปสมบท  นอกจากน้ัน  ยังไดมีการจัด
คายปฏิบัติธรรมเจริญสติ  เปนระยะเวลา  ๔๐วัน โดยยึดหลักการปฏิบัติของหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ  โดยใชรูปแบบการปฏิบัติธรรมเจริญสติแบบเคลื่อนไหว  จึงกลายเปนสํานักปฏิบัติ
ธรรมท่ียึดรูปแบบการปฏิบัติธรรมของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ นับแตน้ันมา  

 ในป พ.ศ.๒๕๔๖ มีพระจําพรรษาท้ังหมด ๗ รูป และพอออกพรรษาแลว หลวงปู
เมธี  ก็ไดเปดการปฏิบัติธรรมขึ้น เปนเวลา ๗ วัน โดยเปนการจัดครั้งแรก หลังจากน้ัน ก็มี
กิจกรรมกับเด็กนักเรียน สถานศึกษา จึงสงผลใหมีผูสนใจแนวทางปฏิบัติจํานวนมาก เน่ือง
ดวยหลวงปูเมธี เปนพระท่ีประพฤติดีและประพฤติชอบ และไดมีการแตงต้ังใหเปนศูนย
ปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดขอนแกนอยางเปนทางการ 

 ในป พ.ศ.๒๕๔๗ มีการอบรมมาเร่ือยๆ จนถึงป พ.ศ.๒๕๕๐ หลวงปูเมธี ได
กลับไปอยูท่ีวัดโมกขวนาราม ตําบลบานเปด อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน โดยมีสาเหตุหลักๆ 
คือ ปญหาดานสุขภาพ  และเมื่อออกพรรษาแลว หลวงปูเมธีไดสึกออกไป แตก็มีผูดูแลรับชวง
ตอ มีการจัดกิจกรรมตางๆอยูเสมอ แตตอมาไดมีการจัดลดนอยลง (เวนชวงมากขึ้น) โดยจะมี
เฉพาะวันสําคัญตาง ๆ เชน มาฆบูชา วิสาขบูชา เปนตน โดยมีชาวบานในละแวกวัดมาถือศีล
และปฏิบัติธรรมเปนสวนใหญ  

 ใน ป พ.ศ.๒๕๕๐ เปนตนมาถึงปจจุบัน (พ.ศ.๒๕๕๔)  สํานักปฏิบัติธรรมมหา
สติปฏฐาน ๔  บานเหลาโพนทอง  มีพระอธิการกุสุม ผาสุโก พรรษา ๑๙ ดํารงตําแหนงเปน
เจาอาวาสแทนหลวงปูเมธีท่ีลาสิกขาไปแลว และไดดําเนินงานปฏิบัติธรรมเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ โดยมีการอบรมผูปฏิบัติธรรมหมุนเวียน
กันตลอดป คือ ไดอบรมนักเรียน นักศึกษา ปละกวา ๑,๕๐๐ คน  พุทธศาสนิกชนท่ีสนใจ
ท่ัวไป ปละกวา ๓,๕๐๐  คน และอบรมพระภิกษุ-สามเณร ปละกวา ๒,๐๐๐ รูป โดยมีพระ
วิปสสนาจารยท้ังมาจากวัดโมกขวนาราม  จังหวัดขอนแกน และพระวิปสสนาจารยสายของ
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ท่ีแวะเวียนมาใหความรูแกผูปฏิบัติอยางตอเน่ือง 

 
 
 



 
 

 

๑๐๘

ประวัติและผลงานของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

 ประวัติหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  มีรายละเอียดท่ีควรกลาวถึงมากเพราะทานได
ตอสูชีวิตในหลายลักษณะและมีบุคคลเขียนถึงทานไวมาก  ผูศึกษาจึงไดพยายามรวบรวม
ขอมูลแลวไดนํามาจัดใหเปนหมวดหมู  ไดดังน้ี คือ  ชาติกําเนิดหลวงพอเทียน  จิตตฺสุโภ  เกิด
ท่ีบานบุฮม  อําเภอเชียงคาน  จังหวัดเลย เมื่อวันท่ี  ๕  กันยายน  ๒๔๕๔  ตรงกับวันอังคาร  
ขึ้น  ๑๓  ค่ํา  เดือนสิบ  ปกุน  เปนบุตรของ  นายจีนและนางโสม  อินทผิว  มีญาติพ่ีนองรวม
มารดาบิดา ๖  คน  คือ 

๑. นายสาย  อินทผิว 
๒. นายปุย  อินทผิว 
๓.  นายอุน  อินทผิว 
๔.   นางหวัน  พิมพสอน 
๕.   หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ (พันธ  อินทผิว) 
๖.   นายผัน  อินทผิว 
หลวงพอเทียนมีนามเดิมวา พันธ  นามสกุล  อินทผิว เหตุท่ีทานเปนท่ีรูจักในนาม

หลวงพอเทียน  เพราะคนในทองถิ่นของทานนิยมเรียกชื่อกันตามบุตรคนแรก บุตรชายคน
แรกของหลวงพอชื่อเทียน  ญาติพ่ีนองและเพ่ือนบานจึงเรียกทานวาพอเทียน  ภรรยาของทาน
ชื่อหอมก็ไดรับการเรียกวาแมเทียนเชนเดียวกัน 

ก) การบรรพชาอุปสมบท 
 หลวงพอเทียนมีชีวิติในวัยเด็กเชนเดียวกับเด็กชาวบานในทองถิ่นชนบทหางไกล

ความเจริญโดยท่ัวไป  คือเมื่อต่ืนเชาก็ไปชวยพอแมทํานาเลี้ยงวัวเลี้ยงควาย  ตกเย็นก็ไลตอน
วัวควายกลับบานไมมีโอกาสไดเรียนหนังสือในโรงเรียน  เมื่อมาบรรพชาเปนสามเณรจึงได
เรียนหนังสือกับหลวงนาพออานออกเขียนได  คือ  เมื่อ  พ.ศ.  ๒๔๖๕  หลวงพอเทียนมีอายุ
ได  ๑๐  ขวบ  ไดบรรพชาเปนสามเณรท่ีวัดบรรพตคีรี  บานบุฮม  ตําบลบุฮม  อําเภอเชียงคาน  
จังหวัดเลย  โดยมีพระผอง  จันทรสุข (มีชื่อนิยมเรียกในสมัยน้ันวายาคูผอง) เปนหลวงนาของ
ทานใหไปบรรพชาเปนสามเณรคอยรับใช  เรียกในสมัยน้ันวาเณรใชอยูวัดบรรพตคีรี  บาน
บุฮม  ตําบลบุฮม  อําเภอเชียงคาน  จังหวัดเลย เปนเวลา  ๑ ป ๖ เดือน 



 
 

 

๑๐๙

 เมื่อ  พ.ศ.  ๒๔๗๔   เมื่ออายุครบการอุปสมบท  หลวงพอเทียนก็ไดอุปสมบท
เปนพระภิกษุอยูกับหลวงนา  คือ พระผอง  จันทรสุข  อีกครั้ง โดยมีพระครูวิชิตธรรมจารย  
เจาคณะอําเภอเชียงคาน เปนพระอุปชฌาย  และอยูประจําท่ีวัดภูหรือวัดบรรพตคีรี  บานบุฮม
ตําบลบุฮม  อําเภอเชียงคาน  จังหวัดเลย  การอุปสมบทในครั้งน้ี  ทานไดครองเพศสมณะอยู
เปนเวลา  ๖ เดือนก็ไดลาสิกขาบท  

ข) การประกอบอาชีพและการครองเรือน 
 หลังจากลาสิขาบทแลว  นายพันธ  อินทผิว ซึ่งขณะน้ันมีอายุประมาณ  ๒๒ ป  ก็

ไดสมรสกับนางหอม  อินทผิว  มีบุตร  ๓  คน  คือ 
 (๑) เด็กชายเนียม  อินทผิว  (ถึงแกกรรมเม่ืออายุได  ๕  ป) 
 (๒) นายเทียน  อินทผิว  (ถึงแกกรรมเม่ือป ๒๕๒๙) 
 (๓) นายเตรียม  อินทผิว 

 การประกอบอาชีพของนายพันธ  อินทผิวก็เหมือนเพ่ือนบานท่ัวไปคือไดยึด
อาชีพทํานา  ทําสวน  และคาขายเล็กๆ นอยๆ โดยมีเรือกระแชง ๗  ลํา  คาขายขึ้นลองระหวาง
จังหวัดหนองคาย และอําเภอเชียงคาน – หนองคาย – เวียงจันทร – หลวงพระบาง ทาน
ประสบความสําเร็จทางการคาเปนอยางมาก  แตทานก็ไมมีความพอใจกับสภาพท่ีเปนอยู  แม
เวลานอนก็คิดถึงแตเรื่องเงินทอง  และสินคาท่ีจะซื้อขาย  หลวงพอไดเลาใหฟงวาในระหวางท่ี
ครองเรือนทานไดเปนนักแสวงบุญ  ต้ังแตอายุยังนอย  โดยไดเปนผูนําชาวบานทําบุญเสมอมา
ในเวลาตอมาทานก็เปนผูใหญบาน ชาวบานมีความเคารพนับถืออยูมากแมตัวทานเองจะมีอายุ
เพียง  ๒๗ – ๒๘ ป ทานไดชักชวนญาติพ่ีนองเพ่ือนบานในการทําบุญ  แมแตผูท่ีไดทํากรรม
หนักถึงขั้นอนันตริยกรรม  ทานก็ไดหาโอกาสใหไดรวมทําบุญดวย เชน มีการแจกขาวตอนจํา
พรรษามีการทอดกฐิน  มีการทําบุญประจําป  คือ  การทําบุญบ้ังไฟในเดือน  ๕  หรือเดือน  ๖  
มีการทําบุญมหาชาติ  การเทศนมหาชาติ  การทําบุญสังฮอม (สังรวม) ธาตุ  ซึ่งถือกันวาหาก
ทําไมถูกไฟจะไหมบาน  หลวงพอไปทําบุญสังฮอมท่ีวัดภู  ซึ่งเปนวัดท่ีหลวงพอทานเคยไปจํา
พรรษาอยู  ปจจุบันมีชื่อบรรพตคีรีของท่ีถวายพระในการทําบุญน้ี ไดแก  ดอกไมเงิน  ดอกไม
ทอง  ผาไตร  และมีเทศนาธรรมไมยาวนักประมาณ  ๒  ชั่วโมง  เน้ือหาจากหนังสือใบลาน  ๔  
ผูก พระท่ีนิมนตมาเทศนก็ตองเปนพระท่ีเทศนเกง 
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ค) การออกแสวงหาสัจธรรม       
 หลวงพอเทียนเลาวากอนท่ีทานจะออกมาปฏิบัติธรรมจนไดรูธรรมตามวิธีของ

ทานน้ัน  ทานไดทํากรรมฐานมาพอสมควร  แตกรรมฐานก็ไมอาจชวยใหหลวงพอหมดทุกข
ไดแมจะทําความดีทําบุญและปฏิบัติกรรมฐานมาหลายวิธีต้ังแตยังนอย  แตทานก็ยังไม
สามารถเอาชนะความโกรธได  ทานจึงอยากคนควาหาทางออกจากสิ่งเหลาน้ีจึงเปนเหตุท่ีทํา
ใหตองการแสวงหาสัจธรรมสูงย่ิงขึ้น   หลวงพอเลาวาเมื่อหลวงพออายุได  ๔๐  ปเศษ  ทาน
เลิกทําการคาขายโดยเด็ดขาดไมมีงานการอะไรตองทําทานจึงไดเฝาครุนคิดอยูเสมอวาคนเรา
เกิดมาแลวก็ตาย  ไมสามารถนําเอาอะไรติดตัวไปดวยมีแตบาปกับบุญในท่ีสุดทานจึง
ตัดสินใจออกไปปฏิบัติธรรมเพ่ือหาทางพนทุกขใหได  ทานบอกความต้ังใจของทานแก
ภรรยาภรรยาของทานจึงไดจัดเสื้อผาใสกระเปาใหทานไมไดบอกภรรยาวาจะไปอยูท่ีใดและ
จะไปนานเทาไรเพียงแตทานบอกวาหากไมตายเสียกอนก็จะกลับมาอีก   

 เมื่อหลวงพอไปถึงตําบลพันพราว  อําเภอทาบอ  ซึ่งเปนอําเภอศรรีเชียงใหม
ปจจุบันทานจึงไดทราบวา  เพ่ือนของทานคือมหาศรีจันทรท่ีทานต้ังใจจะมาศึกษาดวยไดไป
จําพรรษาอยูท่ีหลวงพระบาง  ประเทศสาธารณะประชาธิปไตรประชาชนลาว  มีแตหลวงพอ
วันทองท่ีแตเดิมเคยเปนปลัดอําเภอ  ปลดเกษียณแลวจึงมาบวชเปนพระ  มีพระสงฆอีกรูป
หน่ึงชื่อพระอาจารยปานเปนผูสอนอารมณปฏิบัติใหหลวงพอ  อาจารยปานผูน้ีทานเปนชาว
ลาวอยูท่ีสุวรรณเขต  ไดไปเรียนวิชาติง – น่ิง เมื่อเคลื่อนมือใหบริกรรมวา “ ติง”  เมื่อหยุดให
บริกรรมวา  “น่ิง”  และใหรูวาเคลื่อนไหวและน่ิง  ซึ่งแตกตางจากวิธีท่ีหลวงพอเคยทําคือ  เมื่อ
เคลื่อนมืออยูหรือหยุดก็ใหรูสึกเทาน้ัน  ไมมีการแยกแยะวาเคลื่อนไหวหรือหยุดเมื่อหลวงพอ
มาถึงหลวงพอไดจางคนญวณซึ่งมาจากเวียงจันทรใหปลุกกุฎิให  โดยรื้อยุงขาวมาปลุกใหทํา
กุฎีทําสวนตัวใหเรียบรอย  หลวงพอเลาวาทานเปนคนพยศ  เสื้อผาท่ีจะนุงจะตองซักรีดให
เรียบรอยถาไมรีดทานก็ไมอยากนุงอยากใส  ทานจึงไดวาจางคนใหมาชวยซักรีดเสื้อผา  
ทําอาหารสงปนโต  โดยหลวงพอจางเดือนละ  ๓๐๐ บาท  แตในท่ีสุดทางสํานักท่ีหลวงพอไป
ปฏิบัติไมยินยอมดวยเหตุผลวาการวาจางคนมาทํางานใหในระหวางปฏิบัติเชนน้ีทําใหคนอื่น
อาจเขาใจผิดคิดไปวาถาใครไมมีเงินก็ไมสามารถปฏิบัติธรรมได  จึงเสนอใหหลวงพอมอบ
เงินไวกับสวนกลางเพ่ือใชเปนคาอาหารสําหรับพระเณร  และญาติโยมท่ีมาปฏิบัติธรรมน้ีดวย
หลวงพอก็ยอมตามน้ันแตทานขอใหซักรีดเสื้อผา  และขอใหสงโอวัลตินกับขนมใหทุกเชา
ทางทางสํานักก็ยินยอมทําตามประสงคของทาน  ในคราวท่ีหลวงพอไปปฏิบัติธรรมน้ันมีผู
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รวมปฏิบัติ  ๓๐ กวาคน  เปนพระ  ๒๓  รูป  เปนฆราวาส  ๕  คน เปน  ชาย  ๒  คน  ผูหญิง  
๓  คน  พระสงฆท่ีมาปฏิบัติในครั้งน้ีลวนบวชมาแลวหลายพรรษา อยางนอยท่ีสุด  ๒  พรรษา  
ถึง  ๑๕  พรรษา   

 หลวงพอเลาวามีพระรูปหน่ึงเปนพระครูมาจากอําเภอทาบอ  ตีตะปูอยูเรื่อย ๆ กุฎิ
ท่ีเขาสรางไปแลวทานก็ไปรื้อซอมตีตะปูดังโปก ๆ หลวงพอทานก็ไดแตคิดวาเมื่อไหรจึงจะ
แลวเสร็จสักทีโยมท่ีมาปฏิบัติธรรมอีกคนหนึ่งชื่อ  นายฮอยพอมุก (นายฮอยเปนคําในทองถิ่น
ภาษาอีสานใชเรียกผูมี่เปนพอคา) ซึ่งมีความคุนเคยอยูกับหลวงพอ และเปนผูใหความรูแก
หลวงพอในเรื่องชองทางทํามาหากิน  จนถึงขนาดท่ีทานพูดวาทําใหทานทํามาหากินจนถึง
ขนาดท่ีทานพูดวาทําใหทานทํามาหากินเลี้ยงครอบครัวได  หลวงพอเลาวานายฮอยพอมุกชอบ
มาชวนทานคุยในขณะท่ีปฏิบัติภายหลังเมื่อทานเห็นนายฮอยพอมุกเดินมาหาทานก็รีบเอาผา
โพกศีรษะแลวออกไปเดินจงกรมกลางแดด บริเวณน้ันเปนทองนาไมมีรมไมหลวงพอไดจาง
คนใหยกทองรองให  และทําทางเดินกลางทองนา หลวงพอทําเชนน้ีหลายคร้ัง นายฮอยพอมุก 
จึงคิดวาหลวงพอเกลียดแตความจริงแลวหลวงพอไมไดรูสึกเชนน้ัน  ทานเห็นวาเมื่อมาปฏิบัติ
ธรรมแลวก็ควรจะต้ังใจปฏิบัติอยางจริงจัง  ไมควรเสียเวลาไปกับการคุยเลนไมทําสิ่งอื่นซึ่งไม
เกิดประโยชนในการปฏิบัติ 

ง) อุปสมบทครั้งที่สอง 
 เมื่อทุกสิ่งทุกอยางเปนไปตามแนวทางท่ีตองการแลว ทานก็ดําริในการอุปสมบท

เปนครั้งท่ีสองเมื่อวันท่ี  ๓  กุมภาพันธ  พ.ศ.  ๒๕๓๐  ท่ีวัดศรีคุณเมือง  ตําบลบุฮม  อําเภอ
เชียงคาน  จังหวัดเลย  มีพระครูวิชิตธรรมจารย เปนพระอุปชฌาย  พระอธิการชุน เปนพระ
กรรมวาจาจารย  และพระอธิการสุบรรณ เปนพระอนุสาวนาจารย  ขณะน้ันหลวงพอมีอายุได 
๔๘  ป  เมื่อบวชเปนพระภิกษุแลวหลวงพอไดทําหนาท่ีของทาน คือ สอนธรรมะใหกับ
พระสงฆและญาติโยม  ทานสอนไปทุกท่ีไมจํากัดวาในวัดหรือกุฎี แมแตคนท่ีเดินอยูบนถนน
ถาถามทาน  ทานก็แนะนําให  หรือบางคร้ังทานเปนผูถามนํากอนก็มี  ทานมักจะถามผูท่ีได
พบปะสนทนากับทานวาเขาผูน้ันมีความทุกข หรือเดือดรอนอะไรบาง  นับถือศาสนาพุทธมา
ก่ีปแลว และความทุกขจะนอยลงไปบางหรือไม  หรือยังมีความทุกขอยูตามเดิม  แสดงวายัง
ไมเขาใจหลักพระพุทธศาสนา เพียงเขาใจหลักศีลธรรม ศาสนาและศีลธรรม ไมใชเปน
พระพุทธศาสนา  เพราะพระพุทธศาสนาสอนใหคนมีปญญา กําจัดเหตุแหงทุกขลงได  หลวง
พอสอนธรรมะแกพระสงฆและญาติโยมท่ีบานเกิดของทานไดหน่ึงปกวา ทานก็ยายเขามาอยู



 
 

 

๑๑๒

ในอําเภอเชียงคาน  ขณะน้ันหลวงพอต้ังสํานักวิปสสนาอยูท่ีอําเภอเชียงคาน  ๒  แหง  คือ  ท่ี
วัดสันติวนาราม  และท่ีวัดโพนชัย  นอกจากน้ันหลวงพอยังไดขามไปเปดสํานักอบรม
วิปสสนาท่ีเมืองลาวอีกแหงหน่ึง 

 หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  เมื่ออุปสมบทแลวไดไปจําพรรษาตามเวลา  ดังน้ี 
 พรรษาที่  ๑  พ.ศ.  ๒๕๐๓  วัดบรรพตคีรีบานบุฮม  อําเภอเชียงคาน  จังหวัดเลย 
 พรรษาที่  ๒ – ๓ พ.ศ.  ๒๕๐๔ – ๒๕๐๕  สาธารณรัฐประชาธิปไตรประชาชน

ลาว 
 พรรษาที่  ๔  พ.ศ. ๒๕๐๖  ผานกเคา  อําเภอภูกระดึง  จังหวัดเลย 
 พรรษาที่  ๕  พ.ศ.  ๒๕๐๗  วัดโนนสวรรค  ตําบลนาออ  อําเภอเมืองเลย  

จังหวัดเลย 
 พรรษาที่  ๖  พ.ศ.  ๒๕๐๘  วัดบรรพตคีรี  บานบุฮม  อําเภอเชียงคาน  จังหวัดเลย 
 พรรษาที่  ๗ – ๑๑  พ.ศ.  ๒๕๐๙  - ๒๕๑๓  วัดปาพุทธยาน  อําเภอเมืองเลย  

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

จังหวัดขอนแกน 
 พรรษาที่  ๑๕  พ.ศ. ๒๕๑๗  เวียงจันทร  ประเทศลาว 
 พรรษาที่  ๑๖ – ๑๗ พ.ศ.  ๒๕๑๘ – ๒๕๑๙ วัดชลประทาน  อําเภอปากเกร็ด  

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

จังหวัดนนทบุรี 
 พรรษาที่  ๒๐  พ.ศ.  ๒๕๒๒  วัดสวนแกว  อําเภอบางใหญ  จังหวัดนนทบุรี 
 พรรษาที่  ๒๑ – ๒๒  พ.ศ. ๒๕๒๓ – ๒๕๒๕ วัดสนามใน  อําเภอบางกรวย  

จังหวัดนนทบุรี 
 พรรษาที่  ๒๔  พ.ศ.  ๒๕๒๖  วัดโมกขวนาราม  ตําบลบานเปด  อําเภอเมือง  

จังหวัดขอนแกน 
 พรรษาที่  ๒๕  -  ๒๘  พ.ศ.  ๒๕๒๗  - ๒๕๓๐ วัดสนามใน  อําเภอบางกรวย  

จังหวัดนนทบุรี 



 
 

 

๑๑๓

 พรรษาที่  ๒๙  พ.ศ.  ๒๕๓๑  สํานักทับมิ่งขวัญ  ถนนเจริญรัฐ  อําเภอเมืองเลย  
จังหวัดเลย   

จ) ปจฉิมวัย 
 นับเปนเวลากวา  ๓๐  ปที่หลวงพอไดมานะบากบ่ัน  อบรมสั่งสอนธรรมะ

แกเพ่ือนมนุษย  โดยมิไดเห็นแกความเหน็ดเหน่ือยยากและอุปสรรคอะไร  ปฏิปทาขอน้ี
ของทานยิ่งเปนที่ซาบซ้ึงใจแกบรรดาศิษยยานุศิษยเปนอยางดี  หลวงพอเริ่มมีอาพาธดวย
โรคมะเร็งมาต้ังแตตนป  พ.ศ. ๒๕๒๕  โดยทานมีอาการอาพาธปวดทองอยูเนือง ๆ ใน
ระหวางท่ีทานไปโปรดลูกศิษยท่ีประเทศสิงคโปรครั้งแรก  เมื่อเดือน  มิถุนายน  พ.ศ. ๒๕๒๕  
น้ัน  ทานมีอาการปวดทองอยางรุนแรง  ตองลงนอนกับพ้ืนทันทีทีทานกลับมาท่ีพักหลังจากท่ี
ทานยังคงเตตาส่ังสอนชาวสิงคโปรครั้งท่ีสองเดือนตุลาคมในปเดียวกันน้ัน  อาการของ
โรคมะเร็งในกระเพาะอาหาร  ไดปรากฏขึ้นอยางเฉียบพลันทานจึงจําเปนตองเดินทางกลับ
เพ่ือเขารับการผาตัดโดยทันทีตามคําแนะนําของคณะแพทยชาวสิงคโปรหลวงพอไดรับการ
ผาตัดครั้งแรกท่ีโรงพยาบาลศิริราช 

 หลังจากน้ันอีกหน่ึงปตอมาทานจึงไดรับการผาตัดท่ีโรงพยาบาลสมิติเวช  จาก
การผาตัดครั้งท่ีสองนี้แพทยพบวาโรคมะเร็งไดลุกลามมากเกินไปแลว  แตกระนั้นหลวงพอ
ทานก็ไมเคยแสดงใหเห็นถึงทุกขเวทนาแตอยางใด  เมื่อตนป  พ.ศ.  ๒๕๒๙  ทานจําเปนตอง
รับการผาตัดอีกครั้งหน่ึงเน่ืองจากแพทยตรวจพบวามีโรคมะเร็งเกิด ขึ้นอีกท่ีลําไสหลังจากน้ัน
ทานก็ไดรับการตรวจรักษาอยางสมํ่าเสมอจากคณะแพทยผูเชี่ยวชาญของโรงพยาบาลสมิติเวช
แมวาทานจะอาพาธดวยโรคท่ีมีความรุนแรงถึงชีวิต  และกอใหเกิดวิบากของสังขารซึ่งดู
เหมือนจะหนักหนาเกินกวาจะกลาวสําหรับคนท่ัวไปแตสําหรับหลวงพอยังคงดําเนินชีวิตของ
ทานดวยความปกติปกติท้ังกายและใจ ทานยังคงทําหนา ท่ีชวยเหลือเพ่ือนมนุษยใหไดรูธรรม
มากท่ีสุดเทาท่ีทานจะทําไดการเผยแพรธรรมะในระยะหลังน้ีจึงเปนไปไดอยางกวางขวาง แม
ในชวงปสุดทายน้ีสุขภาพของหลวงพอจะทรุดโทรมลงอยางนาเปนหวงแตทานก็ทุมเท
แรงกายแรงใจของทานในการปรับปรุงเกาะพุทธธรรมทับมิ่งขวัญใหเปนสถานท่ีปฏิบัติธรรม
ท่ีจะกอใหเกิดประโยชนสูงสุดแกผูท่ีปฏิบัติธรรมในพรรษาสุดทายของทานจึงไปจําพรรษาท่ี
วัดทับมิ่งขวัญ  จังหวัดเลย  แมวาทานจําเปนตองเดินทางมากรุงเทพ   เดือนละ  ๒ – ๓ ครั้ง
เพ่ือรับการตรวจรักษาตามท่ีแพทยแนะนําทานสูทนตรากตรําดวยเมตตาธรรม  หวังจะสราง
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เกาะพุทธธรรมให เปนท่ีผลิตผูรูธรรมะออกไปสั่งสอนอบรมเพ่ือนมนุษยทานเคยพูดวาตอไป
ภายหนาเกาะพุทธธรรมจะเปนท่ีปฏิบัติธรรมท่ีไมแพท่ีใด 

 ปลายเดือน กรกฎาคม  พ.ศ.  ๒๕๓๑  หลวงพออาพาธดวยโรคนิวโมเนียตองเขา
รับการรักษาท่ีโรงพยาบาลเลย  และกลางเดือน  สิงหาคม  ขณะท่ีทานเดินทางกลับจากจังหวัด
เลย  หลวงพอถูกฝนตอมีไขสูงและออนเพลียลง  แพทยตรวจพบวาหลวงพออาพาธดวยโรค
ปอดบวมจําเปนตองรักษาในโรงพยาบาลขณะเดียวกันกับอาการของโรคมะเร็งไดกําเริบหนัก
ขึ้นสุขภาพของหลวงพอทรุดโทรมลงอยางรวดเร็ว  เปนท่ีวิตกหวงใยแกศิษยแมจะทราบวา
สภาพจิตของทานน้ันอยูเหนือวิบากท้ังปวงของสังขารน้ันแลวก็ตามทีวันหน่ึงศิษยท่ีเฝา
รักษาพยาบาลไดกราบเรียนถามทานวา  หลวงพอมีเวทนาสัญญา  สังขาร  วิญญาณ  แตไมมี
ทุกข  ใชไหมขอรับ  ทานย้ิมตอบวา ใช 

 วันท่ี  ๔  กันยายน  พ.ศ.  ๒๕๓๑  หลวงพอออกจากโรงพยาบาล  และกลับมา
พํานักท่ีวัดสนามใน  วันท่ี  ๖  กันยายน  พ. ศ. ๒๕๓๑  ทานปรารภวาจะกลับไปจังหวัดเลย  
บรรดาศิษยไดกราบเรียนทักทวงวา  หากทานจะเดินทางไปจังหวัดเลยในขณะนี้  ทานจะตอง
เดินทางกลับมากรุงเทพ  ตามหมอนัดอีก  ในวันท่ี  ๑๓  กันยายน  พ. ศ.  ๒๕๓๑  เพ่ือมาตรวจ
รางกายตามท่ีแพทยนัดแตหลวงพอกลาววาทานจะไมกลับมาอีก  และในวันท่ี  ๗  กันยายน  
๒๕๓๑  หลวงพอไดมอบหมายใหพระภิกษุรูปหน่ึงซึ่งเปนผูพยาบาลทานติดตอศิษยท่ีใกลชิด
จองต๋ัวเคร่ืองบินไปจังหวัดเลยเท่ียวบิน  วันท่ี  ๙  กันยายน  ๒๕๓๑  โดยทานใหจองต๋ัวแต
เท่ียวไปเทาน้ันเพราะทานจะไมกลับมาอีก  ท้ังน้ีทานกําชับมิใหบอกผูใดตอมาเมื่อบรรดาญาติ
โยมและศิษยยานุศิษยไดทราบขาววาหลวงพอจะกลับจังหวัดเลยตางพากันกราบเรียนขอรอง
ไมใหเดินทางกลับจังหวัดเลย  ทานกลาววาโรครักษาได  แตชีวิตรักษาไมได 

 วันท่ี  ๙  กันยายน  ๒๕๓๑  หลวงพอเดินทางกลับจากจังหวัดเลยโดยมีศิษยท่ีเปน
พระภิกษุและฆราวาส  กลุมหน่ึงไปสงทาน  ในขณะน้ันอาการของหลวงพอทรุดหนักเปนท่ี
นาวิตกวารางกายของทานอาจจะไมสามารถทนตอความกระทบกระเทือนในการเดินทางได  
เมื่อเดินทางถึงทับมิ่งขวัญ  จังหวัดเลย  หลวงพอปฏิเสธท่ีจะฉันยาทุกชนิด  แมวาหลวงพอจะ
มีวิบากสังขารหนักหนาเพียงใดทานก็ยังมีเมตตา แสดงธรรมโปรดญาติโยมและศิษยท่ีเฝาอยู 
ณ  ศาลามุงแฝกของเกาะพุทธธรรมทับมิ่งขวัญสถานทีปฏิบัติธรรมท่ีหลวงพอไดทุมเทแรงใจ
ในชวงสุดทายของชีวิต 
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ฉ) ผลงานดานการเผยแพร 
 ผลงานของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ทานไดแสดงพระธรรมเทศนาในโอกาส

ตางๆ  เชน  การฝกอบรม  การแสดงธรรมเปนประจํา  คือ  หลังจากทําวัตรเชา  ทําวัตรเย็น  ตอ
พระภิกษุสงฆ  แมชี  นักปฏิบัติธรรม  นับวาเปนบุคคลท่ีมีผลงานจากการเทศนา  ซึ่งตัวทาน
เองนั้นสวนใหญจะไมไดเขียนหนังสือไวเอง  ลูกศิษยไดบันทึกเทปแลวไดนํามาถอดเปน
เอกสาร  หรือหนังสือจิมกการบันทึกเทป  และในโอกาสท่ีลูกศิษยไดแสดงความรูสึกตอการ
สอบอารมณ  เนธในการปฏิบัติธรรมเปนขอเสนอแนะ  ขอซักถามปญหาธรรม  ขอสงสัยใน
ปญหาในการปฏิบัติ  ซึ่งลูกศิษยท้ังท่ีเปนพระ  แมชี  และผูปฏิบัติธรรม  ไดศึกษาและจัดทํา
เปนเอกสาร  หนังสือ  เผยแพรตอไป  ผลงานของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  มีดังน้ี 

 แดเธอ....ผูรูสึกตัว. กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพ   ภาษาพิมพ    พิมพครั้งท่ี ๘  
เมื่อมิถุนายน  ๒๕๓๖. ๙๕  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทาน 

  “แดเธอ...ผูรูสึกตัว”  ธีแหงการเจริญ พิมพครั้งท่ี  ๑  เมื่อ  พ. ศ. ๒๕๑๗ เปน
ภาษาอังกฤษชาวสิงคโปรพิมพครั้งท่ี  ๒ , ๒๕๓๐  มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ เปน
วิธีการเจริญสติหนังสือแหงการเจริญสติและการฝกตนเองซึ่งเปนสิ่งท่ีมีคุณคาตอผูท่ียังไมเคย
ทดลองปฏิบัติมากอนนับวาเปนหนังสือท่ีมีคาย่ิง 

 คนจริงรูของจริง. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ  หจก ภาพพิมพ  พิมพครั้งท่ี  
๒  เมื่อ  ๕  พฤษภาคม  ๒๕๓๑.  

 การประจักษแจงสัจจะ. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ  หจก. ภาพพิมพ  หจก.  
ภาพพิมพ.  ครั้งท่ี  ๔  เมื่อ  ๒๕๒๙.  จํานวน  ๖๐  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทาน. 

 ตออายุ.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโรงพิมพเทคนิค  ๑๙  พิมมพครั้งท่ี  ๔  
๒๕๒๖. ๗๙  หนา. 

 หลักพุทธศาสนาที่แทจริง. กรุงเทพมหานคร. : สํานักพิมพไกวัลย. ๒๕๕๒. ๖๒ 
หนา 

 ชุบชีวิตใหม. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพโรงพิมพเทคนิค. ๒๕๒๑. ๔๒ หนา
พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 ความจริง. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ โรงพิมพเทคนิค.  ๒๕๒๙. ๗๖  หนา  
พิมพแจกเปนธรรมทาน  
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 หลวงพอเทียนเลาสูฟงเก่ียวกับการปฏิบัติธรรม.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
ภาพพิมพ  พิมพครั้งแรก  มีนาคม  ๒๕๒๙. ๑๘๒ หนา แจกเปนธรรมทาน 

 การเห็นธรรม. กรุงเทพมหานคร. : สํานักพิมพ  ภาพพิมพ, พิมพครั้งท่ี  ๒  
มิถุนายน  ๒๕๓๘.  ๓๓ หนา  พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 ปกติ : หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภและสิ่งที่ฝากไว. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
ภาพพิมพ , ๒๕๓๒. ๓๕๒  หนา  ราคา  ๙๘  บาท และแจกเปนธรรมทาน 

 สวางที่กลางใจ  เลม  ๑. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ  หจก. การพิมพ  พระ
นคร, มิถุนายน  ๒๕๒๔.  ๒๓๘  หนา  แจกเปนธรรมทาน 

 สวางที่กลางใจ  เลม  ๒.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ  จักรนุกุลการพิมพ, 
พิมพครั้งท่ี  ๒  ๒๕๒๖.  ๑๙๙  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 ทางดวน  สูปญญา. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพพิมพอําไพ, พิมพอําไพ, 
๒๕๓๕.  ๓๐  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทานหามจําหนาย 

 วันรูแจง  เปดระตูสัจจะธรรม.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพอําไพ.  มีนาคม  
๒๕๓๔. ๕๘  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทานหามจําหนาย 

 กวาจะเปนหลวงพอเทียน.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพภาพพิมพ, กันยายน  
๒๕๓๗.  ๔๕  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทานหามจําหนาย 

 เสนทางธรรม.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจักรานุกุลการพิมพ  มกราคม  
๒๕๒๙.  ๑๔๖  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 ทําพระนิพพานใหแจง. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมูลนิธิหลวงพอเทียน, 
กันยายน  ๒๕๔๒, พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 คนสอน – คําสอน. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพมูลนิธิหลวงพอเทียน, พิมพ
ครั้งท่ี  ๘  กุมภาพันธ  ๒๕๓๙. พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 สูตรสําเร็จอึดใจเดียว. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหลวงพอเทียน, พิมพครั้งท่ี  
๒  กุมภาพันธ  ๒๕๓๗.  

 พลิกโลกเหนือความคิด. กรุงเทพมหานคร : กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพภาพ
พิมพ, ๕  ธันวาคม  ๒๕๒๙. และพิมพแจกเปนธรรมทาน 

 มาทางน้ี.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน,พิมพครั้งท่ี  ๒  พฤษภาคม  
๒๕๔๔ 



 
 

 

๑๑๗

 ศรัทธา.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพภาพพิมพ,  พิมพครั้งท่ี  ๓  พฤษภาคม  
๒๕๔๔  พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 เทียน  ธรรมนามกาย. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพมติชน. พิมพ  กุมภาพันธ  
๒๕๔๒.  ๑๙๒ หนา 

 กําไรชีวิต.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ สํานักพิมพมูลนิธิหลวงพอเทียน, 
พิมพครั้งท่ี  ๒  กันยายน  ๒๕๔๐.  ๔๕  หนา  พิมพแจกเปนธรรมทาน 

 ศิลปะในการปฏิบัติธรรม.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพฟสิกสเซนเตอรการ
พิมพ, พิมพ  ๑  มีนาคม  ๒๕๒๖.  ๑๒๐  หนา  ราคา  ๑๖  บาท  และพิมพแจกเปนธรรมทาน 

 หลวงพอไดเปนผูนําในการจัดอบรมปฏิบัติธรรมตลอดเวลาและผลงานของ
หลวงพอไดมีลูกศิษยบันทึกเทปในโอกาสท่ีไปแสดงธรรมท่ีตางๆไดนํามาเรียบเรียงใหเปน
ผลงานและเปนภาษาหนังสือใหเผยแพรตอไป 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

๑๑๘

ข. แผนที่สํานักสงฆบานเหลาโพนทอง  
(ศูนยปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔) 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนท่ีสํานักสงฆเหลาโพนทอง 
ต.บานหวา อ.เมือง จ.ขอนแกน 



 
 

 

๑๑๙

 แบบสัมภาษณ 
เร่ือง    ศึกษาผลการเจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติ ของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ   

: กรณีศึกษาสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง  
------------------------------  

ตอนที่ ๑ กรอกขอมูลผูใหขอมูลสัมภาษณ 

๑. ช่ือ................................นามสกุล.........................................เพศ [  ]  ชาย [  ]  หญิง อายุ............ป 
๒. สถานภาพ [  ]  โสด [  ] สมรส  [ ] บรรพชิต 
  อ่ืนๆ ระบุ...................................................................................... 
๓. การศึกษา [  ]  ป ๔-๖.  [  ]  ม. ๓-๖ , 
  [  ]  อนุปริญญา,  [  ] ปริญญาตรี, [  ] ปริญญาโท, [  ] ปริญญาเอก 
  อ่ืนๆ ระบุ............................................................................................ 
        วุฒิทางศาสนศึกษา  ท่ีไดรับ คือ ( ) นักธรรม......... ( ) เปรียญธรรม........ 
๔. อาชีพ [  ] รับราชการ [  ] ทํางานบริษัท [  ] ทําธุรกิจสวนตัว [  ] ทํางานเกษตรกร  
   อ่ืนๆ ระบุ.............................. 
         ปจจุบัน ดํารงตําแหนงเปน......................................................................... 
  รายไดเฉล่ียตอเดือน ................................................................................... 
๕. ท่ีอยูอาศัย  บานเลขท่ี............หมู............ตําบล………............................................... 
 อําเภอ…..............................................จังหวัด.................................................. 

ตอนที่ ๒ แนวคิดและวิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติของสํานักปฏบัิติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔    

 บานเหลาโพนทอง 
๑. ทานทราบประวัติความเปนมาของสํานักวิธีการเจริญสติของ สํานักปฏิบัติธรรม  มหาสติปฏฐาน 
     ส่ี   บานเหลาโพนทองหรือไม จากใคร? 
............................................................................................................................................................ 
......................................................................................................................................................... 
๒. ทานทราบแนวทางการปฏิบัติของสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  บานเหลาโพนทอง 
      หรือไมอยางไร?  ในข้ันตอนตางๆ ตอไปนี้ 
 (๑)  บุพกิจกอนเขาเจริญสติตามแนวทางสํานักปฏิบัติธรรมสํานักมหาสติปฏฐาน ๔ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 



 
 

 

๑๒๐

 (๒) กิจเบ้ืองตนกอนการเขาปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมสํานักมหาสติปฏฐาน ๔ 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 (๓) กิจเบ้ืองตนวันเขาปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมหาสติปฏฐาน ๔ ในชีวิต 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
   (๔)  วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญสติของสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔  
                        บานเหลาโพนทอง มีรูปแบบอยางไร?  
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
  (๕)  ทานทราบจุดเดนในการปฏิบัติธรรมเจริญสติหรือไม ตอไปนี้ 
   ๑) การเขาถึงสัจธรรมในตัวเอง 
......................................................................................................................................................... 
   ๒) การควบคุมความคิดท่ีเปนฝายอกุศล 
......................................................................................................................................................... 
   ๓) การใชสติควบคุมความคิด 
......................................................................................................................................................... 
   ๔) การเจริญสติแบบเคล่ือนไหวทําใหสามารถดับทุกขไดในปจจุบัน 
......................................................................................................................................................... 
 (๖)  ทานทราบจุดเดนดานหลักคําสอนในการปฏิบัติธรรมเจริญสติหรือไม คือ 
   ๑) จุดเดนคําสอนท่ีนํามาอบรมมีลักษณะงาย ลัด ส้ัน มุงการดับทุกข 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
   ๒) เนนการปฏิบัติเห็นจริงดวยตนเอง 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 (๗) ตอบปญหาเร่ือง วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการเจริญสติ 
   ๑) หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานสอนใหแกไขความตึงเครียดของจิตอยางไร? 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 



 
 

 

๑๒๑

   ๒) หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานสอนใหแกไขความงวงอยางไร? 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
   ๓) หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานสอนใหแกไขความสงบ (ฌาน) อยางไร? 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
   ๔) หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานสอนใหแกไขวิปสสนูปกิเลสอยางไร? 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
   ๕) หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ทานสอนใหแกไขวิปลาสอยางไร? 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
ตอนที่ ๓ ผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ   

 ๑. ผลแกบุคคล   
  (๑) สติท่ีใชในการควบคุมอารมณของตนเอง 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
  (๒) ผลท่ีมีตอการเกิดข้ึนของสติสัมปชัญญะ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
  (๓) สติในการกําหนดรูอิริยาบถตางๆ  อยูเสมอ และทําใหเกิดการรูจักตนเอง 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
  (๔)  สติในการทําใหเกิดการมีสมาธิ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
  (๕) สติท่ีกอใหเกิดปญญาจนกระท่ังสามารถที่จะเขาใจผูอ่ืนไดดีในแตละสถานการณ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
  



 
 

 

๑๒๒

 (๖) สติในการระลึกรูในดานการทํางาน 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 

 ๒. ผลแกสังคม 
 ทานไดเจริญสติแลว มีผลทําใหตนเองไดรับความพรอมในแงของการพัฒนาสติ และมีผล
อยางไรตอบุคคลอ่ืนหรือสังคมสวนรวม ? 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
   ๓. ผลแกส่ิงแวดลอม 
 ทานไดเจริญสติแลว มีผลทําใหตนเองไดรับความพรอมในแงของการพัฒนาส่ิงแวดลอมาย
ในตนเอง คือ เม่ือมีสติทําใหตนสามารถท่ีจะควบคุมอินทรีย ๖ ใหเปนปกติได กลาวคือ ไมยินดีและ
ไมยินรายตออารมณตางๆ ท่ีเขามากระทบทางตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ เม่ือประสบกับปญหาใน
ชีวิตประจําวันของตนและครอบครัว ? 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 

พระสุวรรณ   สุวณฺโณ (เรืองเดช) 
นิสิตปริญญาโท 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตขอนแกน 
สถานท่ีสัมภาษณ           บาน.................…………ตําบล...............................    
อําเภอ........................................จังหวัด........................................................      
วันท่ี……………  เดือน.................................... พ.ศ.  ๒๕๕๔.   เวลา……….......น. 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

๑๒๓

 แสดงภาพตัวอยางวิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง 
และภาพผูใหขอมูลสัมภาษณ 

ภาพที่ ๑ 

 
ทาเตรียมพรอม, จังหวะท่ี ๑ พลิกมือขวาตะแคงขึ้น, จังหวะท่ี ๒ ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัว 

 

ภาพที่ ๒ 

 

จังหวะท่ี ๒ ลดมือขวาลงมาท่ีสะดือ, จังหวะท่ี  ๔ พลิกมือซายตะแคงขึ้น,  



 
 

 

๑๒๔

จังหวะท่ี ๕ ยกมือซายขึ้นครึ่งตัว 
ภาพที่  ๓ 

 
จังหวะท่ี ๖ ลดมือซายลงมาท่ีสะดือ, จังหวะท่ี ๗ เลื่อนมือขวาขึ้นท่ี 

 

ภาพที่ ๔ 

 
จังหวะท่ี ๙ ลดมือขวาลงตะแคงบนขา, จังหวะ ๑๐ ควํ่ามือขวาลงบนขาขวา,  

จังหวะ ๑๑ เลื่อนมือซายขึ้นท่ีหนาอก 



 
 

 

๑๒๕

ภาพที่ ๕ 

 
จังหวะท่ี ๑๒ เลื่อนมือซายออกมาดานขาง จังหวะ ๑๓ ลดมือซายลงตะแคงบนขวา,  

จังหวะ ๑๔ ควํ่ามือซายลงบนขาซาย 
 

ภาพที่ ๖  
 

 
 

พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) เปนพระอาจารยบรรยายแนะนําขั้นตอนการปฏิบัติธรรม 
เจริญสติปฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

 
 
 
 
 
 
 

พระวิปสสนาจารย กําลังบรรยายการเจริญสติในอิริยาบถตางๆ  
 
 
 
 
 

พระสุวรรณ   สุวณฺโณ  เขารวมกิจกรรม    
 



 
 

 

๑๒๖

ภาพที่ ๗ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการเจริญสติในอิริยาบถนัง่ จังหวะท่ี  ๒  ยกมือขางขวาข้ึนใหขนานกับลําตัวถึงระดับหนาอก 
แลวหยุด  ขณะท่ีเคล่ือนมือขางขวายกข้ึนถึงระดับหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

ภาพที่  ๘ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง จากจังหวะที่ ๕ ไปจังหวะที่  ๖   
วิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง จังหวะที่  ๗  ยกมือขางขวาเล่ือนขึ้นมาใหขนานกับลําตัวจนถึงอก 
แลวหยุดขณะที่ยกมือขางขวาเล่ือนขึ้นมาจนถึงหนาอกและหยุดใหมีสติเขาไปรู(ใหรูสึกตัว) 

 



 
 

 

๑๒๗

ภาพที่  ๙ 

 
 

วิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง   
 

ภาพที่  ๑๐ 

 
 

ผูฝกปฏิบัติบางสวน ตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
 



 
 

 

๑๒๘

ภาพที่  ๑๑ 

 

พระอาจารยสงคราม  ธมฺมวโร พระวิปสสนาจารย 
ภาพที่ ๑๒ 

 
 

กลุมผูเขาปฏิบัติธรรมใหขอมูลสัมภาษณ 
 



 
 

 

๑๒๙

ภาพที่ ๑๓ 

 
 

กลุมผูเขาปฏิบัติธรรมใหขอมูลสัมภาษณ 
 

ภาพที่ ๑๔ 

 
 

กลุมผูเขาปฏิบัติธรรมใหขอมูลสัมภาษณ และรวมกิจกรรม 



 
 

 

๑๓๐

ประวัติผูวิจัย 

ช่ือผูวิจัย : พระสุวรรณ   ฉายา สุวณฺโณ    นามสกุล เรืองเดช 
เกิด  : วันท่ี  ๒๙  สิงหาคม  พ.ศ. ๒๕๒๓    
สถานที่เกิด   : ณ  บานเลขท่ี  ๒๗  บานทิพโสตหมู ๔  ต. ดอนกลาง   อ. โกสุมพิสัย  จ.   

มหาสารคาม 
การศึกษา : พ.ศ.  ๒๕๓๙  สอบไดนักธรรมช้ันเอก สํานักเรียนเจาคณะจังหวัด

มหาสารคาม วัดเวฬุวนาราม  
    พ.ศ.๒๕๔๘  พธ.บ. (พุทธศาสตรบัณฑิต)  สาขาพระพุทธศาสนา 
อุปสมบท : วันท่ี ๒๙  เมษายน  ๒๕๔๔   
สังกัด   : มหานิกาย 
หนาที่การงาน    : สอนวิปสสนากรรมฐาน  ท่ีพุทธมณฑลประจําเดือน   รายการเปดประตูใจ 
เขาศึกษา   : มิถุนายน  ๒๕๕๑ 
สําเร็จการศึกษา  :  
ประสบการณ   : เคยเขาฝกอบรมวิปสสนากรรมฐาน  ณ  สํานักวัดปาชาแกดํา   อ. แกดํา 
     จ. มหาสารคาม 
   : เคยเขารับการฝกเจริญสติตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
    ณ  วัดสนามใน   อ. บางกรวย   จ. นนทบุรี 
   : เคยเขารับการฝกเจริญสติตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
     ณ  สํานักปฏิบัติท่ีสํานักแพรแสงเทียน  อ. รองกวาง  จ. แพร 
   : เคยเขารับการฝกเจริญสติตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
     ณ สํานักปฏิบัติธรรมวัดโสมนัส  อ. พรรณนานิคม จ. สกลนคร 
ที่อยูปจจุบัน   : วัดหนองแวงพระอารามหลวง ต. ในเมือง  อ. เมือง  จ. ขอนแกน  ๔๐๐๐๐ 
     โทรศัพท ๐-๘๓๖๗๕-๙๔๕๓. 
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