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บทคัดยอ 
  วิทยานิพนธเลมนี้ มีวัตถุประสงคสําคัญ ๓ ประการ ไดแก (๑) สติปฏฐาน ๔ ใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา  (๓)  การ
สอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา  สรุปผลการศึกษามี
ดังนี้ 
 การสอนสติปฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท พบวา  สติปฏฐาน ๔ เปน
วิธีการเดียวเทานั้น ที่จะยังบุคคลผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหสามารถไปสูเปาหมายสูงสุด
ในทางพระพุทธศาสนาได คือ การดับทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพและโดยส้ินเชิง แมวา
ระยะเวลาในการปฏิบัติอาจจะแตกตางกันบาง ซ่ึงก็ข้ึนอยูกับเหตุปจจัยภายในตัวผูปฏิบัติและ
ปจจัยแวดลอมภายนอก  กลาวโดยสรุปสติปฏฐาน มี ๔ ประการ คือ (๑) กายานุปสสนา การ
พิจารณากายในกาย (๒) เวทนานุปสสนา การพิจารณาเวทนาในเวทนา (๓) จิตตานุปสสนา 
การพิจารณาจิตในจิต (๔) ธัมมานุปสสนา การพิจารณาธรรมในธรรม โดยผูพิจารณานั้น 
จะตองมีองคพิจารณาอยูเนืองๆ ๓ ขอ คือ จะตองมีความเพียร (อาตาป) มีสติระลึกรูอยูเสมอ 
(สติมา) และสัมปชัญญะ (สัมปชาโน ความรูสึกตัวทุกขณะ) คอยกํากับ ซ่ึงเปนเคร่ืองมือสําคัญ
อยางย่ิงยวด หากบุคคลปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอแลว ผลที่ไดก็คือ สามารถที่จะกําจัดหรือ
ทําลายอภิชฌาและโทมนัสทั้งปวงออกไปจากจิตใจของตนเองได 
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 การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา 
พบวา การสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก เบื้องตนเปนการกลาวถึงเปาหมายสูงสุด
หรือผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติวาผูที่ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ พึงบรรลุถึงความหลุดพน
แหงทุกขทั้งปวงไปไดดวยการพิจารณาในกาย เวทนา จิตและธรรม แตข้ันตอนในการสอน
นั้น ไมไดเรียงไวตามลําดับ บุคคลพึงปฏิบัติในสติปฏฐาน ๔ หมวดใด หมวดหนึ่งกอนหรือ
หลังก็ได  ทั้งนี้  กระบวนการถายทอดวิปสสนาของพระพุทธองคจึงเปนธรรมชาติมากที่สุด
ไมไดปรุงแตงหรือมีพิธีกรรมใดๆ มาเก่ียวของ สวนแนวทางการสอนวิปสสนาของโคเอ็นกา 
พบวา ไมมีข้ันตอนที่ซับซอนและไมมีพิธีกรรมมาเก่ียวของ เพียงแตผูปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน พึงสําเหนียกกําหนดรูในสติปฏฐาน ๔ อยางใดอยางหนึ่ง เชน กําหนดรูในอานา
ปานสติ รูลมหายใจเขาและออก แตไมตองมีคําบริกรรม เมื่อผูปฏิบัติจนชํานาญแลว ก็จะเกิด
ปฏิเวธธรรมข้ึนมาภายในเปนเร่ืองเฉพาะตน ระยะเวลาที่ใชฝกวิปสสนามีหลักสูตร ๓ วันและ 
๑๐ วันเหมาะแกทุกเพศทุกวัย แตเมื่อพิจารณาจากเปาหมายในการปฏิบัติวิปสสนาแลว 
เหมือนกันทั้งในพระไตรปฎกและของโคเอ็นกา กลาวคือ การแกปญหาใหตนเองไดและ
สามารถที่จะหลดุพนจากทุกขทั้งปวงได 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ค 

Thesis Title  :  A Study of The Teaching Method Of The Four Foundations of   
      Mindfulness According to S.N. Co-enka With Tipitaka 
Researcher  :  Mr. Boonrueng Tippa-ach 
Degree               : Master of Arts (Buddhist Studies) 
Thesis Supervisory Committee 
   :  Phramaha Bang Khemanandho  Pali V, B.A., M.A.(Phil),  

M.A. (Bud), Ph.D. (Phil). 
   : Assist. Dr. Sovit  Bamrungphak. Pali VII., B.A. (Phil)., 
     M.A. (Bud)., Ph.D. (Bud). 
Date of Graduation : 31 August 2011 

     ABSTRACT 
 The main purposes of thesis were to study a was of teaching the Four 
Foundations of Mindfulness in Theravãda Buddhism, ways of teaching the Four 
Foundations of Mindfulness according to S.N.Go-enka, and an analysis of the teaching 
ways of S.N.Go-enka and in Tipitaka. 
 The way of teaching the Foundations of Mindfulness in Theravãda Buddhism 
was found that the Foundations of Mindfulness was a way to make a meditator of insight 
meditation to attain the final purpose in Buddhism – the effective cessation of suffering. 
Those principles were contemplation of body,  contemplation of feeling, contemplation of 
mind, and contemplation of mind-object. A meditator had to consider continuously three 
principles – great  effort to cease defilement, mindfulness, and discrimination. If a meditator 
practiced  them continuously, he could eradicate all covetousness and grief from mind. 
 To analyze a way of teaching the Foundations of Mindfulness between S.N.Go 
–enka and Tipitaka was found that there were both similarity and difference between S.N. 
Go – enka’s teaching way and a way in Tipitaka. Their similarity was the instruction of the 
Foundations of Mindfulness taken from Diganikaya, Tipitaka Vol. 11 that was about a 
body, a feeling, mind and mental – objects. The difference was little details for practicing 
meditation. They were not important but many meditators were habitual to follow or take 



 ง 

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

 วิทยานิพนธนี้  สําเร็จดวยดีดวยความชวยเหลือจากผูมีอุปการคุณ ประกอบดวย
คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ ผูวิจัยขอนมัสการถวายความเคารพและขอบพระคุณ  พระ
มหาบาง เขมานนฺโท, ดร.  ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ขอขอบคุณทานอาจารย  ผศ. ดร.  
โสวิทย บํารุงภักด์ิ  คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  ที่ไดกรุณาใหคําแนะนําปรึกษา  
ชี้แนะและตรวจสอบ ตลอดจนการเอาใจใสอยางใกลชิดและเปนกัลยาณมิตรที่ปรารถนาดี   
 ขอขอบพระคุณ พระมหาทวี มหาปฺโ, ผศ.ดร. ประธานกรรมการวิทยานิพนธ
และ  ผศ.ดร.ฉลอง พันธจันทร กรรมการสอบวิทยานิพนธ ที่ไดชวยชี้แนะเพิ่มเติมให
วิทยานิพนธมีความสมบูรณย่ิงข้ึน 

 ผูวิจัยขอขอบคุณ เจาหนาที่ทุกทาน ของศูนยบัณฑิตศึกษา วิทยาเขตขอนแกน ที่
ไดเมตตาในการตรวจรูปแบบวิทยานิพนธ และแนะนําเพิ่มเติมในงานวิจัยคร้ังนี ้

 ผูวิจัยขอขอบคุณ เจาหนาที่และบุคลากรหองสมุดวิทยาเขตขอนแกน ที่ไดเอื้อเฟอ
ตํารา วิทยานิพนธ หนังสือ และเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของในการคนควาขอมูลตางๆ ซ่ึงได
อนุเคราะหดวยดีมาตลอด 

 ผูวิจัยขอขอบพระคุณ พระครูเจติยภูมิพิทักษ (คําเจียง อาจาโร/ใยแกว) เจาอาวาส
วัดบานขาม และเจาคณะตําบลบานขาม อําเภอน้ําพอง จังหวัดขอนแกน ที่ทานไดเมตตา
อนุเคราะหขาพเจาดานปจจัย ๔ และทุนการศึกษาตอระดับปริญญาโท ตลอดจนคาใชจายอื่นๆ 
ในการศึกษา ขอมอบความดีของงานวิจัยนี้ แกบุพการี และญาติมิตรทุกทานที่ใหกําลังใจแก
ขาพเจา นอกจากนั้น ขอขอบคุณน้ําใจของนิสิตปริญญาโทรวมรุนทุกทานที่ใหกําลัง
จนกระทั่งงานวิจัยไดสําเร็จเปนรูปเลมดังปรากฏนี ้
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 ๒.๒.๑  มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตร     ๑๗ 
 ๒.๒.๒ มหาสติปฏฐานสูตรโดยพิสดาร     ๑๗ 
 ๒.๒.๓ อานิสงสแหงมหาสติปฏฐาน ๔     ๓๓ 
 สรุป          ๓๔ 
บทที่ ๓  การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา     
 ๓.๑  การสอนสติปฏฐาน ๔ ของโคเอ็นกา     ๓๕ 
 ๓.๑.๑  อานาปานบรรพ (การสังเกตลมหายใจเขาออก)   ๓๗ 
 ๓.๑.๒  อิริยาบถบรรพ  (การมีความรูชัดเขาใจในความไมเที่ยง)  ๔๐ 
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 ๓.๑.๓  ปฏิกกูลมนสิการบรรพ (การพิจารณาส่ิงที่นารังเกียจ)   ๔๐ 
 ๓.๑.๔  ธาตุมนสิการบรรพ (การพิจารณาธาตุที่ประกอบกันข้ึนเปนรูป) ๔๑ 
 ๓.๑.๕  นวสีถิการบรรพ (ขอสังเกต ๙ ประการเก่ียวกับปาชา)  ๔๒ 
 ๓.๑.๖  เวทนานุปสสนา (การสังเกตเวทนา)     ๔๓ 
 ๓.๑.๗  จิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต)     ๔๕ 
 ๓.๑.๘ ธัมมานุปสสนา (การสังเกตส่ิงที่อยูในจิต)    ๔๘ 
 ๓.๑.๙  นิวรณบรรพ (อุปสรรคส่ิงปดก้ัน)     ๕๑ 
 ๓.๑.๑๐ ขันธบรรพ (ขันธ ๕)      ๕๑ 
 ๓.๑.๑๑ อายตนบรรพ (อายตนะ)      ๕๓ 
 ๓.๑.๑๒ โพชฌงคบรรพ (ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู)   ๕๔ 
 ๓.๑.๑๓  สัจจบรรพ (อริยสัจ ๔)      ๕๔ 
 ๓.๒ สรุป         ๕๗ 
บทที่ ๔ การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา 
 ๔.๑   การสอนวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔   ๕๗ 

๔.๑.๑  การกําหนดกาย       ๕๙ 
๔.๑.๒  การกําหนดเวทนา      ๕๙ 
๔.๑.๓  การกําหนดจิต       ๖๐ 
๔.๑.๔  การกําหนดธรรม      ๖๐ 
๔.๑.๕  การกําหนดอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย   ๖๑ 
๔.๑.๖  การกําหนดอายตนะ      ๖๑ 

 ๔.๒  เปรียบเทียบการสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎกกับแนวการสอน 
        โคเอ็นกา         ๖๓ 

๔.๒.๑ การสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก   ๖๓ 
๔.๒.๒ การสอนวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกา   ๖๓ 
๔.๒.๓ เปาหมายสูงสุดเหมือนกัน     ๖๕ 

๔.๓ สรุป         ๖๖ 
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บทที่ ๕ สรุปผลการวิจัย  และขอเสนอแนะ      ๖๘ 
 ๕.๑   สรุปผลการวิจัย        ๖๘ 
 ๕.๒ ขอเสนอแนะ        ๗๑ 
บรรณานุกรม          ๗๓ 
ภาคผนวก           ๗๘ 
ประวัติผูวิจัย          ๘๕ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

  การใชอักษรยอในวิทยานิพนธนี้  ใชอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาไทย  ฉบับ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   พ.ศ. ๒๕๓๙  โดยไดกลาวถึงแหลงที่มา/เลม/ขอ/
และหนา ตามลําดับ  เชน องฺ.ติก. (ไทย). ๒๐/๓๕/๑๘๙. หมายถึง  อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต 
เลมที่ ๒๐ ขอที่ ๓๕ หนา ๑๘๙   และพระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๐๐  ก็
มีนัยดุจเดียวกัน 
  สวนคัมภีรอรรถกถา  จะแจงที่มา/เลม/หนา เชน ที.ม.อ.(บาลี) ๒/๓๘๕/๔๐๒.        
หมายถึง ทีฆนิกาย   สุมงฺคลวิลาสิน ีมหาวคฺคอฏฐกถา   เลมที่ ๒ ขอ ๓๘๕ หนา ๔๐๒ ฉบับ 
อฏฐกถามหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๓๒.  

พระสุตตันตปฎก 
ที. สี. (บาล)ี  = สุตฺตนฺตปฎก ทีฆนิกาย สีลขนฺธวคฺคปาล ิ (ภาษาบาล)ี 
ที. สี. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค   (ภาษาไทย) 
ที.ม. (บาล)ี  = สุตฺตนฺตปฎก ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
ที. ม.(ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค   (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (บาล)ี = สุตฺตนฺตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิวคฺคปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
ที. ปา.(ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิวรรค   (ภาษาไทย) 
ม.มู. (บาล)ี  = สุตฺตนฺตปฎก มชฺฌิมนิกาย มูลปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
สํ. นิ.(ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค   (ภาษาไทย) 
สํ. ข. (บาล)ี  = สุตฺตนฺตปฎก สงฺยุตฺตนิกาย ขนฺธวารวคฺคปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
สํ. สฬา. (บาล)ี =  สุตฺตนฺตปฎก สงฺยุตฺตนิกาย สฬายตนวคฺคฺปาล ิ (ภาษาบาล)ี 
สํ. สฬา. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค   (ภาษาไทย) 
สํ.ม. (บาล)ี  = สุตฺตนฺตปฎก สงฺยุตฺตนิกาย มหาวคฺคปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
สํ. ม.(ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค   (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก. (บาล)ี = สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย  ติกนิบาตปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
องฺ. ติก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (บาล ี = สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิบาตปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
องฺ. จตุกฺก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต   (ภาษาไทย) 
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องฺ.ปฺจก. (บาล)ี = สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย  ปฺจกนิบาตปาล ิ (ภาษาบาล)ี 
องฺ. ปฺจก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏฐก. (บาล)ี = สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย  อฏฐกนิบาตปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
องฺ. อฏฐก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต   (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ. (บาล)ี   = สุตฺตนฺตปฎก ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปทปาลิ   (ภาษาบาล)ี 
ขุ.ธ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท   (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.(บาล)ี  = สุตฺตนฺตปฎก ขุทฺทกนิกาย ปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ (ภาษาบาล)ี 
ขุ.ป.(ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทาวรรค  (ภาษาไทย) 

พระอภิธรรมปฎก 
อภิ.วิ. (บาล)ี = อภิธมฺมปฎก วิภงฺคปาล ิ    (ภาษาบาล)ี 
อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธรรมปฎก วิภังค      (ภาษาไทย) 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 
ที.ม.อ.(บาล)ี = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสิน ีมหาวคฺคอฏฐกถา   (ภาษาบาล)ี 
ที.ม.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสิน ีมหาวรรคอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
ม.อุ.อ. (บาล)ี = มชฺฌิมนิกาย ปปฺจสูทนี อุปริปณฺณาสกอฏฐกถา  (ภาษาบาล)ี 
ม.อุ.อ.(ไทย) = มัชฌิมนิกาย ปปญจสูทนี  อุปริปณณาสก อรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.อ. (บาล)ี = ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทฏฐกถา     (ภาษาบาล)ี 
ขุ.ธ.อ.(บาล)ี = ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปทฏฐกถา     (ภาษาบาล)ี 
ขุ.ธ.อ.(ไทย) = ขุททกนิกาย  ธรรมบทอรรถกถา    (ภาษาไทย) 
ขุ.อุ.อ. (บาล)ี = ขุทฺทกนิกาย ปรมตฺถทีปนี  อุทานอฏฐกถา   (ภาษาบาล)ี 
ขุ.อุ.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย ปรมัตถทีปนี อุทานอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ.อ. (บาล)ี  = ขุทฺทกนิกาย ปรมตฺถทีปนี อิติวุตฺตกอฏฐกถา   (ภาษาบาล)ี 
ขุ.อิติ.อ. (ไทย)  = ขุททกนิกาย  ปรมัตถทีปนี  อิติวุตตกอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
 
   
 



บทที่ ๑ 
บทนํา 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 สติเปนอุปกรณในการควบคุมกายทวาร วจีทวาร และมโนทวาร ใหดํารงอยูใน
สภาวะที่ปกติ คือ ใหมีสติสังวร คือ ความสํารวมในทางอินทรีย ทั้ง ๖ ไดแก สํารวม ตา หู จมูก 
ลิ้น กาย และใจ เมื่อกระทบกับอารมณภายนอก   สติทําหนาที่กํากับไมใหจิตใจไปเสวย
อารมณยินดี ยินรายในการรับรูอารมณนั้น  นอกจากนั้น สติยังหมายถึง ความไมลืม ความไม
เผลอ  ไมเลินเลอ ไมฟนเฟอเลื่อนลอยไปตามอํานาจแหงกามคุณ ๕ อันนาใครนาปรารถนา 
นาพอใจ๑  จนทําใหเกิดปญหาตอตนเองและสังคมดวยการแสวงหาทรัพยสินเงินทองโดย
ความไมสุจริต  ลวงละเมิดตอศีลธรรมและกฎหมายบานเมือง  ก็เพราะความไมสํารวมดวยสติ 
การไมฝกฝนตนใหเปนคนมีสติ ไมเพียงแตเทานั้นธรรมที่บั่นทอนคุณภาพของสติให
หว่ันไหว ใหส่ันคลอน ใหต้ังอยูไมไดในจิตใจของมนุษย คือ นิวรณธรรม ๕ อยาง๒  เมื่อ
บุคคลขาดการฝกฝนจิตใหมีสติรูทันแลว ยอมตกอยูภายใตอํานาจของนิวรณเหลานั้น และถูก
บัญชาการใหเปนไปตาง ๆ ตามประเภทของนิวรณที่มาครอบงําจิต เชน เมื่อเกิดกามฉันทข้ึน 
ก็จะทําใหจิตใจมีความกระวนกระวายในทางกามคุณ ๕ อยางไมมีขอบเขตและไมพิจารณา
เห็นโทษของกามวาใหโทษอยางไร จนเปนสาเหตุใหคนเดือดรอนกันมากข้ึน ตัวอยางเชน  
ภรรยาหนีสามีเกาไปหาสามีใหม ตอมาถูกสามีใหมทิ้งจึงกลับไปหาคนเดิม แตดวยความหึง
จากภายในจิตใจของตนเองกอน เมื่อถูกกระตุนโดยสภาวะแวดลอมภายนอกจึงทําใหหลงไหล 
เผลอสติ แลวกอโทษตาง ๆ นับเปนปญหาใหญในสังคมไทยปจจุบัน แมรัฐจะใหการปองกัน
แตก็ยังมีปรากฏอยูเนือง ๆ เนื่องจากขาดการอบรมสติในการพิจารณากายในกาย ตามหลักของ
วิปสสนากรรมฐานซ่ึงใชการเจริญสติเปนหลักปฏิบัติ เปนทางสายเดียวที่จะแกปญหาไดตรง
ตามเหตุปจจัยอยางแทจริง 
 

                                                        
 ๑ ม.มู. (ไทย). ๑๒/๑๙๗/๑๖๘ 
 ๒ องฺ.ปฺจก.(ไทย). ๒๒ / ๕๑ / ๘๙–๙๑. ไดแก  กามฉันทะ ความพอใจในกาม, พยาบาท ความคิด

ราย, ถีนมิทธะ ความหดหูและเซื่องซึม, อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุงซานและรอนใจ และวิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย. 



 ๒ 

 การปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน  จัดวาเปนภาระกิจหลัก ภาคปฏิบัติใน
พระพุทธศาสนา เพื่อฝกฝนอบรม พัฒนาบุคคลใหมีความต่ืนตัว และสามารถแกปญหาที่
รุมเราเขามาทุกวัน โดยมีหลักศึกษาซ่ึงเรียกวา ธุระคือกิจในพระพุทธศาสนามีอยู ๒ อยาง 
ไดแกการศึกษาเลาเรียนในนวังคสัตถุศาสนซ่ึงเปนฝายปริยัติสัทธรรม สวนการปฏิบัติสมถะ
และวิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปนฝายปฏิบัติสัทธรรม๓ เพื่อการขัดเกลาอนุสัยกิเลสภายในใจให
เบาบางลงไป  และเพื่อประโยชนในการดําเนินชีวิตทั้งในปจจุบัน และประโยชนสูงสุด คือ 
การส้ินกิเลสาสวะทั้งปวง ก็ดวยสมถะและวิปสสนากรรมฐาน ดังพระพุทธดํารัสที่ตรัสวา (๑) 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญวิปสสนาอันมีสมถะนําหนา เมื่อเธอเจริญวิปสสนาอันมีสมถะ
นําหนา มรรคยอมเกิด เธอเสพ เจริญ ทําใหมากซ่ึงมรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ ทําใหมากซ่ึงมรรค
นั้นอยูยอมละสังโยชนได อนุสัยทั้งหลายยอมส้ินสุดไป (๒) ภิกษุเจริญสมถะอันมีวิปสสนา
นําหนา เมื่อเธอเจริญสมถะอันมีวิปสสนานําหนา มรรคยอมเกิด เธอเสพ เจริญ ทําใหมากซ่ึง
มรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ ทําใหมากซ่ึงมรรคนั้นอยูยอมละสังโยชนได อนุสัยทั้งหลายยอม
ส้ินสุดไป (๓) ภิกษุเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป เมื่อเธอเจริญสมถะและวิปสสนา
ควบคูกันไป มรรคยอมเกิดเธอเสพ เจริญทําใหมากซ่ึงมรรค     เมื่อเธอเสพ   เจริญ  ทําใหมาก
ซ่ึงมรรคนั้นอยูยอมละสังโยชนได อนุสัยทั้งหลายยอมส้ินสุดไป๔ 
 การปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน  มีสาระสําคัญเพื่อใหพุทธบริษัทได
นํามาปฏิบัติตาม เพื่อยังประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน  และประโยชนสูงสุดให
เกิดข้ึนภายในตน อันเปนการแกสาเหตุของปญหาในระดับเบื้องตนไดเปนอยางดี เนื่องจากวา
มนุษยทุกยุคทุกสมัยยอมจะประสบกับปญหานานาประการอยูไมส้ินสุด  พระพุทธศาสนาจึง
สอนใหแกปญหาทั้งดานนอกดานใน ไปพรอม ๆ กัน ทั้งทางสังคมและทางจิตใจของบุคคล  
กลาวคือในดานนอกก็ใชศีลแกปญหาทางกายและวาจา  สวนดานในที่เก่ียวกับจิตใจและ
ปญญาก็ใชหลักวิปสสนากรรมฐานเปนหลักปฏิบัติตาม  เพื่อจะไดละ ความโลภ ความโกรธ 
ความหลง ความเห็นแกตัว เปนตนใหเบาบางลงไปและสามารถเอาชนะจิตใจที่เปนฝายอกุศล 
เปนบาป กอโทษดวยการเจริญคุณธรรมตามลําดับ เพราะปญหาเหลานี้เปนปญหาที่มนุษยตอง
ประสบกันมาทุกยุคทุกสมัย ก็เหมือนกัน คือ คนมีความเห็นแกตัว ขาดความเมตตา มีความ

                                                        
 ๓ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๗ 
 ๔ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗ - ๒๓๘ 



 ๓ 

ริษยา รักสุขเกลียดความทุกขดวยกันทั้งนั้น๕   ทั้งนี้   การปฏิบัติวิปสสนา มีประโยชนตน
โดยตรง เพราะทําใหบุคคลผูปฏิบัติ ไดดําเนินจิตของตนไปสูหลักอริยสัจ ๔ อยางสมบูรณ  ไม
วาจะปฏิบัติควบคูกันไปกับสมถะหรือไมก็ตาม  หรือจะปฏิบัติวิปสสนาลวน ๆ ที่เรียกวา 
วิปสสนายานิก คือ ผูมีมีวิปสสนาลวนๆ  แตอยางนอยก็จะตองอาศัยกําลังทางสมาธิจิต ใน
ระดับขณิกสมาธิ๖ ข้ึนไป   จึงสามารถจะพิจารณาสรรพส่ิงตามความเปนจริงได  และถูกตอง 
เพราะมีพื้นฐานทางจิตที่ดี ฉะนั้น  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในงานวิจัย  ยอมมีการ
พรรณนาถึงสมาธิบางในบางสวน เพื่อใหเห็นความสําคัญของสมาธิ   ที่มีผลตอการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน ดวยเหตุผลที่วา การบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา มี ๒ อยาง คือ อยาง
แรก  ถาเจริญสมาธิภาวนา ก็สามารถบรรลุดวยเจโตวิมุตติ หลุดพนดวยใจ  และอยางที่สอง ถา
เจริญวิปสสนาภาวนา ก็สามารถบรรลุดวยปญญาวิมุตติ หลุดพนดวยปญญาที่เกิดจากการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน๗ 
  สํานักปฏิบัติวิปสสนากรรมอีกแหงหนึ่งที่ไดรับการยอมรับและมีผูเขารวมปฏิบัติ
ตามแนวทางเปนจํานวนมากในหลายประเทศทั่วโลก รวมทั้งประเทศไทยดวย  ไดแกสํานัก
วิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกา ( S.N. Goenka ) ซ่ึงไดสอนวิปสสนากรรมฐานที่มีลักษณ
เดนเฉพาะตน   ดวยการประยุกตหลักการและวิธีตางๆ ของวิปสสนาในมหาสติปฏฐานสูตร 
มาปรับใชใหเหมาะสมแกจริตของบุคคลหลายจริตนิสัยดวยกัน ดังจะเห็นได  จากศูนยปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานที่กอต้ังข้ึนในหลายประเทศ เชน  อินเดีย ไทย  สหรัฐอเมริกา อังกฤษ ซ่ึง
ไดเขารับการอบรมจากสํานักเหลานี้  โดยมีระยะเวลาที่ใชในการอบรม แบงเปน ๓ หลักสูตร 
คือ  หลักสูตร ๓  วัน  หลักสูตร ๑๐ วัน  และหลักสูตรอุกฤษฏ ๒๐ วัน  ตัวอยางการสอน
วิปสสนากรรมฐานของทานที่แสดงแกผูเขารับการอบรมหรือปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เชน 
เร่ืองวิปสสนาคืออะไร? และวิปสสนาจะชวยใหเราพนจากความทุกขในชีวิตประจําวัน
ได  อยางไร ? ความทุกขที่เกิดจากการมีชีวิตอยู  และความทุกขที่เกิดจากความตาย เราทุก
คน  ลวนแตตองการหลีกหนีจากความทุกข และตองการมีชีวิตอยูอยางสุข สบาย แตเรามักไม
รูวา  อยางไรจึงจะพนทุกข และมีชีวิตที่มีความสุขอยางแทจริง  การตรัสรูขององคสมเด็จพระ

                                                        
 ๕พระธรรมปฎก ( ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพฯ 

: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓),  หนา ๙๑๗ – ๙๑๘. 
 ๖ วิสุทฺธ.ิ จูฬฎีกา  (ไทย) ๑/๕๒, ๒๑. 
 ๗ ขุ.อิติ.อ.(ไทย)  ๓๓๒, ขุ.อุ.อ” (ไทย) ๒๒๑. 



 ๔ 

สัมมาสัมพุทธเจา ทําใหไดทรงคนพบสัจธรรม ที่เก่ียวกับความทุกขเหตุแหงทุกข และความ
ดับแหงทุกข ในสมัยของพระพุทธองคก็เชนเดียวกับสมัย  ปจจุบัน ที่มีการปฏิบัติ ภาวนาใน
รูปแบบตางๆมากมายหลายวิธี โดยเชื่อกันวา วิธีปฏิบัติภาวนา ตางๆ เหลานั้น จะ เปนวิธีที่
สามารถดับทุกขได๘   
  ดังนั้น  ผูวิจัย สนใจที่จะศึกษาสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา และการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกาวามีความเหมือนกันหรือแตกตางกันดานในบาง ทั้งนี้ 
เพื่อประโยชนตอการปฏิบัติที่ถูกตองตอไป 
 
๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย 

  ๑.๒.๑   เพื่อศึกษาสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  ๑.๒.๒  เพื่อศึกษาการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา 
  ๑.๒.๓  เพื่อศึกษาการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท
ของโคเอ็นกา 

๑.๓ คําจํากัดความที่ใชในงานวิจัย 

  สติปฏฐาน ๔ หมายถึง การเจริญสติในกาย เวทนา จิต และธรรมตามนัยแหงมหา
สติปฏฐานสูตร  
  การสอน หมายถึง การสอนวิปสสนา ที่ปรากฏในพระไตรปฎก  และตามแนวทาง
ของทานโคเอ็นกา 
  โคเอ็นกา หมายถึง  เจาสํานักวิปสสนากรรมฐานผูซ่ึงเปนคฤหัสถชื่อโคเอ็นกา มี
ชื่อยอเปนภาษาอังกฤษวา S.N. Goenka อุบาสก  ผูซ่ึงเผยแผพระพุทธศาสนาดานวิปสสนา
กรรมฐานดวยหลักสติปฏฐาน ๔ ที่มีเอกลักษณเฉพาะตนในดานการสอนวิปสสนากรรมฐาน 
 
 

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



 ๕ 

๑.๔  ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เก่ียวของ 

  ทบทวนเอกสารและรายงานวิจัยที่เก่ียวของนั้น ผูวิจัย  ศึกษาคนควาไปตามลําดับ  
มีดังนี้ 

  ๑.๔.๑ เอกสารทั่วไป 
  พระอริยนันทมุนี (พุทธทาส อินทปญโญ)  ไดใหทัศนะเร่ืองสมาธิและวิปสสนา
ตามธรรมชาติ สรุปความไดวา  พระพุทธศาสนา คือ วิชาหรือวิธีปฏิบัติใหรูวาอะไรเปนอะไร 
ถัดมาก็บอกใหรูวาที่วาอะไรเปนอะไรนั้น คือ เปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และบอกใหรูวาสัตว
หลงไปในสงที่เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ได ก็เพราะอํานาจของอุปาทาน จึงไดติดแนนอยูใน
ส่ิงเหลานั้น แลวบอกใหทราบตอไปวา ไตรสิกขา ๓ เปนวิธีปฏิบัติสําหรับจะใหตัดอุปาทาน
ได และบอกใหทราบในที่สุดวา  ขันธ ๕ หรือสวน ๕ สวนที่ประกอบกันข้ึนเปนโลกนี้เอง  
เปนที่ต้ังแหงอุปาทาน ฉะนั้น เราจะตองศึกษาใหรูจักตัวขันธ ๕ หรือโลกทั้งส้ิน ใหถูกตอง
ตามที่เปนจริง จึงจะเกิดความรูแจงแทงตลอดชนิดที่เปนญาณทัสสนะ ทําการปลอยวางหลุด
พนได  ดวยหลักปฏิบัติทั่วๆ ไป ทานมีวิธีการปฏิบัติอยางที่ไดกลาวมาแลว เปนศีล คือ 
ปรับปรุงในเร่ืองกายวาจาใหดี  แลก็ดําเนินสมาธิ คือ รวบรวมกําลังใจใหเปนที่ปรับปรุงให
เหมาะสมที่จะทําการงานทางจิต ตอจากนั้น ก็ดําเนนิการพิจารณาที่เปนตัวปญญา๙ 
  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  ไดกลาวถึง วิธีการปฏิบัติวิปสสนาไวในหนังสือ
พุทธธรรมไว  สรุปความไดวา  การพิจารณาสังขารใหเกิดความเห็นแจงเขาชัด รูจักมองส่ิง
ทั้งหลายตามสภาวะที่เปนจริง ซ่ึงเรียกส้ันๆ วาวิปสสนานั้น เปนสวนสาระสําคัญของการตรัส
รูหรือบรรลุธรรม ผูปฏิบัติธรรมเพื่อเขาถึงจุดหมายของพระพุทธศาสนา ไมวาจะเปนสมถ
ยานิกหรือวิปสสนายานิก ไมวาจะเปนวิธีปฏิบัติแบบใดในวิธีทั้ง ๔ มีสมถปุพพังคมวิปสสนา 
และ วิปสสนาปุพพังคมสมถะ เปนตน  จะตองผานการปฏิบัติสวนนี้ทั้งส้ิน  สําหรับวิปสสนา
ยิก การพิจารณาเชนนั้ จะเร่ิมตนต้ังแตแรกปฏิบัติ แตสําหรับสมถยานิก การพิจารณานี้จะเปน
สวนตอทายหรือครอบยอดของสมถะ ถาเทียบกับขอความในหลักมาตรฐานดานสมถะ  การ
พิจารณาหรือวิปสสนา ก็คือ สวนขยายของขอความที่ทานแสดงไววา “เพราะเห็นดวยปญญา 

                                                        
   ๙ พุทธทาสภิกขุ, คูมือมนุษยฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสุขภาพ
ใจ, ๒๕๔๑), หนา  ๑๖๑-๑๖๒. 
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อาสวะทั้งหลายก็หมดส้ินไป”  พูดอีกอยางหนึ่งวา เปนสวนของปญญาวิมุตติ  วิปสสนานี้
แสดงออกยักเย้ืองไดเปนหลายอยางหลายแนว... ๑๐ 
  พระราชสังวรญาณ (หลวงพอพุธ ฐานิโย) ไดแสดงเร่ืองวิปสสนากรรมฐานไววา
ใหเจริญกรรมฐานโดยการยกขันธ ๕ มาเปนอารมณกอนพิจารณาเปนไตรลักษณจนเกิด
ปญญาญาณรูแจงเห็นจริงในอริยสัจ ๔  สรุปความไดวา   เชน การเจริญวิปสสนาโดยการยก
เอาขันธ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ มาพิจารณานอมเขาไปสูไตรลักษณ คือ 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ดวยหัวคิดและสติปญญาที่เราเรียนทรงจํามา คิดเอา ปรุงเอา แตงเอา วา
รูปไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ก็วาเอาเอง พรอมๆ กับนอมใจเชื่อลงไปวา รูปไมเที่ยง เปน
ทุกข เปนอนัตตาจริงๆ แตในขณะที่เราพิจารณาอยูนั้น บางทีจิตอาจจะสงบลงเปนสมาธิ 
เพราะการคนคิดในเหตุผล ในรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณนั้นเอง ซ่ึงเปน
ภาคปฏิบัติ เปนอุบายที่จะทําใหจิตสงบเปนสมาธิไดเหมือนกัน๑๑ 
  พระธรรมสิงหบุราจารย  (หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม)  ไดกลาวถึงวิปสสนา
กรรมฐานไวในหนังสือ “วิธีเจริญกรรมฐาน”  สรุปความไดวา  วิปสสนามีทวารอยู ๓ คือ 
ทวาร ๓  ทวาร ๖ และทวาร ๙  อันแรกทวาร ๓ ไดแกทวารกาย วาจา ใจ เปนบอบุญเปนบอ
บาป เปนที่มาของบุญและบาป, ทวาร ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เปนที่มาของนรกและ
สวรรคอยูตรงทวาร ๖, อสุภะ ทวาร ๙ เปนของสกปรก พิจารณาในตัวเองนะ ที่วารางกาย
สกปรก ตา ๒ ข้ีตา หู ๒ ข้ี หู เปนน้ําหนวก ที่จมูกอีก ๒ ที่ปาก...ปากก็เหม็น ๗ แลว สวน
ทวารที่ ๘ และ ๙ คือ ทวารหนักและทวารเบา...เห็นมาก ใหพิจารณาตัวเองใหสะอาด ถาเรามี
จิตใจใสสะอาดบริสุทธิ์แลว ทวาร ๙ ก็คือ อสุภะ ลางตาใหสะอาด ทําหูใหสะอาด ทําตาให
สวาง  อยาใหตามืด หูใหสวางใหแจว และปากใหเรียบรอย ปากมันเหม็นแตเราพูดใหหอมได 
พูดดีเปนเงินเปนทอง แตพูดไมดีเสียขาว เสียของ  จมูก...มันมีแตน้ํามูก พอไหลออกมาก็
พิจารณาดู ไมมีอะไรดีเลย ไมมีอะไรส่ิงใดจะกอใหเกิดความเพลิดเพลินเจริญใจแตประการใด 

                                                        
  ๑๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ,  หนา ๓๔๓. 
  ๑๑ พระราชสังวรญาณ (พุธ  ฐานิโย),  การฝกอบรมกรรมฐานภาคปฏิบัติ ,  พิมพครั้ งท่ี ๔, 
(กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๕. 
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ความรักหรือความชังความแหนงหนายก็อยูตรงนี้ ถาเราพิจารณาไดวาอสุภะกรรมฐานเกิดจาก
ตรงนี้จริง  ก็ไดผลออกมาอยางนี้ เราก็เรียกวากรรมฐาน๑๒ 
  พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ ป.ธ.๙) ไดกลาวถึงวิปสสนาวาจําเปนอยางย่ิง
ที่ผูปฏิบัติจะตองมีศีลและสมาธิเปนเบื้องตนกอน สรุปความไดวา  วิปสสนานั้น ยอมอาศัย
สมาธิจึงเกิดข้ึนต้ังอยูได ถาไมเจริญใหสมาธิเกิดข้ึนกอนแลว ก็ไมสามารถจะเจริญวิปสสนา
นั้นใหเกิดข้ึนได  เพราะสมาธิเปนเหตุใหเกิดวิปสสนานั้น โดยนัยนี้ ผูที่มีศีลไมบริสุทธิ์ ไมได
สมาธิ มีจิตฟุงซานอยูแลว จะมาอวดอางวาไดสําเร็จในวิปสสนาภาวนาอยางนั้นๆ ไมควรจะ
เชื่อถือเลย เพราะศีลที่บริสุทธิ์ เปนเหตุใหเกิดสมาธิ สมาธิเลาก็เปนเหตุใหเกิดวิปสสนา 
วิปสสนานั้นเลา ก็เปนเหตุใหเกิดอริยมรรค อริยมรรคนั้นเลา ก็เปนเหตุใหเกิดอริยผล เปน
ธรรมดานิยมมีอยูอยางนี้  ไมยักยายเปนอยางอื่นไมไดเลย๑๓ 
  พระอาจารยมิตซูโอะ คเวสโก ไดกลาวถึงสติวาควรเปนไปในกาลทั้ง ๓ สรุป
ความไดวา สติ คือ การระลึกไดวาเราเคยทํา เคยพูด เคยคิด อะไรบางในอดีต เมื่อไร ที่ไหน 
กับใคร อยางไร ต้ังแตนาทีกอน ชั่วโมงกอน วันกอน สัปดาหกอน ปกอน ๑๐ ป ๒๐ ป สมัย
เปนเด็กเล็กๆ ไปจนถึงชาติกอน เชน เจาชายสิทธัตถะทรงเจริญสติไปสูอดีต จนกระทั่งระลึก
ชาติไดถึงพันชาติ หมื่นชาติ เปนตน เมื่อเรามีสติที่จะระลึกในอดีตได ทําใหมองเห็นวา เมื่อทํา
ความดี ไดรับผลอยางไร เมื่อทําผิด ผลเปนอยางไร เหลานี้เปนบทเรียนที่ทําใหเรามีโอกาส
พัฒนาชีวิตไดเปนอยางดี เพราะเราจะเห็นถึงขอผิดพลาดในอดีต รูจักปรับปรุงแกไขตนเอง ให
กระทําในส่ิงที่ดีงาม เปนประโยชนตอไป และทําใหเขาใจชัดเจนวา ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว๑๔ 
  ปญญานันโท ไดกลาวถึง การฝกหัดวิปสสนากรรมฐานเบื้องตนไวในหนังสือ 
“การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบื้องตน”  สรุปความไดวา การฝกหัดวิปสสนาเพื่อใหเกิด
ปญญารูแจงเห็นจริงนั้น   ๑) ข้ันที่ ๑ จะตองฝกใหเกิดสติกอน โดยฝกหัดในสติปฏฐาน ๔ คือ 
การพิจารณาเห็นกายในกาย เห็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เพื่อให

                                                        
 ๑๒ พระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม), วิธีเจริญกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : 
สถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๐), หนา ๖๐ - ๖๑. 
  ๑๓ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน, พิมพครั้งท่ี ๗, กรุงเทพมหานคร : 
โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๗๕. 
  ๑๔ พระอาจารยมิตซูโอะ คเวสโก,    สติเปนธรรมเอก ธรรมบรรยายเลมที่ ๒๑,  พิมพครั้งท่ี   ๑๑,  
(กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิมายาโคตรมี, ๒๕๕๑), หนา ๒๖. 



 ๘ 

เกิดสติข้ึน   ๒) ข้ันที่ ๒ เมื่อมีความชํานาญในสติปฏฐาน ๔ สติต้ังมั่นดีแลว  ก็จะทําใหเกิด
โพชฌงค ข้ึน คือ มีสติต้ังมั่น พิจารณาวิจัยธรรม มีความเพียรไมยอหยอน มีปติเกิดข้ึน กาย
และใจสงบระงับ จิตเปนสุข ต้ังมั่นและวางเฉยเปนอุเบกขา พิจารณาวิจัยธรรมจนเกิดวิปสสนา
ญาณ (ปญญา) ตามลําดับ จนถึงข้ันวิมุตติ หลุดพนจากกิเลส ตัณหา อุปาทาน เปนพระ
โสดาบัน พระสกทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันตในที่สุด  นอกจากนั้นแลว การฝกหัด
วิปสสนากรรมฐานใหเกิดสติปฏฐาน ๔ นั้น อาจกระทําไดหลายวิธี เชน การปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานแบบอานาปานสติสูตร และการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบมหาสติปฏฐานสูตร 
เปนตน๑๕ 

 ๑.๔.๒ รายงานการวิจัยที่เก่ียวของ 
  พระมหาเข็มทอง  ตนฺติปาโล (ฤทธ์ิลือไกร) ไดศึกษาวิจัยหลักการและวิธีการสอน
วิปสสนากรรมฐานของพระครูโพธิสารคุณ (ประยงค อุปลวณฺโณ) สรุปผลลการศึกษาพบวา  
มีหลักการและวิธีการ  ๓ ประการ ดังนี้ ๑) การทําบุพกิจเบื้องตนในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน เชน วิธีสมาทานพระกรรมฐาน  การแผเมตตา เปนตน  ๒) วิธีการปฏิบัติกรรมฐาน 
คือ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกําหนดรูอารมณที่เกิดข้ึนในปจจุบันขณะ โดยใชหลักสติ
ปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ในการสอน ๓) ศึกษาประเด็นยอยอืน่ๆ เชน การสอบถาม
อารมณของผูปฏิบัติ รูปแบบการสอนวิปสสนา ระยะเวลาในการสอนวิปสสนา๑๖ 

 พระมหาบูรณะ ชาตเมโธ  ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การศึกษาอิทธิพลของอายตนะ(ส่ือ)  
ที่มีตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต” สรุปผลการศึกษาไดวาการเจริญสติและปญญาในการคุมครอง
อินทรีย เพื่อจะรักษาสภาพของจิตไมใหหลงไปตามกิเลสที่เขามากระทบ ความตอนหนึ่งใน
วิทยานิพนธเลมนี้ความวา  บุคคลรักษาอินทรีย ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ดวยความสํารวม
ระวัง เรียกวา สติสังวร  ซ่ึงพระพุทธเจาไดตรัสแสดงวา   “ภิกษุรักษาอินทรียคือจักษุ ชื่อวาถึง
ความสํารวมในจักขุนทรีย”๑๗  ถาบุคคลทั่วไปพึงรูเลือกรับอารมณที่พอเหมาะ เชน  จะชม
                                                        
  ๑๕ ปญญานันโท, การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบื้องตน,   พิมพครั้งท่ี ๙,    (กรุงเทพมหานคร     :    
โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๗ - ๒๘. 
  ๑๖  พระมหาเข็มทอง ตนฺติปาโล (ฤทธิ์ลือไกร),  “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทาง 
ของพระครูโพธิสารคุณ (ประยงค อุปลวณฺโณ)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓),  หนา ๑๕. 

 ๑๗ ที.สี.(ไทย) ๙/๒๑๓ /๗๐. 



 ๙ 

รายการโทรทัศนหรือฟงวิทยุก็ควรจะชมหรือฟงรายการที่เหมาะสม ควรปดก้ันกระแสกิเลส
ดวยบานประตูคือสติ หรือคอยปดก้ันกระแสกิเลสที่เขามาทางอายตนะ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ใจ ดวยสติ แตถาจะตัดกระแสกิเลสเหลานั้นตองตัดดวยปญญา๑๘ 

 พระสมภาร ทวีรัตน ไดศึกษาวิจัย เร่ือง “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชใน
การลดภาวะความแปรปรวนทางอารมณในสตรีวัยทอง” สรุปผลการศึกษาไดวา  เมื่อนํา
ลักษณะการทําหนาที่ของสติดังกลาวมาแลวนั้น  มาพิจารณาประกอบจะมองเห็นประโยชนที่
มุงหมายของการปฏิบัติฝกฝนในสติ มีดังนี้ (๑) ควบคุมรักษาสภาพจิตใหอยูในภาวะที่ตองการ 
โดยตรวจตรากระบวนการรับรูและกระแสความคิด เลือกรับส่ิงที่ตองการ  กันออกไปซ่ึงส่ิง
ไมตองการ  ตรึงกระแสความคิดใหนิ่งเขาที่ และทําใหจิตเปนสมาธิไดงาย (๒) ทําใหรางกาย
และจิตใจ อยูสภาพที่เรียกไดวาเปนตัวของตัวเอง เพราะมีความโปรงเบา ผอนคลาย เปนสุข
โดยสภาพของมันเอง  พรอมที่จะเผชิญความเปนไปตาง ๆ และจัดการกับส่ิงทั้งหลายในโลก
อยางไดผลดี (๓) ในภาวะที่จิตเปนสมาธิ  อาจใชสติเหนี่ยวนํากระบวนการรับรู และกระแส 
ความคิด ทําขอบเขตการรับรู และความคิดใหขยายออกไปโดยมิติตาง ๆ หรือใหเปนไปตาง ๆ 
ได (๔)โดยการยึดหรือจับเอาอารมณ   ที่เปนวัตถุแหงการพิจารณาวางไวตอหนา  จึงทําใหการ
พิจารณาสืบคนดวยปญญาดําเนินไปไดชัดเจนเต็มที่ เทากับเปนพื้นฐานในการสรางเสริม
ปญญาใหเจริญบริบูรณ (๕) ชําระพฤติกรรมตาง ๆ ทั้ง กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ให
บริสุทธิ์ อิสระ ไมเกลือกกลั้ว หรือ เปนไปดวยอํานาจตัณหาอุปาทาน และรวมกับสัมปชัญญะ  
ทําใหพฤติกรรมเหลานั้นเปนไปดวยปญญา  หรือ ผลบริสุทธิ์ลวน๑๙ 
  พันตรีหญิงลดา แกวกูร ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การศึกษาวิธีสอนกรรมฐานของพระ
เกจิอาจารยในสังคมไทย : ศึกษาเปรียบเทียบวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักหลวงพอวัดปากน้ํา
กับสํานักหลวงพอฤๅษีลิงดํา  สรุปผลการศึกษาพบวา ผูปฏิบัติกรรมฐาน พึงปฏิบัติไปตาม
ข้ันตอน กลาวคือ ศึกษาและปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา ๓ ไดแก ศีล สมาธิ และปญญาข้ัน

                                                        
 ๑๘ พระมหาบูรณะ ชาตเมโธ, “การศึกษาอิทธิพลของอายตนะ(สื่อ) ท่ีมีตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต”,  

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๒๔ - 
๑๒๕. 

 ๑๙ พระสมภาร ทวีรัตน, “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชในการลดภาวะความแปรปรวน 
ทางอารมณในสตรีวัยทอง”, วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ  : 
 บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓), หนา ๑๓ - ๑๔.  



 ๑๐ 

ตอไปของหนทางแหงการหลุดพน ก็คือ การปลูกฝงอบรมสภาพของจิตใจใหรวมตัวเปนหนึ่ง 
(สมาธิ) ซ่ึงครอบคลุมองคประกอบอื่นๆ อีก ๓ องคของมรรคมีองค ๘ กลาวคือ  ความเพียร
ชอบ ความระลึกชอบ และความต้ังใจชอบ การปฏิบัติสมาธิที่ถูกตองจะตองทําใหสภาพจิตใจ 
และคุณสมบัติของจิตใจดํารงอยูในสภาพสมดุล ส่ิงขัดขวางตอจิตใจตางๆ ซ่ึงผูปฏิบัติสมาธิ
มักตองเผชิญ มีอยูมากเชนกัน แตดวยการเก้ือหนุนของความเพียรชอบและระลึกชอบ จิตอัน
เปนสมาธิเต็มที่ ยอมจะสามารถขจัดส่ิงขัดขวางเหลานั้น อันไดแก กิเลสตางๆ ที่รุมเรามนุษย
ได  จิตที่มีสมาธิโดยสมบูรณ ยอมจะไมวอกแวกไปดวยส่ิงที่มากระทบประสาทสัมผัสตางๆ  
เพราะวาสภาพจิตเชนนี้ ยอมจะมีสติระลึกรูส่ิงตางๆ ตามสภาพความเปนจริง เพื่อใหเกิด
ความสุขที่ปราศจากส่ิงแปลกปลอม และมีการพักจิตอยางสูงสุดจากความสับสนวุนวายของ
ชีวิต๒๐ 
  ลดาวัลย คําจันทร  ไดวิเคราะหวิธีการปฏิบัติสมถะและวิปสสนาไววามี ๓ วิธีการ
ดวยกัน ในงานวิจัยเร่ือง “วิเคราะหสมถะ – วิปสสนากรรมฐานของ ๕ สํานัก  สรุปผล
การศึกษาไดวา (๑)  เร่ิมดวยกรรมฐาน ๔๐ อยางใดอยางหนึ่ง เมื่อจิตสงบมีกําลังสมาธิแลวจึง
หันไปพิจารณาสติปฏฐาน ๔ มุงพิจารณาขันธ ๕ โดยความเปนไตรลักษณ จนรูแจงในอริยสัจ 
๔  (๒)  วิธีเจริญสติในทุกขณะ หรือ ทุกอิริยาบถ พรอมมีคําบริกรรมวา “หนอ” ประกอบ
ควบคุมไมใหสติไปอยูที่อื่น เชน  ถายืน ก็ภาวนาวา “ยืนหนอๆ” ถาเดินก็ภาวนาวา “เดิน
หนอๆ”  ถานั่งก็ภาวนาวา  “นั่งหนอๆ”  ถากินก็ภาวนาวา “กินหนอๆ”  เปนตน สวน
รายละเอียดในการยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถยอยอื่นๆ  ก็จะตองภาวนายอยลงไปดวยเพื่อ
ไมใหสติหลงลืมหรือสงไปสูอารมณอื่นๆ  เมื่อปฏิบัติอยางตอเนื่องหลายวัน หลายเวลา จิตก็
จะสงบและมีพลัง มีสมาธิ จึงเร่ิมพิจารณาขันธ ๕ ใหรูแจงในอริยสัจ ๔ ภายหลัง (ที่ ๓)  เปน
วิธีสุดทาย คือ ใหพิจารณาอยูกับอารมณปจจุบัน หรือ การกระทําขณะที่กําลังกระทําอยู  แตไม
ตองภาวนาวา “หนอ” เหมือนวิธีที่ ๒ เพียงแตเปนรูวากําลังทําอะไร และกําลังอยูในอารมณดี
หรือชั่วอยางไร กําหนดรูเทานั้น เมื่อปฏิบัติไปอยางตอเนื่อง จิตกจะสงบเปนสมาธิ มีพลังที่จะ
พิจารณาส่ิงใดๆ ที่เขามาสูกระแสแหงจิตไดทันที และสามารถที่จะแกปญหาที่เขามานั้นๆ ได
ทันทวงที คือ ไมยินดี ไมยินราย รูจักการปลอยวาง การวางทาทีตออารมณที่มากระทบกับ

                                                        
  ๒๐ พันตรีหญิงลดา แกวกูร, “การศึกษาวิธีสอนกรรมฐานของพระเกจิอาจารยในสังคมไทย : ศึกษา
เปรียบเทียบวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักหลวงพอวัดปากน้ํากับสํานักหลวงพอฤาษีลิงดํา”,   วิทยานิพนธอักษร 
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๓),  หนา ๑๓. 



 ๑๑ 

จิตใจ แตวิธีนี้ ก็ใชทั้งสมถะและวิปสสนากรรมฐาน สลับกันไปมาเปนการปรับเปลี่ยนกัน
สุดแตจะเหมาะสม ในที่สุดก็จะรูแจงในองคธรรมนั้นๆ ตามหลักของอริยสัจ ๔ นั้นเอง๒๑ 
 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ สรุปไดวา การปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน มี ๒ ลักษณะ คือ  (๑) ลักษณะแรก เปนการปฏิบัติตามรูปแบบที่ปรากฏในพระ
สุตตันตปฎก ไดแก การปฏิบัติตามมหาสติปฏฐาน ๔ อยาง ประกอบดวย การพิจารณากาย 
การพิจารณาเวทนา การพิจารณาจิต และการพิจารณาธรรม  (๒) เปนลักษณะที่เนนลีลาการ
สอนของเจาสํานักแตละสํานักวาจะเนนมหาสติปฏฐานหมวดใดหรือบรรพใด เชน กาย 
เวทนา จิตหรือธรรม แตมีเปาหมายที่ชัดเจนเหมือนกัน คือ การหลุดพนจากเคร่ืองพันธนาการ
ของจิตที่เรียกวา อาสวะกิเลสตางๆ ฉะนั้น แมวาการสอนตางกันบางในรายละเอียด สํานวน
ของภาษาที่ใชสอน และวิธีการบริกรรม แตโดยเปาหมายในการปฏิบัติแลว ก็เหมือนกัน 
 
๑.๕ ขอบเขตของการวิจัย 

 สําหรับขอบเขตของการวิจัย ประกอบดวยดานเนื้อหา คือ สติปฏฐาน ๔ ในคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาท การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา การสอนสติปฏ
ฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา 
 
๑.๖ วิธีการดําเนินวิจัย 

  การวิจัยนี ้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพจากเอกสาร (Qualitative  Method) ซ่ึงมีวิธีการ
ดําเนินการวิจัย ดังนี้ 
  ๑)  ศึกษาขอมูลจากเอกสารที่เก่ียวของในข้ันปฐมภูมิ คือ จากพระไตรปฎก
ภาษาไทย ฉบับเฉลิมพระเกียรติ พระบรมราชินีนาถ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙ 
  ๒) ศึกษาขอมูลในข้ันทุติยภูมิ จากอรรถกถารองลงมา และหนังสือ ตํารา งานวิจัย
ที่เก่ียวของ ตลอดจนหนังสือตางๆ ของโคเอ็นกา 
  ๓) จัดลําดับขอมูล และจัดหมวดหมูของขอมูล ใหเปนประเด็นตามวัตถุประสงค
ที่ต้ังเอาไวนั้น 
                                                        
  ๒๑ ลดาวัลย  คําจันทร,  “วิเคราะหสมถะวิปสสนากรรมฐานของหาสํานัก”,  งานวิจัยอิสระคณะ
มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร,  (อุบลราชธานี : สหวิทยาลัยอีสานใต, ๒๕๓๔), หนา ๑-๒. 



 ๑๒ 

  ๔) วิเคราะหขอมูลที่เก่ียวกับการสอนปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของ
พระสุตตันตปฎกของโคเอ็นกา  พรอมกับสรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
 
๑.๗  ประโยชนที่จะไดรับจากการวิจัย 

  ๑.๗.๑  ทําใหทราบถึงสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๗.๒  ทําใหทราบถึงการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา 
 ๑.๗.๓   ทําใหทราบถึงการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนา 
เถรวาทของโคเอ็นกา 
       



บทที่ ๒ 
วิธีการสอนสติปฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

  ในบทนี้ เปนการนําเสนอเก่ียวกับความนําเก่ียวกับสติปฏฐาน ๔ หลักในการ
ปฏิบัติกรรมฐาน จุดมุงหมายของกรรมฐาน วิปสสนาในพระพุทธศาสนาเถรวาท และมหาสติ
ปฏฐานสูตร  มีเนื้อหาสาระดังตอไปนี้ 
 
๒.๑  ความนําเก่ียวกับสติปฏฐาน ๔ 

 สติปฏฐานเปนทางสายเอก๑ และเปนทางสายเดียวที่ทําใหผูดําเนินตามทางนี้ ถึง
ความบริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุพระนิพพาน ดังนั้น ผูที่ปรารถนาจะบรรลุ มรรค ผล นิพพาน 
ตองเร่ิมตนดวย สติปฏฐานนี ้ในมหาสติปฏฐานสูตร พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสแกพระภิกษุ
ทั้งหลาย “เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิยา โสกปริเทวานํ สมติกฺกมาย ทุกฺขโท
มนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏฐานา” 
วาหนทางนี้ เปนหนทางเอก เพื่อความบริสุทธิ์หมดจดแหงสัตวทั้งหลาย เพื่อความกาวลวงเสีย
ดวยดีซ่ึงความโศกและความรํ่าไร เพื่อดับไปแหงทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อ
กระทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน ส่ิงนี้ คือ สติปฏฐาน ๔  
 ประเภทของสติปฏฐาน  แบงออกเปน ๔  ประเภท ดังนี้ 
 ก) พิจารณาเห็นกายในกายภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นกายในกาย ภายนอก
เนืองๆ อยู พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความเพียรมี
สัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก 
 ข) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นเวทนา ในเวทนา
ภายนอกเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความ
เพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก 
 ค) พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกเนืองๆ 
อยู พิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
กําจัดอภิชฌา และโทมนัสเสียไดในโลก 

                                                
 

๑
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



 ๑๔ 

 ง) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ภายนอกเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกเนืองๆอยู มีความเพียร 
มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก๒ 

 ๒.๑.๑  หลักในการปฏิบัติกรรมฐาน 
 หลักในการปฏิบัติกรรมฐานที่สําคัญที่สุด ก็คือ  “สติ” ไดแก ความระลึกรูอารมณที่
เปนฝายดี   ยับย้ังมิใหจิตตกไปในทางชั่ว        หรือความระลึกไดที่รูทันอารมณอันเปนฝายดี  
ปฏฐาน คือ ความต้ังมั่นอยูในอารมณ ดังนั้น สติปฏฐาน ก็คือ ความต้ังมั่นในการระลึกรู
อารมณที่เปนฝายดี มีความหมายโดยเฉพาะถึงอารมณอันเปนที่ต้ังมั่นแหงสติ ๔ ประการ 
ประกอบดวย กาย เวทนา จิต ธรรม๓ 

  ๒.๑.๒  จุดมุงหมายของสติปฏฐาน ๔ 
 กรรมฐาน แปลวา ฐานะแหงการงานหรือการปฏิบัติกิจในหนาที่๔ เปนคําเรียก
โดยรวมในหมวดของการปฏิบัติธรรม ประเภทหนึ่งในพระพุทธศาสนา หมวดกรรมฐาน 
ประกอบดวย ตัวกรรมฐาน และโยคาวจร  ตัวกรรมฐาน คือ ส่ิงที่ถูกเพง ถูกพิจารณา ไดแก 
อารมณตางๆ สวนโยคาวจร คือ ผูเพงหรือผูพิจารณา ไดแก สติสัมปชัญญะและความเพียรการ
ฝกกรรมฐาน วาโดยธรรมาธิษฐาน จึงหมายถึง การใชสติสัมปชัญญะพิจารณาอารมณ ที่มา
กระทบ อยางระมัดระวังไมใหบาปเกิดข้ึน เพียรหมั่นระลึกถึงกุศลและรักษากุศลนั้นอยูมิให
เส่ือมไป   หากกลาวถึง คําวา กรรมฐาน เราจะเขาใจกันวา กรรมฐาน คือ สมาธิหรือการนั่ง
หลับตาทองคําซํ้า ๆ ซ่ึงเปนการกระทําบางอยางที่ตางไปจากพฤติกรรม การใหทาน การรักษา
ศีล แตสําหรับความหมาย ที่มีมาในพระบาลี ตามนัยแหงมูลฎีกาแสดงวินิจฉัยคํา “กรรมฐาน” 
ไววา  การงานที่เปนเหตุแหงการบรรลุคุณวิเศษชื่อวา “กรรมฐาน”๕  
 

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

๓
 ที.ม. อ. (ไทย) ๑๔/๒๗๖. 

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



 ๑๕ 

 ดังนั้น ความหมายของกรรมฐานเทาที่เขาใจ  จึงยังคลุมเครือและยังตางจาก
ความหมายที่แทจริงอยูมาก การสรางความบริสุทธิ์แหงจิตนี้ จําเปนจะตองมีส่ิงที่ไมเปนโทษ
ใหจิตอิงอยูได ส่ิงอิงที่วานี้ม ี ๒  ลักษณะ คือ อาจเปนไดทั้งส่ิงที่อยูภายนอกระบบรางกายและ
จิตใจ หรือส่ิงที่อยูภายในระบบรางกายและระบบจิตใจก็ได ส่ิงที่อยูนอกระบบรางกายและจิต
อาจเปนสวนที่สรางข้ึนหรือมาจากภาวะแวดลอม เชน ดวงกสิณ ซากศพ หรืออาหารที่
รับประทานอยูทุกวัน สวนส่ิงที่มาจากภายในระบบรางกายและระบบจิตใจ ก็คือ อิริยาบถ 
ตาง ๆ และความคิด เปนตน ทั้งหมดเหลานี้สามารถนํามาเปนองคประกอบในการฝกอบรมจิต
ที่เรียกวากรรมฐานได  นอกจากนั้นแลว  การปฏิบัติกรรมฐาน เปนการกระทําดวยความต้ังใจ
หรือจงใจลักษณะหนึ่ง แตเปนไปในฝายกุศลสวนเดียว เพราะมิไดมีเหตุจูงใจจากความ
ตองการในกามคุณอารมณ การปฏิบัติกรรมฐานจึงไมข้ึนกับโลกธรรมและกามคุณดังกลาว มี
จุดมุงหมายพื้นฐาน คือ การอบรมจิตใจใหสงบจากนิวรณธรรม คือ ตัณหา ความคิดมุงราย 
ความเกียจคราน ความเรารอน ไมสบายใจ และระแวงสงสัย เปนตน จิตที่สงบจากนิวรณธรรม
ทั้งหลาย      จักเขาถึงสภาวะแหงปญญาไดไมยากนัก  เนื่องจากพระพุทธศาสนาเปนศาสนา
แหงการปฏิบัติ (กิริยวาท) และเปนศาสนาแหงความเพียรหรือวิริยวาท๖ 
 การฝกกรรมฐานเปนการกระทํากุศลกรรมชนิดหนึ่ง โดยเฉพาะมโนกรรม ตาง
จากกรรมทั่วไป  ตรงที่เปาหมายการกระทําเปนไปเพื่อความส้ินภพชาติ ส้ินทุกข ไมตองไป
เกิดในแหลงกําเนิดใดอีก เนื่องจากจิตตองอิงอาศัยอารมณจึงเกิดข้ึนได และธรรมชาติของจิตมี
ความสัดสายไปตามอารมณ ไมอาจหยุดนิ่งเพื่อการพิจารณาแมเพียงชั่วครู จึงจําเปนตองใช
อุบายบางอยาง เพื่อลดความสัดสาย โดยหาส่ิงที่ไมเปนโทษใหจิตอิงอยู อุบายที่วานี้คือ  ที่มา
ของกิจกรรมที่เรียกวา กรรมฐาน 
  อุบายดังกลาวแยกออกเปน ๒ ประเภท๗  ไดแก  
 ๑) อุบายสงบใจ  กลาวคือ อาศัยวิธีการทองถอยคําบางอยางซํ้าๆ กัน และบังคับ
ตนเองในลักษณะ การสรางแนวคิด เก่ียวกับคํานั้น ส่ิงที่เราสรางข้ึนไมวาจะเปนแนวคิด 
ความคิด หรือภาพพจนของคํา ๆ นั้น ลวนเปนองคประกอบของความสงบที่เรียกวา   
สมถกรรมฐาน 

                                                
 ๖พระมหาบุญชิต  สุดโปรง,  “คุณสมบัติของพระอรหันตในพระพุทธศาสนานิกายเถรวาท”, 
วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๓๖), หนา ๓๖. 
 ๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๗๙/๒๙๐. 



 ๑๖ 

 ๒) อุบายเรอืงปญญา อาศัยความรูสึกตัวที่มีอยู รูถึงการสัมผัสทางทวารทั้ง ๖ รูถึง
ปรากฏการณทางจิต ขณะรางกายมีการกระทบส่ิงเรา เฝาติดตามการรับรูนี้ดวยความต้ังใจ เมื่อ
มีความต้ังใจอยูที่ การรับ กระทบความคิดตาง ๆ ก็จะถูกตัดออกไป จนไมสามารถสอดแทรก
เขามาได ไมเปดโอกาส ใหมีการกอตัว ของแนวคิด ภาพลักษณหรือความคิดใด ๆ ตามมา 
เทากับเปนการรูเทาทัน กระบวนการที่เกิดข้ึนโดยตรงในทันทีที่เกิดข้ึน จึงไมเกิดการบิดผัน 
ใดๆ ทางดานความคิดนี้ คือ  สวนของกิจกรรมที่เรียกวา วิปสสนากรรมฐาน๘ 
 อยางไรก็ตาม เมื่อบุคคลเขาใจจุดมุงหมายและสามารถปฏิบัติกรรมฐานธรรมไป
ตามแบบที่พระพุทธองควางไวจนเกิดผลในระดับหนึ่งแลว ประสบการณทางศาสนาดังกลาว
จะเปนตัวกระตุนความเลื่อมใสศรัทธาอยางแทจริงใหเกิดข้ึน มิใชศรัทธาที่เกิดข้ึนจากการ ฟง
ตามกันมา แตเปนความศรัทธาที่มั่นคงในความจริงเฉพาะหนา  รูจักวาสวนใดเปนคุณ
คาสูงสุดในพระพุทธศาสนา๙ 
 สติปฏฐาน คือ หนทางนําไปสูการพนจากทุกข แบงออกเปน ๔ บรรพใหญ ไดแก 
กายานุปสสนา การพิจารณากายในกาย เวทนานุปสสนา การพิจารณาเวทนาในเวทนา จิตตา
นุปสสนา การพิจารณาจิตในจิตและธรรมานุปสสนา การพิจารณาธรรมในธรรม ทั้งนี้  การ
ปฏิบัติตามหลักของสติปฏฐานนี้ มีเปาหมายสําคัญ คือ เพื่อใหบุคคลสามารถบรรลุถึงโลกุตตร
ธรรมแตละข้ัน โดยผูปฏิบัติสามารถเขาถึงความเปนพระอริยบุคคลได คือ บรรลุโสดาบัน 
สกทาคามี อนาคามีและอรหัตตบุคคล หมายถึง หากปฏิบัติตามลําดับยอมสละกิเลสจากอยาง
หยาบไปหากิเลสอยางละเอียดไดดวยตนเอง สวนวิธีการปฏิบัตินั้น แบงออกเปน ๒ อยาง คือ 
สมถะภาวนา (อุบายสงบจิตหรืออารมณทางจิต) และวิปสสนาภาวนา (อุบายเรืองปญญา) 
 
๒.๒  มหาสติปฏฐานสูตร 

 “สติปฏฐาน”  หมายถึง ธรรมเปนที่ต้ังของสติ ขอปฏิบัติมีสติเปนประธาน การต้ัง
สติกําหนดพิจารณาส่ิงทั้งหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง  การมีสติกํากับดูส่ิงตาง ๆ 

                                                
 ๘ ชิน วินายะ, วิสุทธิมรรคและปรมัตถมัญชุสามหาฎีกา ฉบับแปลภาษาไทย, หนา  ๒-๗. 
 ๙ ไชยวัฒน  กปลกาญจน.  กรรมฐานประจําวัน, (กรุงเทพมหานคร : พัฒนวิทยการพิมพ,  ๒๕๓๐),  
๔๐.  



 ๑๗ 

และความเปนไปทั้งหลาย โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไมถูกครอบงําดวยความยินดียิน
ราย ที่ทําใหมองเห็นเพี้ยนไปตามอํานาจกิเลส มี ๔ อยาง คือ สติในกาย เวทนา จิตและธรรม๑๐   

  ๒.๒.๑ มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตร 
 พระพุทธเจาทรงแสดงสติปฏฐาน ๔ ที่นิคมของชาวกุรุชื่อกัมมาสทัมมะ ในกุรุ
ชนบท   สุมังคลวิลาสิน ีอธิบายเพิ่มเติมถึงเหตุผลที่พระพุทธองคตรัสมหาสติปฏฐานสูตรแก
พุทธบริษัทชาวกุรุวา เปนเพราะพุทธบริษัทเหลานั้นสามารถฟงพระธรรมเทศนาที่ลึกซ้ึงได 
เนื่องจากแควนกุรุ เปนแควนที่อุดมสมบูรณมีภูมิอากาศที่ดีไมหนาวเกินไปไมรอนเกินไป ชาว
แควนกุรุนั้น จึงสามารถต้ังสติพิจารณาเร่ืองที่ลึกซ้ึงไดดี๑๑ โดยเฉพาะการบําเพ็ญสติปฏฐาน มี
พระพุทธพจนตรัสแสดงสติปฏฐาน ๔ ไววา 
 “ดูกรภิกษุทั้งหลาย หนทางนี้เปนที่ไปอันเอก เพื่อความบริสุทธิ์ 
 ของเหลาสัตว เพื่อลวงความโศกและปริเทวะ เพื่อความดับสูญ แหงทุกข 
 และโทมนัส เพื่อบรรลุธรรมที่ถูกตอง เพื่อทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน”๑๒ 
 การเจริญสติปฏฐานนี้  เปนวิธีปฏิบัติธรรมที่นิยมกันมาก และยกยองนับถือกัน
อยางสูง ถือวามพีรอมทั้งสมถะและวิปสสนาในตัว ผูปฏิบัติอาจเจริญสมถะจนไดญาณอยางที่
จะกลาวถึงในเร่ืองสัมมาสมาธิอันเปนองคมรรคขอที่ ๘ กอนแลว จึงเจริญวิปสสนาตามแนว
สติปฏฐานไปจนถึงที่สุดก็ได หรือจะอาศัยสมาธิเพียงข้ันตนๆ เทาที่จําเปนมาประกอบเจริญ
วิปสสนาเปนตัวนําตามแนวสติปฏฐานนี้ ไปจนถึงที่สุดก็ได วิปสสนาเปนหลักปฏิบัติสําคัญ
ในพระพุทธศาสนาที่ไดยินไดฟงกันมาก   

 ๒.๒.๒ มหาสติปฏฐานสูตรโดยพิศดาร 
 สําหรับ มหาสติปฏฐานสูตรโดยพิสดาร นั้น  เปนการขยายความยอใหมากข้ึนจาก
เดิม  โดยไดศึกษาลึกในรายละเอียด เร่ิมต้ังแต กายานปุสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา 
และธัมมานุปสสนา  มีเนื้อหาสาระดังตอไปนี้ 

 
                                                

  ๑๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี ๙,  
(กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๙๖. 

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



 ๑๘ 

 ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน 
 การพิจารณาในกายอันเปนที่ต้ังใหเกิดสติ  พึงพิจารณาต้ังแต ลมหายใจเขา และ
ลมหายใจออก  พรอมอุบายในการพิจารณาอยางประณีต นอกจากนั้น แมในการพิจารณา
อิริยาบถบรรพ   สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ  ธาตุมนสิการบรรพ  และนวสีวถ ิ
กถาบรรพ  มีรายละเอียดดังตอไปนี ้

  (ก) อานาปานบรรพ๑๓  
  หมวดวาดวยลมหายใจเขาออกหมายถึง การเจริญวิปสสนากรรมฐานโดยต้ัง
สติไวที่ฐาน คือ ลมหายใจเขาออก  มีวิธีพิจารณา ดังนี้ 
  (๑) เมื่อหายใจเขายาว ใหรูสึกตัวชัดวา เราหายใจเขายาว เมื่อหายใจเขาส้ันให
รูสึกตัววา เราหายใจเขาส้ัน 
  (๒) เมื่อหายใจออกยาว ใหรูสึกตัวชัดวา เราหายใจออกยาว เมื่อหายใจออก
ส้ัน ใหรูสึกตัวชัดวา เราหายใจออกส้ัน 
  (๓) ใหศึกษากําหนดรู  กองลมทั้งปวงขณะหายใจเขา ขณะหายใจออก 
  (๔) ใหศึกษากําหนดรู  ระงับกายสังขาร ขณะหายในเขาและขณะหายใจออก 
 ทั้งนี้  ผูเจริญวิปสสนา พึงต้ังสติกําหนดพิจารณาหายใจเขาออกใหทําตัวเหมือน
ชางกลึง หรือ ลูกมือของนายชางกลึงที่ขยัน เมื่อชักเชือกยาวก็รูชัดวา เราชักยาว เมื่อชักเชือก
ส้ัน  ก็รูชัดวาเราชักส้ัน๑๔   

  (ข) อิริยาปถบรรพ  
  หมวดวาดวยอิริยาบถ หมายถึง การเจริญวิปสสนากรรมฐานโดยต้ังสติไวที่
ฐาน คือ อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน มีรายละเอียด๑๕ ดังนี้ 
  (๑)  เมื่อเดิน ก็ใหรูชัดวา เราเดิน   
  (๒)  เมื่อยืน ก็ใหรูชัดวา เราเดิน  
  (๓)  เมื่อนั่ง ก็ใหรูชัดวา เรานั่ง  
  (๔)  เมื่อนอน ก็ใหรูชัดวา เรานอน 

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

  ๑๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๒๙๐. 



 ๑๙ 

 ผลของการปฏิบัติดวยอิริยาบถนี้    จะทําใหผูปฏิบัติเห็นกายในกายภายในบาง 
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง  พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกบาง 
พิจารณาเห็นธรรมคือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง 
พิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดข้ึนและความเส่ือมในกายบาง จนกระทั่งเห็นชัดเจนวามีเพียง
กายแตกาย ในความเห็นนั้น ไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐ ิ ปราศจากความยึดมั่น 
 ในอรรถกถาชื่อสุมังคลวิลาสิน ี ไดอธิบายวา ผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยการ
ต้ังสติ กําหนดลมหายใจเขาออกเปนอารมณ ถือวาไดกําหนดพิจารณาทั้งรูปและนาม นั่นคือ 
ไดกําหนดพิจารณาเห็นวา การเคลื่อนไหวอิริยาบถตาง ๆไดแก เดิน ยืน นั่ง นอน อันเปนรูป
เกิดมีไดเพราะอาศัยวาโยธาตุพัดลม และวาโยธาตุพัดผันใหเกิดการเคลื่อนไหวไดนั้น เพราะ
อาศัยจิต อันเปนนามเมื่อพิจารณาเห็นปจจัยใหเกิดการเคลื่อนไหวอิริยาบถอยางนี้แลว ก็จะทํา
ใหเห็นชัดตามเปนจริงวาการเคลื่อนไหวอิริยาบถทั้งหมดนี ้ เกิดมีไดดวยอาศัยเหตุปจจัย ไมใช
สัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา แลวเจริญวิปสสนาไปตามลําดับจนไดบรรลุอรหัตผล๑๖ 

  (ค) สัมปชัญญะบรรพ  
  หมวดวาดวยสัมปชัญญะ หมายถึง การเจริญวิปสสนา โดยต้ังสติไวที่ฐาน คือ 
อิริยาบถยอยตาง ๆ  เชน  มีกาวไปขางหนา  ถอยหลัง   คูแขน  เหยียดแขน  การกิน  ด่ืม  คิด  
อาบน้ํา  ถายอุจจาระ  ปสสาวะ  เปนตน๑๗ 
 ผลที่เกิดจากการปฏิบติัตามแนวสัมปชัญญบรรพนี้  เปนเชนเดียวกับผลที่เกิดข้ึน
แกผูเจริญวิปสสนาในอิริยาปถบรรพ คือ ทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณา
เห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม 
คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในกายบาง จนกระทั่งเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นนั้น ไม
ประกอบดวยตัณหา และทิฏฐ ิปราศจากความยึดมั่น 
 สําหรับ ผูที่เจริญวิปสสนากรรมฐาน ดวยการต้ังสติกําหนด พิจารณาอิริยาบถยอย
ตางๆ เหลานี้๑๘ ยอมเกิดปญญา พิจารณาเห็นประโยชนและโทษในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ 
(สาตถกสัมปชัญญะ) พิจารณาเห็นส่ิงที่เก้ือกูลและไมเก้ือกูลหนุนตอการปฏิบัติ(สัปปายะ
                                                

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



 ๒๐ 

สัมปชัญญะ)  พิจารณาเห็นอารมณที่จิตชอบและไมชอบ (โคจรสัมปชัญญะ)  และพิจารณา
เห็นไมใหเกิดความยินดียินรายในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ (อสัมโมหสัมปชัญญะ)  เมื่อเปน
เชนนี้ถือไดวา พิจารณาเห็นทั้งรูปนาม นั่นคือไดพิจารณาเห็นอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย
เหลานั้น  เกิดมีไดเพราะรูป คือ วาโยธาตุ เปนตัวพัดผันและการพัดผันของวาโยธาตุเกิดมีได
ดวยอาศัยจิต  (ความคิด)  เปนเหตุปจจัยใหเกิด 

  (ง) ปฏิกูลมนสิการบรรพ  
  หมวดวาดวยการพิจารณาถึงส่ิงนาเกลียด หมายถึง  การพิจารณา หรือกําหนด
รูความนาเกลียดปฏิกูลของรางกาย โดยพิจารณาเห็นรางกายต้ังแตปลายเทาจรดศีรษะ ซ่ึงมี
หนังหุมโดยรอบเต็มไปดวยของไมสะอาด ชนิดตางๆ คือ   ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  เนื้อ  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 น้ําตา น้ํามันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขขอ มูตร๑๙ (น้ําปสสาวะ)  
 เบื้องตนใหต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายใหเห็นเปนของนาเกลียดวาใหพิจารณา
รางกายเหมือนถุงมีปาก ๒ ขาง เต็มดวยธัญชาติตาง ๆ คือ ขาวสาลี ขาวเปลือก ถั่วเขียว ถั่ว
เหลือง งา ขาวสาร คนผูมีตาดี (ไมบอด) แกไถนั้นออกก็จะเห็นไดวา นี้คือขาวสาลี นี้คือ
ขาวเปลือก นี้คือถั่วเหลือง นี้คือถั่วเขียว นี้คืองา นี้คือขาวสาร๒๐ 

 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี ้ ยอมเปนเชนเดียวกับที่กลาวมาแลว คือ ทําใหผู
ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย ทั้ง
ภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเส่ือมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในกายบาง 
จนกระทั่งเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นนั้น ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจาก
ความยึดมั่น๒๑ 
 
 

                                                
  ๑๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖ – ๓๐๗. 
  ๒๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๒๙๑. 
  ๒๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๒๙๐ – ๒๙๑. 



 ๒๑ 

 ผูที่เจริญวิปสสนากรรมฐานดวยการต้ังสติกําหนดพิจารณารางกาย ใหเห็นเปน
ของนาเกลียดนี้๒๒ ยอมพิจารณาเห็นรางกายที่ประกอบดวยมหาภูตรูป  ๔ คือ ปฐวี อาโป เตโช 
วาโย วาเปนเหมือนไถมีปาก ๒ ขาง  และพิจารณาเห็นอาการ ๓๒ มี ผม ขน เล็บ  เปนตนนั้น 
วาเปนเหมือนธัญชาติที่บรรจุเต็มไถนั้น๒๓ 

 (จ) ธาตุมนสิการบรรพ  
 หมวดวาดวยการพิจารณาโดยความเปนธาตุ  หมายถึง  การพิจารณาเห็นรางกายวา
มีธาตุตางๆ   อันไดแก๒๔  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุลม  และธาตุไฟ  ผูเจริญวิปสสนา พึงต้ังสติ
กําหนดพิจารณารางกายโดยความเปนธาตุ ใหพิจารณาเหมือนคนฆาโคหรือลูกมือคนฆาโคผู
ขยัน ฆาโคแลวแบงออกเปนในแตละสัดสวน๒๕ 
 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี ้ ยอมเปนเชนเดียวกับที่กลาวมาแลว คือ ทําใหผู 
ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย ทั้ง
ภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเส่ือมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในกายบาง 
จนกระทั่งเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นนั้น ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจาก
ความยึดมั่น๒๖ 
 ในอรรถกถาชื่อสุมังคลวิลาสิน ีอธิบายวา คนฆาโค ขณะเลี้ยงโคอยูก็ดี ขณะนําโค
มายังที่ฆาก็ดี ขณะผกูไวในที่ฆานั้นก็ดี  ขณะฆาก็ดี ขณะมองดูโคที่ถูกฆาตายก็ดี ความสําคัญ
วาโค ยังมีอยู ตราบเทาที่ยังไมไดชําแหละชิ้นสวนออกจากกัน เปนชิ้น ๆ เมื่อใดเขาชําแหละ
ออกเปนชิ้นๆ แลว ความสําคัญวาโค ก็หายไป  เหลืออยูก็เพียงแตความสําคัญวาเปนชิ้นเนื้อ
เทานั้น ผูเจริญวิปสสนากรรมฐาน ดวยวิธีนี้พึงต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายใหเห็นเปนธาตุก็
เปนดุจเดียวกัน๒๗  ฉะนั้น ความสําคัญวาเปนสัตวยอมหายไปเหลือไดแตความสําคัญวาเปน
ธาตุ 

                                                
 ๒๒ ที.ม.อ. (ไทย) ๑/๓๗๗/๓๘๔. 
 ๒๓ ที.สี. (ไทย) ๙/๓๔๓/๒๗๗. 

 ๒๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗ - ๓๐๘. 
 ๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๒๙๒. 
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 ๒๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๙/๒๙๔ 



 ๒๒ 

  (ฉ) นวสีวถิกาบรรพ  
  หมวดวาดวยการพิจารณาเห็นศพในปาชา) หมายถึง การพิจารณา  หรือ
กําหนดรูความเปนศพที่เปลี่ยนแปลงไปในอาการทั้ง  ๙  เหลานี้๒๘ ไดแก   การพิจารณากาย
สวนยอยในกายสวนใหญ  โดยมีสติสัมปชัญญะกําหนดรูวา  กายนี้เปนสักวากาย  (รูป)  มิใช
เปนสัตว  บุคคลตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละปลอยวาง  ไมควรยึดมั่นถือมั่นวาเปนเรา  ของเรา  
แลวก็จะเกิดความเบื่อหนาย  คลายกําหนัด 

 ๒)  การพิจารณาเวทนาในเวทนา  
 การพิจารณาเวทนาในเวทนานั้น  พึงพิจารณาทั้งเวทนา ๙ อยาง เวทนา ๖ อยาง 
เวทนา ๕ อยาง เวทนา ๓  เวทนา ๒ โดยละเอียด เพื่อจะไดปฏิบัติไดถูกตอง ดังตอไปนี้ 

  (ก) เวทนา ๙ ประการ ไดแก  
 (๑)  พิจารณา  หรือกําหนดรู  สุขเวทนาที่เกิดข้ึน  ในปจจุบัน  
 (๒) พิจารณา  หรือกําหนดรู  ทุกขเวทนาที่เกิดข้ึน  ในปจจุบัน   
 (๓) พิจารณา  หรือกําหนดรูเวทนา  คือ  ความรูสึกที่ไมสุขไมทุกขที่เกิดข้ึนใน
ปจจุบัน    
 (๔)  พิจารณา  หรือกําหนดรูสุขเวทนาที่เกิดข้ึนอันประกอบไปดวยอามิส หรือ 
เหย่ือลอ  มีรูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผัส  เปนตน  ที่เปนปจจุบัน  
 (๕) พิจารณา  หรือกําหนดรูเวทนาสุขเวทนาที่เกิดข้ึนอันไมประกอบไปดวย
อามิสในปจจุบัน  
 (๖) พิจารณา  หรือกําหนดรูทุกขเวทนาที่ประกอบไปดวยอามิส  ในปจจุบัน  
 (๗) พิจารณา หรือกําหนดรูทุกขเวทนาที่เกิดข้ึน  อันไมประกอบไปดวยอามิส  ใน
ปจจุบัน  
 (๘) พิจารณา  หรือกําหนดรูความไมสุขไมทุกขที่เกิดข้ึน  อันประกอบไปดวย
อามิส  ที่เปนปจจุบัน  
 (๙) พิจารณา หรือกําหนดรูความไมสุขไมทุกข  ที่ไมประกอบไปดวยอามิสใน
ปจจุบัน๒๙ 
                                                
  ๒๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘ - ๓๑๓ 

  ๒๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓ – ๓๑๔. 



 ๒๓ 

 ดังนั้น  การมีสติพิจารณา  หรือกําหนดรูเวทนาทั้งหมดที่เกิดข้ึนในปจจุบันวา  
เวทนานี้ เปนสักวาเวทนา  (นาม)  ไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละ  ปลอยวาง  ไม
ยึดมั่นถือมั่น  วาเราสุข  เราทุกข  เราเจ็บ  เราปวด  เราได  เราเสีย  แลวจะเกิดความเบื่อหนาย
คลายกําหนัด 

  (ข) สรุปสงเคราะหเวทนาเขาดวยกัน  
  สามารถจะสรุปเวทนา ยอใหเหลือนอยลง คือ  เวทนา ๖ เวทนา ๕ และเวทนา 
๓ เวทนา ๒  อยาง ตามลําดับไดแก  
  (๑) เวทนา ๖ คือ  เวทนาเกิดจากสัมผัสทางตา…ฯลฯ…เวทนา    อันเกิดจาก
สัมผัสทางใจ๓๐ 
  (๒) เวทนา ๕ ไดแก  สุขเวทนา ทุกขเวทนา  โสมนัสเวทนา โทมนัสเวทนา 
อุเบกขาเวทนา๓๑ 
  (๓)  เวทนา ๓ ไดแก  สุขเวทนา  ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา๓๒ 
  (๔)  เวทนา ๒  ไดแกเวทนาทางกาย และเวทนาทางใจ๓๓ 

 ๓)  จิตตานุปสสนาสติปฏฐานการพิจารณาจิตในจิต 
 การพิจารณา เพื่อกําหนดรูอาการของจิต  ๑๖ อาการ  มีดังนี้   
  (๑) จิตมีราคะ  หรือจิตปราศจากราคะ  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง  
  (๒)  จิตมีโทสะ  หรือจิตปราศจากโทสะ  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง  
  (๓)  จิตมีโมหะ  หรือจิตปราศจากโมหะ  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง  
  (๔)  จิตหดหู  หรือจิตฟุงซาน  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง  
  (๕)  จิตต้ังมั่น  หรือจิตไมต้ังมั่น  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง  
  (๖)  จิตใหญ  (จิตในญาณ)  หรือจิตไมใหญ  ก็มีสติกําหนดรู  แลวปลอยวาง  
  (๗) จิตมีที่อื่นเหนือกวาหรือจิตไมมีที่อื่นเหนือกวา  ก็มีสติกําหนดรู  แลว 
ปลอยวาง  

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



 ๒๔ 

  (๘)  จิตหลุดพน  หรือจิตไมหลุดพน  ก็มีสติกําหนดรูแลวปลอยวาง๓๔ 

 ดังนั้น การมีสติพิจารณา  หรือกําหนดรูตามอาการตาง ๆ  ของจิตทั้งหมดที่กลาว
มา  โดยเห็นวาจิตนี้ก็เปนสักวาจิต  มิใชสัตวบุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละ  ปลอยวาง  ไม
ยึดมั่นถือมั่นวาเปนเรา   ของเรา  เราเปนอยางนั้นอยางนี้  ไมปรุงแตง  เพราะเมื่อเราปลอยวาง
มันก็จะวาง  เมื่อมันวางแลวก็ไมวุนวาย  การที่เราวุนวายเปนทุกขอยูในปจจุบัน  ก็เปนเพราะ
เราไปปรุงแตงเอาอาการของจิตจากอารมณที่กระทบ  แลวมีอุปาทาน  ยึดมั่นวาเปนเรา  เปน
เขา  ยึดมั่นถือมั่นวาเปนตัวเปนตน  การกําหนดรูเทาทันอาการของจิต  จึงเรียกวา  จิตตานุปสส
นาสติปฏฐาน 

 ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐานการพิจารณารูธรรมในธรรม 
 การพิจารณาธรรมในธรรม คือ  การพิจารณาเห็นธรรม  ๕  ประการ  ไดแก นิวรณ
บรรพ  ขันธบรรพ  อายตนบรรพ  โพชฌงคบรรพ  และสัจจบรรพ ซ่ึงมีรายละเอียดใน
พระไตรปฎก๓๕   ดังนี้ 
 
 (ก) นิวรณบรรพ  หมวดวาดวยนิวรณ หมายถึง การมีสติพิจารณา หรือกําหนดรู
ธรรมที่ก้ันจิตไมใหหลุดพน (หมวดวาดวยนิวรณ)   มี ๕ อยาง  ดังนี้ 
  (๑) กามฉันทะ  ไดแก เมื่อกามฉันทะมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา กามฉันทะมีอยูใน
จิต เมื่อกามฉันทะไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางที่กามฉันทะจะเกิด ซ่ึงยัง
ไมเกิดข้ึน  ใหรูชัดทางที่จะละกามฉันทะซ่ึงเกิดข้ึนแลวใหรูชัดทางที่จะไมทําใหกามฉันทะที่
ละไดแลวเกิดข้ึน กามฉันทะเกิดข้ึน  เพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในสุภนิมิต (เห็นวารูป
งาม) จึงทําใหเกิด และสงผลแกกามฉันทะ ใหเจริญย่ิงข้ึน  นอกจากนั้น เหตุปจจัยที่ทําใหเกิด
กามฉันทะ ยังประกอบดวย การถือเอาสุภนิมิตใหติดตา การเจริญสุภภาวนา  ความคุมครอง
ทวาร(ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กายใจ) การรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร  คบกัลยาณมิตร  มีการ
สนทนาธรรมที่เก้ือหนุนตอการละกามฉันทะ  สวนวิธีละกามฉันทะ มีลักษณะตรงกันขาม คือ  
ใหทําไวในใจโดยแยบคายในอสุภนิมิต คือ ใหพิจารณาเห็นวารูปไมสวย รูปไมงาม ก็จะสาม
รถสลัดความพอใจในกามฉันทะนั้นได 
                                                

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



 ๒๕ 

  (๒) พยาบาท ไดแก เมื่อพยาบาท มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา พยาบาท มีอยูในจิต 
เมื่อพยาบาท ไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางที่พยาบาท จะเกิด ซ่ึงยังไม
เกิดข้ึน ใหรูชัดทางที่จะละพยาบาท ซ่ึงเกิดข้ึนแลวใหรูชัดทางที่จะไมทําใหพยาบาท ที่ละได
แลวเกิดข้ึน เนื่องจากการทําไวใจโดยไมแยบคายในปฏิฆะนิมิต  ส ว น วิ ธี ล ะ พ ย า บ า ท มี
ลักษณะตรงกันขาม  คือ ใหทําไวในใจโดยแยบคายในเมตตาเจโตวิมุติ  นอกจากนั้น  ก็
สามารถจะละดวยการถือเมตตานิมิตใหติดตา  เจริญเมตตาภาวนา  พิจารณาวาสัตวมีกรรมเปน
ของตน   ทําใหมากในการพิจารณา  คบกัลยาณมติร   มีการสนทนาธรรมที่เก้ือหนุนตอการละ
พยาบาท 
  (๓) ถีนมิทธะ ไดแก เมื่อถีนมิทธะ มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา ถีนมิทธะ มีอยูในจิต 
เมื่อถีนมิทธะ  ไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางที่ถีนมิทธะ  จะเกิด ซ่ึงยังไม
เกิดข้ึน ใหรูชัดทางที่จะละถีนมิทธะ  ซ่ึงเกิดข้ึนแลวใหรูชัดทางที่จะไมทําใหถีนมิทธะ ที่ละได
แลวเกิดข้ึน  ถีนมิทธะ  เกิดข้ึนเพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในอกุศลธรรมทั้งหลาย  คือ  
ความไมยินดี  ความเกียจคราน  อาการเมาอาหาร  และอาการที่จิตหดหู   สวนวิธีละถีนมิทธะ  
มีลักษณะตรงกันขาม  คือใหทําไวในใจโดยแยบคายในความเพียร  นอกจากนั้น  ก็ใชวิธีการ
โดยลดการบริโภคอาหารมากเกินไป   ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถอยูเนือง ๆ   ทําไวในใจ  ซ่ึงอาโลก
สัญญา  (การกําหนดหมายถึงแสงสวาง)  อยูในที่โลง  คบกัลยาณมิตร  การสนทนาธรรมที่
เก้ือหนุนตอการละถีนมิทธะ 
  (๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ไดแก เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ  มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา 
อุทธัจจกุกกุจจะ  มีอยูในจิต เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ  ไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรู
ชัดทางที่อุทธัจจกุกกุจจะ  จะเกิด ซ่ึงยังไมเกิดข้ึน ใหรูชัดทางที่จะละอุทธัจจกุกกุจจะ  ซ่ึง
เกิดข้ึนแลวใหรูชัดทางที่จะไมทําใหอุทธัจจกุกกุจจะ  ที่ละไดแลวเกิดข้ึน อุทธัจจกุกกุจจะ  
เกิดข้ึนเพราะทําไวในใจโดยไมแยบคายในอาการที่จิตไมสงบ สวนวิธีการละอุทธัจจกุกกุจจะ   
มีลักษณะตรงกันขาม  คือ  ใหทําไวในใจโดยแยบคายในอาการที่จิตสงบ (คือ มีจิตเปนสมาธิ) 
นอกจากนั้นก็มีวิธีละ โดยใชความเปนพหูสูต  ความเปนผูชอบถาม ความเปนผูรอบรูในพระ
วินัยบัญญัติ การเขาหาพระเถระ คบกัลยาณมิตร  มีการสนทนาธรรมที่เก้ือหนุนตอการละ
อุทธัจจกุกกุจจะ 
 



 ๒๖ 

  (๕) วิจิกิจฉา ไดแก เมื่อวิจิกิจฉา มีอยูในจิตก็ใหรูชัดวา วิจิกิจฉามีอยูในจิต 
เมื่อวิจิกิจฉาไมมีอยูในจิตก็ใหรูชัดวาไมมีอยูในจิต ใหรูชัดทางที่วิจิกิจฉาจะเกิด ซ่ึงยังไม
เกิดข้ึน ใหรูชัดทางที่จะละวิจิกิจฉา ซ่ึงเกิดข้ึนแลวใหรูชัดทางที่จะไมทําใหวิจิกิจฉา ที่ละได
แลวเกิดข้ึน วิจิกิจฉาเกิดข้ึนเพราะทําไวในใจโดย ไมแยบคายในธรรมที่ชวนใหสงสัย สวน
วิธีการละวิจิกิจฉา   มีลักษณะตรงกันขามคือ ใหทําไวในใจโดยแยบคายในธรรมทั้งหลายทั้งที่
เปนกุศลและอกุศล นอกจากนั้น  ยังมีวิธีละโดยความเปนพหูสูต   ความเปนผูชอบถาม   ความ
เปนผูรอบรูในพระวินัยบัญญัติ  ความกลาตัดสินใจ  คบกัลยาณมิตร   มีการสนทนาธรรมที่
เก้ือหนุนตอการละวิจิกิจฉา 
 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี ้  ยอมเปนเชนเดียวกับที่กลาวมาแลว คือ ทําให
ผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกาย 
ทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรม
คือความเส่ือมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในกายบาง 
จนกระทั่งเห็นชัดวา มีแตกายอยู ในความเห็นนั้น ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจาก
ความยึดมั่น๓๖ 
 
 (ข) ขันธบรรพ หมวดวาดวยขันธ  หมายถึง  การเจริญวิปสสกรรมฐาน โดยต้ังสติ
ไวที่ฐาน คือ  ขันธ  ๕  อันไดแก  รูป  เวทนา  สัญญา สังขาร  วิญญาณ  มีอธิบาย ดังนี้ 
  (๑)  รูป   รูปนั้น   คือ การใหพิจารณาเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวา  รูป
เปนอยางนี้ เกิดข้ึนอยางนี้  และดับไป  มีอธิบาย วา  รูป ไดแก  สภาพที่แตกสลาย แบง
ออกเปน  ๒  ประเภท  คือ  มหาภูตรูป  กับ  อุปาทายรูป๓๗   
   มหาภูตรูป  มี  ๔  คือ ปฐวี (รูปที่มีลักษณะแข็งหรือออน)อาโป (รูปที่มี
ลักษณะเอิบอาบ)  เตโช  (รูปที่มีลักษณะรอนหรือเย็น)  วาโย  (รูปที่มีลักษณะพัดผันให
เคลื่อนไหว) 
   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  (รวมเรียกวาวิญญัติรูป  
                                                

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



 ๒๗ 

๒)  ลหุตา ๑  มุทุตา  ๑  กัมมัญญตา  ๑  (รวมเรียกวา  วิการรูป  ๓)  อุปาทะ  ๑  สันตติ  ๑  ชร
ตา  ๑  อนิจจตา  ๑ (รวมเรียกวา  ลักขณรูป ๔) 
  (๒) เวทนา การพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ คือ  พิจารณาวาเวทนาเปน
อยางนี้  เกิดข้ึนอยางนี้  และดับไป  มีอธิบายวา เวทนา  คือ  ความรูสึก  แบงออกไดเปน  ๓  
ประเภท  คือ  สุขเวทนา  (ความรูสึกเปนสุข) ทุกขเวทนา(ความรูสึกเปนทุกข)  และ อทุกขม
สุขเวทนา๓๘   (ความรูสึกไมเปนสุขไมเปนทุกข) 
  (๓) สัญญา  การพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวา  สัญญาเปน
อยางนี้  เกิดข้ึนอยางนี้  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ส่ิงสัมผัสทางกาย)  ธัมมสัญญา๓๙  (ความจําได
หมายรูธรรมารมณ คือ ส่ิงสัมผัสทางใจ) 
  (๔) สังขาร การพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวาสังขารเปน
อยางนี้  เกิดข้ึนอยางนี้  และดับไป มีอธิบายวา   สังขาร  คือ  สภาวะที่ปรุงแตงจิต  เรียกอีก
อยางหนึ่งว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ญญา๔๐  (รวมเรียกวาโสภณเจตสิก  ๒๕)  
  (๕) วิญญาณ  การพิจารณาโดยเห็นไปตามลําดับ  คือ  พิจารณาวาวิญญาณ
เปนอยางนี้  เกิดข้ึนอยางนี ้ และดับไป มีอธิบายวา  วิญญาณ  คือ  การรับรู  แบงออกไดเปน  ๖  
ประเภท  คือ  จักขุวิญญาณ  (การรับรูทางตา  คือ  เห็นรูป)  โสตวิญญาณ  (การรับรูทางหูคือ

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



 ๒๘ 

ไดยินเสียง)  ฆานวิญญาณ  (การรับรูทางจมูก  คือ  ดมกลิ่น)  ชิวหาวิญญาณ  (การรับรูทางกาย  
คือ  รูรสอาหารที่บริโภค)  กายวิญญาณ  (การรับรูทางกาย  คือรูสึกเย็นรอนออนแข็ง)  มโน
วิญญาณ๔๑  (การรับรูทางใจ  คือ  นึกคิดถึงเร่ืองราวตางๆ ) 
 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชนนี ้ จะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายใน 
บาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในทั้ง
ภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ความ
เลื่อมในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมใสในธรรมบาง
จนกระทั่งเห็นชัดวามีแตธรรมอยู  ในความเห็นนั้นไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิปราศจาก
ความยึดมั่น 

(ค) อายตนบรรพ  (หมวดวาดวยอายตนะ)  หมายถึง การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  
โดยต้ังสติไวที่ฐาน  คือ  อายตนะซ่ึงแบงออกไดเปน  อายตนะภายใน  คือ  จักขุ  (ตา)  โสตะ  
(หู)   ฆานะ  (จมูก)  ชิวหา  (ลิ้น)  กาย  (กาย)  มโน  (ใจ) และอายตนะภายนอก  คือ  รูป  เสียง  
กลิน่  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมารมณ๔๒  โดยใหพิจารณา  ดังนี้ 
  (๑) จักขุกับรูป  ใหรูจักจักขุ  ใหรูจักรูป  และใหรูจักจักขุกับรูปอันเปนที่อาศัย
ใหสังโยชนเกิดข้ึน  อนึ่ง  สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่
เกิดข้ึนแลว  จะละเสียไดดวยวิธีใดใหรูชัดวิธีนั้น  สังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวย
วิธีใดใหรูจักวิธีนั้น 
  (๒) โสตะกับเสียง  ใหรูจักโสตะ  ใหรูจักเสียงและไดรูจักโสตะกับเสียงอัน
เปนที่อาศัยใหสังโยชนเกิดข้ึน  อนึ่ง  สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น  
สังโยชนที่เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยวิธีใดใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึน
ตอไปดวยวิธีใดใหรูจักวิธีนั้น 
  (๓) ฆานะกับกล่ิน  ใหรูจักฆานะ  ใหรูจักกลิ่นและใหรูจักฆานะกับกลิ่นอัน
เปนที่อาศัยใหสังโยชนเกิดข้ึน  อนึ่ง  สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น  
สังโยชนที่เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึน
ตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น 

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



 ๒๙ 

  (๔) ชิวหากับรส  ใหรูจักชิวหา  ใหรูจักรสและใหรูจักชิวหากับรสอันเปนที่
อาศัยใหสังโยชนเกิดข้ึน  อนึ่ง  สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยวิธีใดใหรูจักวิธีนั้นสังโยชน
ที่เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไป
ดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น 
  (๕) กายกับโผฏฐัพพะ  ใหรูจักกาย  ใหรูจักโผฏฐัพพะ  และใหรูจักกายกับ
โผฏฐัพพะ  อันเปนที่อาศัยใหสังโยชนเกิดข้ึน  อนึ่ง  สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยวิธีใด  
ใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่ละได
แลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น 
  (๖) มโนกับธรรมารมณ  ใหรูจักมโน  ใหรูจักธรรมารมณ  และใหรูจักมโนกับ
ธรรมารมณ  อันเปนที่อาศัยใหสังโยชนเกิดข้ึน  อนึ่ง  สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยวิธีใด  
ใหรูจักวิธีนั้น  สังโยชนที่เกิดข้ึนแลว  จะละเสียดวยวิธีใดใหรูจักวิธีนั้น   สังโยชนที่ละไดแลว
จะไมเกิดข้ึนตอไปดวยวิธีใด  ใหรูจักวิธีนั้น 
 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชนนี้  จะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมใน
ภายในบางพิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบางพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งกายใน
ทั้งภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรม  คือความเกิดข้ึนในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เส่ือมในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในธรรมบางจนกระทั่ง
เห็นชัดวามีแตธรรมอยู  ในความเห็นนั้น  ไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิปราศจากความยึด
มั่น 

(ง) โพชฌงคบรรพ หมวดวาดวยโพชฌงค  หมายถึง  การเจริญวิปสสนา  
กรรมฐานโดยต้ังสติไวที่ฐาน๔๓  คือ โพชฌงค  ๗  โดยใหพิจารณา   ดังตอไปนี้ 
  (๑)  สติสัมโพชฌงค  เมื่อสติสัมโพชฌงค  มีอยู  ณ  ภายในจิต  ใหรูชัดวาสติ
สัมโพชฌงคมีอยู  ณ  ภายในจิต  หรือ  เมื่อสติสัมโพชฌงคไมมีอยู  ณ  ภายในจิต  ก็ใหรูชัดวา  
สติสัมโพชฌงค    ไมมีอยู  ณ  ภายในจิต ใหรูชัด   วิธีที่จะทําใหสติสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลว
บริบูรณตอไป องคธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ มีสติสัมปชัญญะในอิริยาบถ
ตาง  ๆ   ไมคบบุคคลผูหลงลืมสติ  คบบุคคลผูมีสติปรากฏชัด และมีจิตนอมไปในการทําสติ
ใหเกิดข้ึน 

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



 ๓๐ 

  (๒)  ธัมมวิจยสัมโพชฌงค  ธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ  ธัมม
วิจยสัมโพชฌงค เกิดข้ึนได 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) คบคนที่ฉลาด   พิจารณาใหแตกฉาน 
และมีใจนอมไปในการทํา  ธัมมวิจยสัมโพชฌงคใหเกิดข้ึน 
  (๓)  วิริยสัมโพชฌงค  องคธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ 
วิริยสัมโพชฌงคเกิดข้ึนได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าเพื่อสพรหมจารีเปนบุคคลที่ย่ิงใหญ   อยูหางไกลบุคคลผูเกียจ
คราน   คบบุคคลผูปรารภความเพียร  และมีใจนอมไปในการทําวิริยสัมโพชฌงคใหเกิดข้ึน 
  (๔)  ปติสัมโพชฌงค  องคธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ 
ปติสัมโพชฌงคเกิดข้ึนได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  ที่ชวนใหนาเลื่อมใส  และมีใจนอมไปในการทําปติสัมโพชฌงคใหเกิดข้ึน 
  (๕)  ปสสิทธิสัมโพชฌงค  องคธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู  คือ  
ปสสิทธิสัมโพชฌงคเกิดข้ึนไดเพราะเหตุ  ๗ ประการ  ไดแก  บริโภคอาหารที่ประณีต  อยูใน
ที่ที่มีภูมิอากาศสบาย  อยูในอิริยาบถที่สบาย บําเพ็ญเพียรไดพอเหมาะไมคบบุคคลผูมีกายไม
สงบ  คบบุคคลผูมีกายสงบ  มีใจนอมไปในการทําปสสิทธิสัมโพชฌงคใหเกิดข้ึน 

  (๖)  สมาธิสัมโพชฌงค  องคธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู คือ  
สมาธิสัมโพชฌงค  เกิดข้ึนไดเพราะเหตุ  ๑๑  ประการ  ไดแก  ทําวัตถุใหสละสลวย  ปรับ
อินทรีย  ใหเสมอกัน  ฉลาดในนิมิต  ประคองจิตในคราวที่หดหู  ขมจิตในคราวที่ฟูข้ึน  
(ฟุงซาน)   ปลอบจิตใหยินดีในคราวที่เกิดความไมยินดี   เพงดูจิตเฉยในคราวที่จิตสงบ   ไม



 ๓๑ 

คบบุคคลผูมีจิตไมเปนสมาธิ  คบบุคคลผูมีจิตเปนสมาธิ พิจารณาฌานและวิโมกข  และ มีใจ
นอมไปในการทําสมาธิสัมโพชฌงคใหเกิดข้ึน๔๔ 
  (๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค องคธรรมเคร่ืองสนับสนุนใหเกิดการตรัสรู คือ 
อุเบกขาสัมโพชฌงคเกิดข้ึนไดเพราะเหตุ  ๕  ประการ  ไดแก วางใจเปนกลางในสัตว วางใจ
เปนกลางในสังขาร  ไมคบบุคคลผูรักใครสัตวและสังขาร  คบบุคคลผูมีใจเปนกลางในสัตว
และสังขาร  และมีใจนอมไปในการทําอุเบกขาสัมโพชฌงคใหเกิดข้ึน 
 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเชนนี้จะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมใน
ภายในบาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายใน
ทั้งภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เส่ือมในธรรมบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในธรรมบาง  
จนกระทั่งเห็นชัดวามีแตธรรมอยูในความเห็นนั้น  ไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิปราศจาก
ความยึดมั่น๔๕ 

 (จ) สัจจบรรพ  หมวดวาดวยสัจจะ   หมายถึง  ใหเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานโดย
ต้ังสติไวที่ฐาน คือ  สัจจะ  ๔  อันไดแก  ทุกข  สมุทัย  นิโรธ  มรรค๔๖   ดังนี้ 
  (๑) ทุกข     ใหพิจารณาเห็นวาทุกขที่เปนอริยสัจ  (ของจริงที่ไมผันแปร)  
ไดแก  ความเกิด  (ชาติ)  ความแก  (ชรา)  ความตาย  (มรณะ)  ความโศก  (โสกะ)  ความครํ่า
ครวญ  (ปริเทวะ)  ความทุกขกาย  (ทุกข)  ความทุกขใจ  (โทมนัส)  ความคับแคนใจ  (อุ
ปายาส)  การประสบกับส่ิงที่ไมเปนที่รัก  (สัมปโยค)  ความพลัดพรากจากส่ิงที่เปนที่รัก  
(วิปปโยค)  ความไมไดสมปรารถนา  โดยสรุปแลวก็ไดแกขันธอันเปนปจจัยใหเกิดอุปาทาน 
  (๒) สมุทัย  ใหพิจารณาเห็นวา  สมุทัย  (เหตุแหงทุกข)  ที่เปนอริยสัจ  ไดแก  
ตัณหา  (ความอยาก)  ๓  คือ  กามตัณหา  ภาวตัณหา  และวิภวตัณหา  และใหพิจารณาเห็นวา  
ตัณหานี้เกิดและต้ังอยูดวยอายตนะภายในคือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  อายตนะภายนอก  
คือ  รูป  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมารมณ  วิญญาณ  ๖  คือ  จักขุวิญญาณ  โสต
วิญญาณ  ฆานวิญญาณ  ชิวหาวิญญาณ  กายวิญญาณ  และมโนวิญญาณ  ผัสสะ  ๖  คือ  จักขุ
สัมผัส  โสตสัมผัส  ฆานสัมผัส  ชิวหาสัมผัส  กายสัมผัส  มโนสัมผัส  เวทนา  ๖  คือ  จักขุ
                                                

 ๔๔ ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๙. 
 ๔๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๐๑. 
 ๔๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗ - ๓๙๙/๓๒๔ – ๓๒๘. 
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สัมผัสสชาเวทนา  กายสัมผัสสชาเวทนา  โสตสัมผัสสชาเวทนา  ฆานสัมผัสสชาเวทนา  ชิวหา
สัมผัสสชาเวทนา  มโนสัมผัสสชาเวทนา    สัญญา  ๖  คือ  รูปสัญญา  สัททสัญญา  คันธ
สัญญา  รสสัญญา  โผฏฐัพพสัญญา  ธัมมสัญญา  สัญเจตนา  (ความจงใจ)  ๖  คือ  รูป
สัญเจตนา  สัททสัญเจตนา  คันธสัญเจตนา  รสสัญเจตนา  โผฏฐัพพสัญเจตนา  ธัมม
สัญเจตนา   วิตก  (ความตรึก)  ๖  คือ  รูปวิตก  สัททวิตก  คันธวิตก  รสวิตก  โผฏฐัพพวิตก  
และธัมมวิตก  และวิจาร  (ความตริตรอง)  ๖  คือ  รูปวิจาร  สัททวิจาร  คันธวิจาร  รสวิจาร  
โผฏฐัพพวิจาร  และธัมมวิจาร๔๗ 
  (๓) นิโรธ  ใหพิจารณาเห็นวา  นิโรธ  (ความดับ)  ที่เปนอริยสัจ  ไดแกความ
สํารอกและความดับโดยไมเหลือ  ความสละ  ความสงคืน  ความปลอยวาง  ความไมมีอาลัยใน
ตัณหา  และใหพิจารณาเห็นวา  การดับตัณหานั้น  ใหดับที่อายตนะภายใน  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  ธัมมวิจาร๔๘ 
  (๔) มรรค  ใหพิจารณาเห็นวามรรค  (ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข)  มี   
๘  องค  คือ  สัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ  สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ  สัมมาอาชีวะ  
สัมมาวายามะ  สัมมาสติ  สัมมาสมาธิ๔๙  โดยใหพิจารณาเห็น  ดังตอไปนี้  
   -สัมมาทิฏฐิ  ความเห็นชอบ  หมายถึง  ความรูจักทุกข  ความรูจักเหตุ  เกิด
ทุกข  ความรูจักความดับทุกข  ความรูจักขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข 

                                                
 ๔๗  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๐/๓๒๙ – ๓๓๒. 
 ๔๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๓๒ – ๓๓๔. 
 ๔๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๓/๓๓๗ –  ๓๓๘. 
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   -สัมมาสังกัปปะ  ดําริชอบ  หมายถึง  ดําริในการออกจากกาม  ดําริใน
ความไมพยาบาท  ดําริในอันไมเบียดเบียน 
   -สัมมาวาจา  เจรจาชอบ  หมายถึง  เวนจากการพูดเท็จ  เวนจากการพูด
สอเสียด เวนจากการพูดคําหยาบ  เวนจากการพูดเพอเจอ 
   -สัมมากัมมันตะ  การงานชอบ  หมายถึง  เวนจากการฆาสัตว  เวนจาก
การถือเอาส่ิงของที่เจาของเขาไมไดให  เวนจากการประพฤติผิดในกาม 
   -สัมมาอาชีวะ  เลี้ยงชีพชอบ  หมายถึง  เวนจากการเลี้ยงชีพที่ผิดตาง  ๆ  
แลวเลี้ยงชีวิตดวยการเลี้ยงชีพชอบ 
   -สัมมาวายามะ  เพียรชอบ  หมายถึง  เพียรระวังอกุศลธรรมที่ยังไมเกิด
ไมใหเกิดข้ึน  เพียรละอกุศลธรรมที่เกิดข้ึน  เพียรทํากุศลธรรมที่ยังไมเกิดใหเกิดข้ึนเพียรรักษา
กุศลธรรมที่เกิดข้ึนแลวใหคงอยู 
   -สัมมาสติ  ระลึกชอบ  หมายถึง  พิจารณาเห็นกาย  เวทนา  จิต  ธรรม  มี
ความเพียร  มีสติ  มีสัมปชัญญะ  กําจัดความยินดียินรายในโลกได 
   -สัมมาสมาธิ  ต้ังใจมั่นชอบ  หมายถึง  สงัดจากกาม  สงัดจากอกุศลธรรม  
จนบรรลุปฐมฌาน  ทุติยฌาน  ตติยฌาน  จตุตถฌาน  ตามลําดับ๕๐ 
 การมีสติกําหนดรู  พิจารณาเห็นธรรมที่ปรากฏข้ึนรูแลวละ  ปลอยวาง  ไมยึดมั่น 
ถือมั่นวาดีชั่ว  ถูกผิด  เพียงพิจารณาเห็นวาธรรมก็เปนเพียงสักวาธรรม  ไมใชสัตว  บุคคล  
ตัวตน  เรา  เขา  ไมมีความยึดมั่นถือมั่น 

  ๒.๒.๓ อานิสงสแหงมหาสติปฏฐาน ๔ 
 มีพระพุทธพจนแสดงวา “ภิกษุทั้งหลาย ก็ผูใดผูหนึ่ง พึงเจริญสติปฏฐานทั้ง ๔ นี้   
อยางนี้ ตลอด ๗ ป เขาพึงหวังผล ๒ ประการอยางใดอยางหนึ่ง คือ  พระอรหัตผลในปจจุบัน  
หรือเมื่อยังมีขันธปญจกเหลืออยู เปนพระอนาคามี ๗ ป ยกไว ผูใดผูหนึ่งพึงเจริญสติปฏฐาน 
๔ นี้ อยางนี้ตลอด ๖ ป ๕ ป  ๔ ป ๓ ป ๒ ป  ๑ ป  
 ๑ ปยกไว ผูใดผูหนึ่ง พึงเจริญสติปฏฐาน ๔ นี้ อยางนี้ตลอด ๗ เดือน เขาพึงหวัง
ผล ๒ ประการ   อยางใดอยางหนึ่ง คือ พระอรหัตผลในปจจุบัน ๑ หรือเมื่อยังมีขันธปญจก
เหลืออยู  เปนพระอนาคามี  

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



 ๓๔ 

 ๗ เดือน ยกไว ผูใดผูหนึ่งเจริญสติปฏฐานทั้ง ๔ นี้ อยางนี้ ตลอด ๖ เดือน ... ๕ 
เดือน ... ๔ เดือน ... ๓ เดือน ... ๒ เดือน ... ๑ เดือน ... ก่ึงเดือน 
 ก่ึงเดือนยกไว ผูใดผูหนึ่งพึงเจริญสติปฏฐาน ๔ นี้ อยางนี้ตลอด ๗ วัน เขาพึงหวัง
ผล ๒ ประการอยางใด อยางหนึ่ง คือ พระอรหัตผลในปจจุบัน  หรือเมื่อยังมีขันธปญจก
เหลืออยู เปนพระอนาคามี” ๕๑ 

 สรุปผลการศึกษา พบวา สติปฏฐาน ๔ คือ  การพิจารณากาย  การพิจารณา  การ
พิจารณาเวทนา การพิจารณาจิต  และการพิจารณาธรรม สวนรายละเอียดยอยลงไป มีดังนี ้
 ๑) กายานุปสสนา คือ การพิจารณากาย บุคคลพึงพิจารณาในอานาปานบรรพ 
(กําหนดลมหายใจเขาและออก) อิริยาปถบรรพ (กําหนดในอิริยาบถนอยใหญ) สัมปชัญญะ
บรรพ (กําหนดดวยจิตใหมีสัมปชัญญะความรูตัวอยูในอารมณที่กําหนดไวนั้น) ปฏิกูล
มนสิการบรรพ (กําหนดวารางกายเปนส่ิงปฏิกูลนารังเกียจ) ธาตุมนสิการบรรพ (กําหนดวา
รางกายเปนเพียงธาตุ ๔ คือ ดิน น้ํา ลมและไฟ) นวสีวถิกาบรรพ (พิจารณาศพในปาชาเปน
อารมณของจิต) 
 ๒) เวทนานุปสนา คือ การพิจารณาเวทนา หมายถึง การกําหนดในเวทนา ๙ 
เวทนา ๖ เวทนา ๕ เวทนา ๓ และเวทนา ๒ เชน สุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา เปนตน  
 ๓) จิตตานุปสสนา คือ การพิจารณาจิต หมายถึง การพิจารณากําหนดรูอาการของ
จิต ๑๖ อาการ จัดเปน ๘ คู เชน จิตมีราคะ หรือจิตปราศจากราคะ ก็มีสติกําหนดรู แลวปลอย
วาง เปนตน  
 ๔) ธรรมานุปสสนา คือ การพิจารณาธรรม หมายถึง การพิจารณาธรรม ๕ 
ประการ ไดแก (๑) นิวรณบรรพ เชน การเจริญอสุภภาวนาแกปญหากามฉันทะ  (๒) ขันธบร
รพ เชน พิจารณารูปไมเที่ยง เปนทุกข  (๓) อายตนบรรพ เชน ตาเห็นรูปก็สักวาเห็น ไมเกิด
ราคะ เปนตน  (๔) โพชฌงคบรรพ เชน  สติสัมโพชฌงค มีสติรูในจิตชัดเจน และ (๕) สัจจ 
บรรพ เชน กําหนดรูทุกข สาเหตุของทุกข ตามหลักอริยสัจ ๔ ประการนั้นเอง 
 อานิสงสของสติปฏฐาน ๔ นี้ ใหผล คือ บุคคลอาจจะบรรลุธรรมภายใน ๑๕ วัน
เปนอยางเร็ว และ ๗ ป เปนอยางชา ผลที่ได คือ บรรลุความเปนพระอรหัตตบุคคลส้ินกิเลสอา
สวะทั้งปวงดับกองทุกข ไมตองเวียนวายตายเกิดในวัฏฏะสงสารอีกตอไป 

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



บทที่ ๓ 
การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา 

 ในบทที่ ๓ นี้ มุงนําเสนอเก่ียวกับการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโค
เอ็นกา พบวา ประเด็นใหญๆ  ประกอบดวย (๑) กายานุปสสนา คือ อานาปานบรรพ (การ
สังเกตลมหายใจเขาออก)อิริยาบถบรรพ  (การมีความรูชัดเขาใจในความไมเที่ยง) ปฏิกกูลมน
สิการบรรพ (การพิจารณาส่ิงที่นารังเกียจ) ธาตุมนสิการบรรพ (การพิจารณาธาตุที่ประกอบกัน
ข้ึนเปนรูป) นวสีถิการบรรพ (ขอสังเกต ๙ ประการเก่ียวกับปาชา) (๒) เวทนานุปสสนา (การ
สังเกตเวทนา) (๓) จิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) (๔) ธัมมานุปสสนา (การสังเกตส่ิงที่อยูใน
จิต)  ดังเนื้อหาสาระที่ควรศึกษา ตอไปนี ้
 
๓.๑  การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา 

 บุคคลพึงเจริญสติใหเปนส่ิงรูระลึกอยูเสมอ ดังคําสอนที่วา  สติปฏฐาน ๔ นี้ อัน
พระผูมีพระภาคเจา ผูรู ผูเห็น เปนอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาพระองคนั้น ทรงบัญญัติดีแลว 
เพื่อบรรลุกุศล สติปฏฐาน ๔ กลาวคือ  
 (๑) ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ พิจารณากายในกาย เปนภายใน มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู เมื่อภิกษุพิจารณากายในกาย เปน
ภายในอยู ยอมต้ังจิตไวโดยชอบ ผองใสโดยชอบในกายานุปสสนานั้น เธอต้ังจิตไวโดยชอบ
ในกายานุปสสนานั้นแลว ยังญาณทัสสนะใหเกิดในกายอื่นในภายนอก  
 (๒) ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาเปนภายในมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู เมื่อภิกษุพิจารณาเวทนาในเวทนาเปนภายในอยู ยอมต้ัง
จิตไวโดยชอบ ผองใสโดยชอบในเวทนานุปสสนานั้น เธอต้ังจิตไวโดยชอบ ผองใสโดยชอบ
ในเวทนานุปสสนานั้นแลว ยังญาณทัสสนะใหเกิดในเวทนาอื่นภายนอก   
 (๓) ภิกษุพิจารณาจิตในจิตเปนภายใน มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัด
อภิชฌาและโทมนัส ในโลกอยู เมื่อภิกษุพิจารณาจิตในจิตเปนภายในอยู ยอมต้ังจิตไวโดย
ชอบ ยอมผองใสโดยชอบในจิตตานุปสสนานั้น เธอต้ังจิตไวโดยชอบ ผองใสโดยชอบในจิต
ตานุปสสนานั้นแลว ยังญาณทัสสนะใหเกิดในจิตอื่นในภายนอก  



 ๓๖ 

 (๔) ภิกษุพิจารณาธรรมในธรรมเปนภายใน มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู เมื่อภิกษุพิจารณาธรรมในธรรมเปนภายในอยู ยอมต้ังจิต
ไวโดยชอบ ผองใสโดยชอบในธัมมานุปสสนานั้น. เธอต้ังจิตไวโดยชอบ ผองใสโดยชอบ
ในธัมมานุปสสนานั้นแลว ยังญาณทัสสนะใหเกิดในธรรมอื่นในภายนอก สติปฏฐาน ๔ อยาง
นี้แล อันพระผูมีพระภาคเจา ผูรูผูเห็น เปนอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาพระองคนั้นทรงบัญญัติ
แลว เพื่อบรรลุคุณ๑ 
 จะอยางไรก็ตาม การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา  มีวิธีการสอน 
ซ่ึงไดใชตนแบบมาจากพระไตรปฎกเปนสําคัญ แตไดปรับคําพูดใหเหมาะสมแกผูปฏิบัติและ
ฟงแลวเปนที่เขาใจงายโดยไดคงสาระเนื้อหาเดิมอันเปนพุทธพจนไว แลวอธิบายนําเปน
ตอนๆ ไป เพื่อเปนการใชการส่ือสารทางภาษาใหสอดคลองกับปจจุบันมากย่ิงข้ึน ตัวอยางเชน 
 เมื่อผูปฏิบัติไดปฏิบัติกายานุปสสนาดวยการสังเกตรางกาย ทานปฏิบัติเวทนา
นุปสสนาดวยการสังเกตเวทนาหรือความรูสึกที่เกิดข้ึนบนรางกาย ทานปฏิบัติจิตตานุปสสนา
ดวยการสังเกตดูจิต และทานปฏิบัติธัมมานุปสสนาดวยการสังเกตส่ิงที่เกิดข้ึนในจิตการปฏิบัติ
ครบทั้ง ๔ อยางนี้ จึงจะเปนการปฏิบัติสติปฎฐานอยางสมบูรณ ซ่ึงก็หมายถึงการปฏิบัติ
วิปสสนาอยางสมบูรณนั่นเอง ในการปฏิบัตินั้น พระพุทธองคตรัสไววา กาเยกายานุปสสี วิหะ
ระติ อาตาป สัมปะชาโน สะติมา วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง คําวา อาตาป แปลวาการ
บําเพ็ญตบะหมายถึงการปฏิบัติอยางจริงจังดวยความเพียรอันแรงกลา เปนที่นาเสียดายวา คํา
วา ตบะ หรือคําวา อาตาป นั้น เราเขาใจผิดกันมามาก แมแตในสมัยพุทธกาล จนกระทั่งบัดนี้  
ก็ยังมีคนเขาใจผิดกันอยู เมื่อพูดถึง ตบะ ก็เขาใจกันวาคือ การทรมานรางกายดวยวิธีการตางๆ 
แทจริงแลว ตบะ คือ การปฏิบัติอยางเอาจริงเอาจัง อยางต้ังอกต้ังใจ ดวยจิตที่ต่ืนตัวและเอาใจ
ใสดวยจิตที่เปนอุเบกขา ผูปฏิบัติจึงจะไดรับผลสูงสุด มิฉะนั้น การปฏิบัติ ก็จะเปนเพียงการทํา
พิธีกรรม ซ่ึงไมเกิดประโยชนอันใดเลย คําวา อาตาป ของพระพุทธเจาจึงหมายถึงการปฏิบัติ
อยางจริงจัง ปฏิบัติดวยความพากเพียรอยางแรงกลา สัมปะชาโน สะติมา คําวา สะติมา แปลวา 
มีสติระลึกรูอยูทุกขณะ แตการมีสติเพียงอยางเดียวไมสามารถชวยใหเราพนทุกขได เราจะตอง
มีสติพรอมดวยสัมปชัญญะ การปฏิบัติวิปสสนาของเราจึงจะสมบูรณ 

                                                
 ๑ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร (ธรรมบรรยายฉบับยอ) ทางสูความหลุดพน,   แปลโดย สุทธิ ชโย
ดม, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระบรมราชูปถัมภ, ๒๕๔๘), หนา  
๔๘. 



 ๓๗ 

 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ขอสําคัญอยางย่ิงยวด ไดแก ผูปฏิบัติ จะตองมี
ความพรอมทั้ง ๓ องคประกอบ๒ คือ ตบะ ความต้ังใจมั่นคง (อาตาป), ความระลึกรูดวยสติ
อยางชัดเจน (สติมา) และรูอยูในทุกขณะจิต (สัมปชาโน) ทั้ง ๓ อยางนี้ จะตองสนับสนุนตอ
กันและกัน หากมีขอใดบกพรองแลว ก็ไมอาจจะที่ทําความทุกขใหหมดส้ินไปได เชน หากมี
สติเพียงอยางเดียว ก็ไมสําเร็จ หรือมีเพียงความต้ังใจความเพียร แตขาดการกําหนดรูเทาทัน 
(สัมปชาโนหรือสัมปชัญญะ) ก็ไมสําเร็จเชนกัน 

 ๓.๑.๑ อานาปานบรรพ (การสังเกตลมหายใจเขาออก) 
 อานาปานบรรพ วาดวยการกําหนดหรือสังเกตลมหายใจเขาและลมหายใจออก 
แตการสอนของโคเอ็นกา ไมไดใสคําบริกรรมลงในการกําหนดเหมือนสํานักอื่นๆ เปนแต
เพียงใหรูวาลมเขาและออกอยางไร   

 ตัวอยางที่ ๑ การสอนอานาปานบรรพของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงกําหนดรูลมหายใจเขาและหายใจออก เพื่อเจริญอานาปานสติอยาง 
 ถูกตอง ดังคําสอนที่วา    บุคคลพึงทําความเขาใจกับส่ิงที่ทานไดเร่ิมปฏิบัติไปแลว 
 ในวันนี้ ทานเร่ิมตนดวยการเฝาสังเกตดูลมหายใจตามธรรมชาติลมหายใจ 
 ตามปกติธรรมดา ในขณะที่หายใจเขาและหายใจออก แตนี่ไมใชเปนการมาฝก 
 การหายใจ ทานไมไดมาที่นี่เพื่อมาปรับปรุงวิธีหายใจของทาน และทานก็ไมไดมา 
 ที่นี่เพื่อมาควบคุมการหายใจของทาน ถาลมหายใจนั้นยาว ก็ปลอยใหยาวไป ถา 
 ลมหายใจส้ัน ก็ปลอยใหมันเปนเชนนั้นไป ถาลมหายใจผานเขาออกทางชองจมูก 
 ขางซาย ทานก็เพียงแตรับรูวามันผานเขาออกทางชองจมูกดานซาย ถามันผานเขา 
 ออกทางชองจมูกดานขวา ทานก็เพียงแตรับรูวามันผานเขาออกทางชองจมูก 
 ดานขวา หรือเมื่อมันผานเขาออกทางชองจมูกทั้งสองขาง ทานก็เพียงแตรับรู 
 เทานั้น ทานไมตองไปยุงเก่ียวกับลมหายใจที่ผานเขาออกตามธรรมชาติ ขอแต 
 เพียงใหสังเกตดูความจริงตามที่มันเปนอยู  
  สําหรับผูปฏิบัติใหม ในตอนแรกอาจจะมีความยากลําบากในการสังเกตลม 
 หายใจที่ผานเขาออกตามธรรมชาติ เพราะบางคร้ังลมหายใจก็อาจจะออนเบา 
                                                

  ๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปสสนาญาณโสภณ, พิมพครั้งท่ี  ๓, 
(กรุงเทพมหานคร : ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา ๓. 



 ๓๘ 

 ละเอียดมาก ถาเปนเชนนี้ ก็อนุญาตใหทานหายใจใหแรงข้ึนสัก ๒-๓ คร้ัง แลวจึง 
 กลับมาหายใจตามปกติตอไป วิธีปฏิบัติวิธีนี้ เปนวิธีการพัฒนาสติใหรับรูลม 
 หายใจตามธรรมชาติ ลมหายใจตามปกติธรรมดา โดยใหมีสติ   รูแตเฉพาะลม 
 หายใจเพยีงอยางเดียวไมตองไปสนใจอะไรอื่น ผูปฏิบัติบางคนอาจไดพบกับ 
 ความอึดอัดไมสบายหลายอยาง เชน เจ็บตรงนี้บาง ปวดตรงนั้นบาง ซ่ึงเปนเร่ือง 
 ธรรมดาที่เกิดข้ึนเปนประจําในการอบรมทุกคร้ัง ความรูสึกเชนนี้สวนหนึ่งเปน 
 เพราะผูปฏิบัติไมคุนเคยกับการใชชีวิตในลักษณะนี้ ไมวาจะเปนทางดานรางกาย  
 หรือจิตใจ ทําใหมีการตอตานเกิดข้ึนจากภายใน อีกสวนหนึ่งก็เพราะมันเปน 
 ลักษณะเฉพาะของวิธีการนี้เอง ที่ในระยะแรกจะมีความยากลําบากหลายๆ อยาง  
 ซ่ึงผูปฏิบัติก็จําเปนจะตองเผชิญกับมัน เพื่อประโยชนของผูปฏิบัติเอง จึงขอใหทํา 
 ความเขาใจเสียกอนวา ทําไมจึงเกิดความรูสึกเหลานี้ และทานจะเผชิญ 
 กับมันอยางไร๓ 

 ตัวอยางที่ ๒ การสอนอานาปานบรรพของโคเอ็นกา 
  มีใครคนหนึ่งเคยชินอยูกับการข่ีมาตัวหนึ่งที่มีสีดํา ตอมามีผูเสนอใหลองข่ีมา 
 ตัวสีขาวดูบาง และเขาก็ตกลงจะข่ี แตยังไมยอมลงจากมาสีดํา จะขอข่ีไปพรอม 
 กันทั้งสองตัว โดยขาขางหนึ่งอยูบนมาสีดํา และขาอีกขางอยูบนมาสีขาว การทํา 
 เชนนี้ยอมมีอันตรายมาก หรือมีบางคนคุนเคยกับการเดินทางดวยเรือของเขาเอง  
 ตอมามีผูเสนอใหลองใหเรือลําใหมดู เพราะเรือลําใหมนี้สะดวก สบายกวา ไปได 
 เร็วกวา ซ่ึงเขาก็ตกลงใจจะทดลองดูแตขอนั่งครอมเรือทั้งสองลําไปพรอมกันการ 
 ทําเชนนี้ก็ยอมจะมีอันตรายมากเชนกัน ในทํานองเดียวกัน  เมื่อทานปฏิบัติตาม 
 วิธีการนี้ แลวเอาวิธีอื่นเขามาปนดวย อันตรายก็อาจจะเกิดกับตัวทาน ตัวอยางเชน 
 นี้เกิดข้ึนมาแลวหลายคร้ังหลายหน แมจะไดมีการตักเตือนอยางจริงจังแลวก็ตาม  
 แตผูปฏิบัติบางคนก็ยังขืนทําตามที่ตองการ ทําใหเกิดความยุงยากข้ึน จนแมแตครู 
 บาอาจารยก็ไมอาจจะชวยเหลือได ฉะนั้นขอจงอยาเส่ียงทําเชนนั้นเลย แตถา 
 เกิดข้ึนโดยไมไดต้ังใจ แตเปนเพราะความเคยชิน เชน เคยชินที่จะบริกรรมคําบาง 
 คํา พรอมๆ ไปกับการสังเกตลมหายใจในทันทีที่รูตัว ก็ใหหยุดเสียโดยระลึกไดวา 
                                                
 ๓ S.N. Coenka, Realizing Change Vipassana Meditation in Action, Second Edition, (Vipassana 
Research Institute Press, 2005), p.15-20. 



 ๓๙ 

 ใน วิธีการนี้ไมมีการบริกรรม หรือการทองคํา หรือทองชื่อ จะมีก็แตการสังเกตดู 
 ลมหายใจอยางเดียวเทานั้น ทานอาจจะเผลอตัวหลายคร้ัง แตเมื่อรูตัว ก็ไมทําอีก  
 เชนนี้จะไมมีอันตรายแตอยางใด แตถาทานต้ังใจจะผสมผสานวิธีอื่นเขาไปทานก็ 
 อาจจะถลําลึกลงไปทุกที ซ่ึงจะปรากฏผลที่เปนอันตรายตอตัวทานในภายหลัง  
 ฉะนั้นโปรดระมัดระวังใหดี ในขณะที่ทานอยูที่นี่ ขอใหปฏิบัติตามที่บอกมานี้  
 อยางเครงครัดที่สุด เพื่อจะไดพิสูจนผลของการปฏิบัติตามวิธีการนี้ หลังจากจบ 
 การฝก ๑๐ วันนี้ไปแลว ทานก็จะเปนนายของตัวเองอีกคร้ังหนึ่ง ถาทานรูสึกวาวิธ ี
 นี้ดี เหมาะสมกับทาน ก็จงรับมาปฏิบัติตามวิธีการนี้ ก็ขอใหปฏิบัติใหเต็มที่  
 ปฏิบัติตามที่บอกใหทานปฏิบัติอยางเครงครัด๔ 

 ตัวอยางที่ ๓  การสอนอานาปานบรรพของโคเอ็นกา   
 ในการปฏิบัติภาวนานั้น   มีอยูหลายวิธีบางวิธี  ก็อาจจะสอนใหสังเกตลมหายใจ 
 เขาออก ควบคูไปกับการบริกรรมชื่อบางชื่อ หรือบทสวดมนตบางบท ซ่ึงถาไดทํา 
 อยางนั้นแลว ผูปฏิบัติก็จะไมเกิดความรูสึกอึดอัดไมสบาย อยางที่ทานกําลัง 
 ประสบอยูในขณะนี้ นอกจากนี้ก็มีบางวิธีที่สอนใหสังเกตลมหายใจ พรอมๆ กับ 
 สรางภาพอยางหนึ่งอยางใดข้ึนในใจ ซ่ึงวิธีนี้  ก็จะทําใหผูปฏิบัติไมตองพบกับ 
 ความอึดอัดไมสบายเชนกัน  และจะทําใหจิตต้ังมั่นเปน สมาธิไดงายข้ึน ขาพเจา 
 ทราบดี เพราะเคยมีประสบการณกับวิธีปฏิบัติดังกลาวมาแลว และไดทราบจาก 
 ประสบการณของผูเขารับการอบรมหลายๆ คนที่ไดเคยปฏิบัติวิธีอื่นๆ มาแลว 
 ดวย๕  
  แตกระนั้น  ขาพเจาก็ยังขอใหทานสังเกตแตเฉพาะลมหายใจตามธรรมชาติ 
 ของทาน ลมหายใจลวนๆ โดยไมมีส่ิงอื่นใดเจือปน ไมมีคําบริกรรม ไมมีการ 
 สรางภาพนิมิต ไมมีการทองบนนามของทานผูใด ไมมีการสวดมนต ไมมีคํา 
 ภาวนา ไมมีการนึกสรางภาพใดๆ ทั้งส้ิน มีแตเพียงลมหายใจตามปกติธรรมดา 
 เทานั้น และพรอมๆ กันนั้นก็ใหอดทนกับความรูสึกอึดอัด ไมสบาย ซ่ึงแทจริง 
                                                
 ๔ โคอ็นกา, ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน), แปลและเรียบเรียง โดย สุทธี ชโยดม,  พิมพครั้งท่ี ๓, 
(กรุงเทพมหานคร :   มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ, ๒๕๔๖), หนา  ๑-๒๐. 
 ๕ S.N. Coenka, Was The Buddhist A Pessimist ?, ( India : Vipassana Research Institute Press,  
2001), p. 24-26. 



 ๔๐ 

 แลวเปนส่ิงที่ดีสําหรับทาน๖ 

 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เปนส่ิงที่ละเอียดออนย่ิงนัก โดยอาจจะใหโทษได
สําหรับบุคคลผูเหยียบเรือสองแขม หรือ ปฏิบัติกรรมฐานแบบผสมผสานต้ังแต ๒ วิธีข้ึนไป 
จึงไมควรนํามาใชอยางเด็ดขาด เพราะใหโทษ สวนการปฏิบัติแนวทางนี้ เนนเพียงการดูลม
เทานั้น ไมใหบริกรรมหรือทองบนอะไรทั้งส้ิน 

 ๓.๑.๒  อิริยาบถบรรพ  (การมีความรูชัดเขาใจในความไมเที่ยงตลอดเวลา) 
 การสอนอิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดสติใหรูตามอิริยาบถนอยและใหญตางๆ 
เชน ยืน เดิน นั่ง นอน กิน ด่ืม ทํา พูด คิด เหลียวหนา แลหลัง เปนตน โคเอ็นกา ไดสอนใน
เร่ืองอิริยาบถบรรพ  

 ตัวอยางการสอนอิริยาบถบรรพของโคเอ็นกา 
  บุคคลเมื่อกําหนดอิริยาบถตาง ๆ  พึงมีสติรูระลึก ดังคําสอนที่วา   เมื่อเดิน  
 (คจฺฉนฺโต) ผูปฏิบัติก็รูชัดวา “ฉัน” กําลังเดิน (คจฺฉาม)ิ ในทํานองเดียวกันไมวาจะ 
 ยืน (ฐิโต)  นั่ง (นิสินฺโน) หรือนอน (สยโน) ผูปฏิบัติก็รูชัดวาตนเองกําลังอยูใน 
 อิริยาบถเดินนั้นๆ นี้เปนการรูในตอนเร่ิมตน แตในประโยคตอมา ผูปฏิบัติ จะรูชัด 
 วาส่ิงที่กําลังอยูในอิริยาบถนั้นๆ มิใชตัวตนของตน มิใช “ฉัน” แตเปนเพียง  
 “รางกาย” เทานั้น๗ 

 ๓.๑.๓ ปฏิกกูลมนสิการบรรพ (การพิจารณาสิ่งที่นารังเกียจ) 
 ในหมวดนี้  ผูปฏิบัติตามสติปฏฐาน  พึงพิจารณาหรือกําหนดรูความนาเกลียด

ปฏิกูลของรางกาย โดยพิจารณาเห็นรางกาย  ต้ังแตปลายเทาจรดศีรษะ ซ่ึงมีหนังหุมโดยรอบ
เต็มไปดวยของไมสะอาด ชนิดตางๆ  

 
 ตัวอยางการสอนอิริยาบถบรรพของโคเอ็นกา 

  บุคคลพึงพิจารณาในส่ิงไมสะอาดหรือส่ิงปฏิกูล ดังคําสอนที่วา  คําวา  

                                                
 ๖ สัตยา นารายัน โคเอ็นกา แปลโดย สุทธี ชโยดม, ธรรมบรรยาย ในหลักสูตรการปฏิบัติ ๓ วัน, 
(กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระบรมราชูปถัมภ, ๒๕๔๖), หนา  ๒๐- ๒๑. 
 ๗ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ,  หนา  ๖๕- ๗๒. 



 ๔๑ 

 “ปฏิกูล” แปลวานารังเกียจ มนสิการ คือ การครุนคิดไตรตรอง แตการทําเชนนี้  
 จะไมสามารถที่จะนําเราไปสูความหลุดพนได พระพุทธองคทรงสอนในส่ิงที ่
 สามารถประจักษไดดวยตนเอง ไมใชส่ิงที่เกิดจากการสรางจินตนาการหรือใช 
 เชาวปญญาไตรตรองเอา แตธรรมชาติของคนเรานั้นมีลักษณะนานาทัศนะ ม ี
 บุคคลบางพวกที่จิตไมละเอียดพอ หรือมีจิตที่สับสนฟุงซาน ไมอาจจะเร่ิมตนการ 
 ปฏิบัติดวยการสังเกตลมหายใจ และไมมีความสามารถที่จะรับรูเวทนาที่รางกาย  
 และพฒันาอุเบกขาตอเวทนาที่เกิดข้ึนได จากฝาเทาข้ึนไป และจากเสนผมบน 
 ศีรษะลงมา ผูปฏิบัติพิจารณา รางกายทั้งรางที่มีหนังหุมอยูโดยรอบดวยประการ 
 ตางๆ ไมสะอาด แทจริงแลวรางกายของเรานั้นนาเกลียดมาก ส่ิงที่อยูในรางกาย 
 ของเรามี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ฯลฯ น้ําปสสาวะ เหลานี้ เปนสวนประกอบใน 
 รางกาย การใชปญญาพิจารณารางกายนั้น เปนเพียงจุดเร่ิมตน สําหรับผูที่ถูกกิเลส 
 ครอบงํา จนไมสามารถที่จะสังเกตความจริงภายในได และเมื่อพิจารณาใหมากๆ  
 เขา ก็จะเกิดความรังเกียจ คลายความยึดมั่นในรางกายของตน จิตจะคอยๆ สมดุล 
 ข้ึน จนสามารถสังเกตลมหายใจเขาออกโดยสังเกตเวทนา๘ 

 ๓.๑.๔ ธาตุมนสิการบรรพ (การพิจารณาธาตุที่ประกอบกันข้ึนเปนรูป) 
 ในหมวดนี้  ใหพิจารณาเห็นรางกายวามีธาตุตางๆ   อันไดแก  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  

ธาตุลม  และธาตุไฟ   โดยผูปฏิบัติสติปฏฐาน ๔  พึงต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายโดยความ
เปนธาตุ ใหพิจารณาเหมือนคนฆาโคหรือลูกมือคนฆาโคผูขยัน ฆาโคแลวแบงออกเปนในแต
ละสัดสวน ดังนั้น ความสําคัญวาเปนสัตวยอมหายไป คงเหลือไดแตความสําคัญวาเปนธาตุ
เทานั้น   

 ตัวอยางการสอนธาตุมนสิการบรรพของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงพิจารณาธาตุ ๔ คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ ใหถูกตอง ดังคําสอนที่วา  หากผู 
 ปฏิบัติเปนบุคคลประเภทที่มีความยึดติดอยูกับความสุขสบายทางกาย มีความ 
 หลงใหลในกามคุณและความงามภายนอกของรางกาย การปฏิบัติก็ตองเร่ิมตน 
 ดวยการใชปญญาพิจารณา ไมวารางกายจะต้ังอยูอยางไร ผูปฏิบัติก็จะใชปญญา 
 พิจารณาดูวา รางกายนี้ประกอบข้ึนดวยอะไรบาง รางกายนี้ประกอบไปดวยธาตุ 

                                                
 ๘ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๘๐-๘๒. 



 ๔๒ 

 ดิน (ปฐวีธาตุ) ซ่ึงแสดงออกดวยความเปนกลุมกอน เชน กระดูก เนื้อ ธาตุน้ํา  
 (อาโปธาตุ) คือ สภาพที่เหลวเปนน้ํา เชน เลือด เหง่ือ น้ําปสสาวะ เปนตน ธาตุลม  
 (วาโยธาตุ) คือ ลมที่เคลื่อนไหวอยูในรางกาย และธาตุไฟ (เตโชธาตุ) คือ อุณหภูมิ 
 ในรางกาย พระพุทธเจาไดตรัสเปรียบเทียบไววา เหมือนกับคนฆาโค ขณะเลี้ยง 
 โคอยูก็ดี ขณะนําโคมายังที่ฆาก็ดี  ขณะผูกไวในที่ฆานั้นก็ดี  ขณะฆาก็ดี ขณะ 
 มองดูโคที่ถูกฆาตายก็ดี ความสําคัญวาโค ยังมีอยู ตราบเทาที่ยังไมไดชําแหละ 
 ชิ้นสวนออกจากกัน เปนชิ้นๆ เมื่อใดเขาชําแหละออกเปนชิ้นๆ แลว ความสําคัญ 
 วาโค ก็หายไป  เหลืออยูก็เพียงแตความสําคัญวาเปนชิ้นเนื้อเทานั้น ผูเจริญ 
 วิปสสนากรรมฐาน ดวยวิธีนี้พึงต้ังสติกําหนดพิจารณารางกายใหเห็นเปนธาตุก็ 
 เปนดุจเดียวกัน๙ 

 ๓.๑.๕  นวสีถิการบรรพ (ขอสังเกต ๙ ประการเก่ียวกับปาชา) 
 การพิจารณา  หรือกําหนดรูความเปนศพที่เปลี่ยนแปลงไปในอาการทั้ง  ๙  เหลานี้   

คือ  การพิจารณากายสวนยอยในกายสวนใหญ  โดยมีสติสัมปชัญญะกําหนดรูวา  กายนี้เปน
สักวากาย  (รูป)  มิใชเปนสัตว  บุคคลตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละปลอยวาง  ไมควรยึดมั่นถือมั่น
วาเปนเรา  ของเรา  แลวก็จะเกิดความเบื่อหนาย  คลายกําหนัด   
 ดังตัวอยางการสอนของโคเอ็นกา ตอไปนี้ 

  บุคคลพึงพิจารณาในกายของตนเองใหเห็นสภาพที่เปนจริงเปนวิปสสนาญาณ   
 กลาวคือ มีบุคคลบางประเภทที่มีความยึดมั่น ถือมั่นอยูกับรางกายของตน จนไม 
 สามารถแมแตจะใชปญญาพิจารณาไตรตรองใหถูกตองได สําหรับบุคคลประเภท 
 นี้ จะตองเร่ิมตนดวยการปฏิบัติจากส่ิงที่หยาบย่ิงไปกวาที่แสดงไวในบรรพที่ผาน 
 มา พระพุทธเจาทรงแนะนําใหไปยังปาชา   ที่เขาเอาศพมาทิ้งไวใหแรงกาจิกกิน  
 เพื่อสังเกตดูซากศพ    เพราะผูที่ไมสามารถสังเกตดูความเปนจริงจากภายในกาย 
 ของตน   จะตองเร่ิมตนจากการสังเกตส่ิงที่มีอยูภายนอกกายเสียกอน จนสามารถ 
 ประจักษในความจริงดวยตนเอง จึงจะหมดความยึดติดในรูปกายได... ๑๐ 

                                                
  ๙ ทานอาจารยโกเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร :  บริษัท

ประชาชน จํากัด, ๒๕๕๐),  หนา  ๘๐-๘๒. 



 ๔๓ 

 ๓.๑.๖ เวทนานุปสสนา (การสังเกตเวทนา) 
 การพิจารณาเวทนาในเวทนานั้น  พึงพิจารณาเวทนา คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา

และอสุขมอทุกขมเวทนา  เพื่อจะไดปฏิบัติไดถูกตองโดยการต้ังสติเพื่อพิจารณา  หรือกําหนด
รูเวทนาทั้งหมดที่เกิดข้ึนในปจจุบันวา  เวทนานี้ เปนสักวาเวทนา  (นาม)  ไมใชสัตว  บุคคล  
ตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละ  ปลอยวาง  ไมยึดมั่นถือมั่น  วาเราสุข  เราทุกข  เราเจ็บ  เราปวด  เรา
ได  เราเสีย  แลวจะเกิดความเบื่อหนายคลายกําหนัด  

 ตัวอยางที่ ๑  การสอนเวทนานุปสสนาของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ ในขอที่ ๒ คือ พิจารณาในเวทนา  เชน เราจะ 
 สังเกตเวทนาไดอยางไร? การสังเกตเวทนาในเวทนา จะตองไมมีจินตนาการใดๆ  
 เขามาเก่ียวของดวยเลย การจินตนาการประหนึ่งวา ผูปฏิบัติยืนอยูขางนอก แลว 
 สํารวจเขาไปยังความรูสึกที่รางกายนั้นไมถูกตอง ไมมีใครทั้งนั้นที่ของตนดวย 
 ตนเอง         ผูปฏิบัติจะตองประจักษกับความรูสึกที่รางกายของตนดวยตนเอง  
 เชนเดียวกันที่ไดปฏิบัติใน    กายานุปสสนา และที่จะปฏิบัติตอไปใน จิตตาน ุ
 ปสสนา และธัมมานุปสสนา กลาวคือ จะตองไมมกีารแยกตัวผูสังเกตออกจาก 
 ส่ิงที่กําลังถูกสังเกต หรือสรางจินตนาการประหนึ่งวา มีผูทําหนาที่สํารวจอยู 
 ภายนอก...เมื่อมีความรูสึกสบายที่รางกาย     ผูปฏิบัติก็รูชัดวา บัดนี้ เรากําลัง 
 ประสบกับสุขเวทนา...เชนเดียวกัน        ผูปฏิบัติก็รูชัด เมื่อไดมคีวามรูสึกไม 
 สบายที่รางกาย เชน ความเจ็บปวด หรือเมื่อมีความรูสึกกลางๆ ไมสุขไมทุกข๑๑ 

 ตัวอยางที่ ๒  การสอนเวทนานุปสสนาของโคเอ็นกา 
  มีวิธีปฏิบัติวิธีหนึ่งที่คลายกับที่เราทํากันอยู คือใหนั่งอยูเงียบๆ แลวสังเกต 
 เวทนาเชนเดียวกัน แตไมเปนไปตามลําดับ เวทนาเกิดข้ึนที่ไหน ก็ไปสังเกตที่นั่น  
 เวทนาที่หยาบ รุนแรง เกิดข้ึนที่ไหน ก็ใหไปสังเกตเวทนาที่ตรงนั้น ถาเวทนา 
 หยาบเกิดข้ึนตรงที่แหงหนึ่ง ความสนใจของทานก็จะกระโดดจากที่ๆ กําลังเฝาดู 
 อยูไปยังที่แหงนั้น  เพื่อสังเกตเวทนาที่เกิดข้ึนนั้น และถามีเวทนาใหมที่หยาบหรือ 

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

 ๑๑ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา  ๙๖-๑๐๒. 



 ๔๔ 

 รุนแรงเกิดข้ึนอีกแหงหนึ่ง ทานก็จะยายไปเฝาดูเวทนายังที่ใหมนั้นอีก ทานทํา 
 เชนนี้ เพราะทานรับรูไดแตเฉพาะเวทนาที่หยาบ วิธีนี้มีขอเสียที่สําคัญมากก็คือ 
 แมวาทานจะเฝาสังเกตเวทนา แตทานจะยังอยูเพียงแคระดับพื้นผิวของจิต หรือลกึ 
 ลงไปจากพื้นผิวของจิตแตเพียงเล็กนอย ทานไมสามารถจะลงไปสูระดับที่ลึก 
 ที่สุดของจิตได เพราะเมื่อเวทนายังหยาบอยู ดังเชนความเจ็บปวดที่เร่ิมรุนแรงมาก 
 ข้ึน ไมเพียงแตจิตไรสํานึกเทานั้นที่รู แมแตจิตสํานึกก็จะรูวามีความเจ็บปวด 
 เกิดข้ึน ดังนั้น เมื่อเกิดเวทนาหยาบ จิตสํานึกก็จะอยูกับเวทนานั้น และทานก็จะ 
 สังเกตไดแตเฉพาะเวทนาที่หยาบเทานั้น การปฏิบัติเชนนี้จะทําใหทานกระโดด 
 จากเวทนาหยาบอันหนึ่งไปหาเวทนาหยาบอีกอันหนึ่ง ซ่ึงมิใชส่ิงที่พระพุทธเจา 
 ทรงสอน พระพุทธเจาทรงตองการใหทานเคลื่อนจากความหยาบไปสูความ 
 ละเอียด ละเอียดข้ึน ละเอียดข้ึน จนถึงข้ันที่ละเอียดที่สุด เพราะเปาหมายของวิธ ี
 ปฏิบัติที่พระพุทธเจาทรงประทานให คือ การกาวหนาจากความหยาบไปสูความ 
 ละเอียด ดังนั้น หากทานเคลื่อนความสนใจไปตามรางกาย โดยใหความสําคัญแก 
 เวทนาทุกชนิดที่ทานพบเทาๆ กัน ก็จะทําใหทานไมเพียงแตไดรูจักเวทนาเฉพาะที ่
 หยาบๆ เทานั้น แตทานจะไดพบเวทนาที่ละเอียดข้ึน ละเอียดข้ึนดวย แลวจิตของ 
 ทาน ก็จะแหลมคมข้ึน วองไวข้ึน จนสามารถรับรูเวทนาทุกชนิด ซ่ึงจะทําให 
 บรรลุถึงเปาหมายของการปฏิบัติวิธีนี้๑๒ 

 ตัวอยางที่ ๓  การสอนเวทนานุปสสนาของโคเอ็นกา 
  การกําหนดรูสุขเวทนาและทุกขเวทนาเพียงอยางเดียว ไมอาจจะทําใหพนจาก 
 ความทุกขไปไดเลย ฉะนั้น จึงจําเปนที่จะตองกําหนดจิตไวที่อุเบกขาเวทนา  
 เพื่อที่จะดูวา จิตไรสํานึกปรุงแตงอะไร สุขหรือทุกข ใหกําหนดจนกระทั่งจิต 
 ละเอียดมากๆ เขา ก็จะละเวทนาสุขและทุกขไปได เมื่อละไดแลว อุเบกขาเวทนาก็ 
 จะบังเกิดข้ึนแกตน เมื่อนั้นเอง ความสุขทางจิตที่แทจริงก็จะปรากฏหรือประจักษ  
 แตไมใชนึกคิดเอาตามปญญาที่เปนจินตามยปญญา และสุตมยปญญา๑๓ 

                                                
  ๑๒ โคเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา  ๗๓-๑๐๑. 
  ๑๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๓๑. 



 ๔๕ 

 การกําหนดจิตอยูที่เวทนา แตมีขอสังเกตวา จะตองคอยดูเพียงอยางเดียวเทานั้น 
ไมใหนึกหรือคิดไปตามเวทนาที่กําลังเกิดข้ึนอยู ไมวาจะเปนสุขเวทนา ทุกขเวทนาหรือ
อุเบกขาเวทนาก็ตาม แตส่ิงที่นาเปนหวงก็คือ หากผูไมรูเทาทันจิต ก็จะจดจออยูที่เวทนาหยาบ
เกา (อตีตารมณ)  เมื่อเวทนาหยาบอันใหมเกิดข้ึนจิตก็จะกระโดดไปจดจออยูที่เวทนาใหมอีก 
(อนาคตารมณ) หากเปนอยูเชนนั้น จิตจะไมมีการพัฒนาใดๆ เลย และไมใชหนทางบรรลุ
ธรรมดวย ซ่ึงผิดวิธี ฉะนั้น จึงตองคอยประคองจิตใหดูและรูที่เวทนาหยาบไปหาละเอียด และ
ละเอียดไปเร่ือยๆ จึงจะถูกตองตามวิธีการสังเกตดูเวทนา (ปจจุบันนารมณ) สรุปไดวา ก็คือ 
การทําจิตใหรูอยูเฉพาะอารมณที่ทําใหเกิดเวทนาในปจจุบันโดยมีความละเอียดไปตามลําดับ
ของจิต จนกวาจิตจะบริสุทธิ ์

 ๓.๑.๗  จิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) 
 จิตตานุปสสนา คือ  การพิจารณา เพื่อกําหนดรูอาการของจิต  เพื่อใหบุคคลมีสติ

พิจารณาหรือกําหนดรูตามอาการตาง ๆ  ของจิตทั้งหมด โดยเห็นวาจิตนี้ก็เปนสักวาจิต  มิใช
สัตวบุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละ  ปลอยวาง  ไมยึดมั่นถือมั่นวาเปนเรา   ของเรา  เราเปน
อยางนั้นอยางนี้  ไมปรุงแตง  เพราะเมื่อเราปลอยวางมันก็จะวาง  เมื่อมันวางแลวก็ไมวุนวาย  
การที่เราวุนวายเปนทุกขอยูในปจจุบัน  ก็เปนเพราะเราไปปรุงแตงเอาอาการของจิตจาก
อารมณที่กระทบ  แลวมีอุปาทาน  ยึดมั่นวาเปนเรา  เปนเขา  ยึดมั่นถือมั่นวาเปนตัวเปนตน  
การกําหนดรูเทาทันอาการของจิต  จึงเรียกวา  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

 ตัวอยางที่ ๑ การสอนจิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) ของโคเอ็นกา   
  บุคคลพึงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ ในขอที่ ๓ คือ พิจารณาในจิต เชน   ผูปฏิบัติ 
 จะสังเกตจิตในจิตไดอยางไร? ในจิต หมายถึง การมีประสบการณโดยตรงกับจิต  
 ไมใชโดยการใชจินตนาการ ในทํานองเดียวกับ ในกายและในเวทนา การม ี
 ประสบการณโดยตรงกับจิต คือ การที่จะตองมีส่ิงหนึ่งส่ิงใดเกิดข้ึนในจิต เพราะ 
 เมื่อมีส่ิงหนึ่งส่ิงใดเกิดข้ึนในจิตแลวดับไป มันจะปรากฏออกมาเปนความรูสึก 
 หรือเวทนา...สราคํ หมายถึง ราคะ คือ ความยินดีในกาม เมื่อราคะเกิดข้ึนในจิต ผู 
 ปฏิบัติก็เพียงแตเฝาดู และเมื่อมันดับไป เปนจิตที่ปราศจากราคะ ผูปฏิบัติก็ 
 เพียงแตสังเกตดู และรูวา ราคะไดเกิดข้ึนและดับไปแลว...แมในโทสะและโมหะ  
 ก็ใหพิจารณาเชนเดียวกันนี…้ ในการเห็นก็สักแตวาเห็น คือ การเพียงแตเห็น ไมม ี



 ๔๖ 

 อะไรนอกเหนือไปจากนัน้ ไมมีการประเมินคา ไมมีปฏิกิริยาโตตอบใดๆ ไดยินก็ 
 สักแตวาไดยิน ไดกลิ่นก็สักแตวาไดกลิ่น ไดสัมผัสก็สักแตวาไดสัมผัส และรูก็สัก 
 แตวารูเทานั้น โดยหากผูปฏิบัติมาไดถึงข้ันนี้ ก็จะขามพนสภาวะปกติมาสูสภาวะ 
 นิพพาน แตตองใชเวลานานสักหนอยจึงจะมาถึงได๑๔ 

 ตัวอยางที่ ๒ การสอนจิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) ของโคเอ็นกา   
  บุคคลเมื่อไดพัฒนาปญญาจนรูแจงแลว ก็จะหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง  
 เพราะจิตเปนอิสระแลวจากกิเลสทั้งหลาย แมในระดับที่ลึกที่สุดของจิตที่เรียกวา 
 จิตไรสํานึก ก็จะไมมีกิเลสใดๆ หลงเหลืออยูเลย เมื่อปราศจากกิเลส เคร่ืองเศรา 
 หมองใดๆ จิตก็จะเปนจิตที่บริสุทธิ์ และจิตที่บริสุทธิ์นั้นตามธรรมชาติด้ังเดิมของ 
 มัน จะเปนจิตที่เต็มเปยมไปดวยความรักที่ไมมีขอบเขต ความเมตตาปรานีที่ไมม ี
 ขอบเขต มีความชื่นชมยินดีในความสุขของผูอื่น และมีความเห็นอกเห็นใจผูอื่น 
 อยางไมมีขอบเขต มีอุเบกขาอยางไมมีขอบเขต และดวยสภาพจิตใจเชนนี้  ก็เปน 
 ธรรมดาที่ทานจะสามารถรักษาศีลไดอยางเปนธรรมชาติ โดยไมตองใชความ 
 พยายามใดๆ เพราะจิตที่บริสุทธิ์จะไมสรางกิเลสข้ึนมาไดเลย ทานจะไมสามารถ 
 ทําการใดๆ ไมวาจะโดยทางกายหรือวาจาที่เปนพิษเปนภัยตอผูอื่น รวมทั้งจะไม 
 กระทําการใดๆ ที่เปนพิษเปนภัยตอตัวเองดวยทานจึงเปนอิสระจากผองภัยทั้งมวล  
 จิตที่บริสุทธิ์ คือ จิตที่หลุดพนแลว และจะเกิดข้ึนไดก็เพราะปญญา การที่ทาน 
 รักษาศีล ก็เพื่ออบรมสมาธิที่เรียกวาสัมมาสมาธิ ถาไมมีการรักษาศีล ทานก็จะไม 
 สามารถมีสัมมาสมาธิได แตสัมมาสมาธิที่ขาดปญญาก็จะไมสามารถชวยใหทาน 
 ขจัดกิเลสได การรักษาศีลจะชวยใหทานพัฒนาสัมมาสมาธิ และสัมมาสมาธิที ่
 พัฒนาแลว จะชวยใหทานไดพัฒนาปญญาของทาน การปฏิบัติในหนทางแหง 
 อริยมรรคนั้น ในระยะแรกๆ เราจะบอกวาข้ันแรก คือ ใหรักษาศีลข้ันที่สอง คือ  
 ใหบําเพ็ญสมาธิ และข้ันที่สาม คือ ใหพัฒนาปญญา  
  แตเมื่อปฏิบัติไปจนถึงระดับหนึ่งแลว ทานก็จะพัฒนาทั้งศีล สมาธิ และ 
 ปญญาไปพรอมๆ กัน ศีลจะชวยอบรมสมาธิ และศีลจะชวยสรางปญญา สมาธิก็ 
 จะชวยอบรมศีล และสมาธิก็จะชวยสรางปญญาดวย พรอมๆ กันนี้ปญญาจะชวย 
                                                
  ๑๔ S.N. Coenka, Meditation Now inner Peace Through Inner Wisdom, (India : Vipassana 
Research Institute Press,  2004), p. 23. 



 ๔๗ 

 อบรมสมาธิ และปญญาก็จะชวยอบรมศีลดวย โดยสรุปก็ คือ ทั้งสามหมวด คือ  
 ศีล สมาธิ และปญญาในอริยมรรคมีองคแปด จะชวยเสริมซ่ึงกันและกันเสมือนขา 
 หย่ังสามขาที่ชวยคํ้ายันซ่ึงกันและกัน ในข้ันแรกนั้น ทานเร่ิมตนที่ศีลแลวทานก็ 
 ไดฝกสมาธิ บัดนี้ทานกําลังจะไดเขาสูวิถีทางแหงปญญา ทานจึงจะตองทําความ 
 เขาใจเสียกอนวา ปญญาคืออะไร ในหมวดของปญญานี้มีมรรคอยูอีกสองขอคือ  
 สัมมาสังกัปปะ และสัมมาทิฏฐิ๑๕ 

 ตัวอยางที่ ๓ การสอนจิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) ของโคเอ็นกา   
  โดยปกติแลวในคนทั่ว ๆ  ไปจะมีส่ิงที่ขวางก้ันอยูระหวางจิตสํานึกและจิตไร 
 สํานึก  ตัวอยางเชน  ในขณะที่คน ๆ  หนึ่งกําลังนั่งพูดอยู  จิตสํานึกจะทํางาน 
 เก่ียวกับการพูดอยูตลอดเวลา  เมื่อนั่งนาน ๆ  รางกายบางสวน ก็จะถูกกดจนเกิด 
 อาการเจ็บเล็กนอย  ความรูสึกเจ็บนี้จิตสํานึกจะไมรู  เพราะมันมัวทํางานเก่ียวกับ 
 การพูดอยู  แตจิตไรสํานึกจะรูสึกไดทันที  เพราะมันติดตออยูกับรางกาย 
 ตลอดเวลา  และไมเพียงแตรูสึกเทานั้น  มันจะปรุงแตงวาเจ็บและไมชอบ  แลว 
 คนผูนั้นก็จะขยับรางกายไปทางโนนที  ทางนี้ที  และนี่คือส่ิงที่เกิดข้ึนเปนประจํา 
 ทุก ๆ  วัน  ตลอดเวลาจนกลายเปนนิสัยของเรา  เมื่อใดที่มีความไมสบายเกิดข้ึน   
 จิตไรสํานึกจะมีปฏิกิริยาตอบโตวาไมชอบ  ไมอยาก  และเมื่อใดที่มีส่ิงที่ชอบ  จิต 
 ไรสํานึกจะไมรูสึก  แตจิตไรสํานึกจะรูทันที  มันจะมีปฏิกิริยาวาไมชอบ  แลวเรา 
 ก็จะเกาทันที  เกาตรงโนนเกาตรงนี้  นี่เปนเร่ืองของจิตไรสํานึกไมเคยหลับ  มัน 
 จะติดตออยูกับรางกายตลอดเวลา  เมื่อมียุงมากัด  จิตไรสํานึกจะรูทันที  ทําให 
 ทานขยับตัวไลยุงไป  และเกาตรงรอยที่ถูกยุงกัด  โดยที่จิตสํานึกไมไดรับรูดวย 
 เลย  ต่ืนเชามีคนมาทักทานวาถูกยุงกัด  ทานก็ยังไมทราบวาถูกยุงกัด  ในทํานอง 
 เดียวกัน  ในเวลากลางคืนขณะที่ทานนอนหลับ  เมื่ออากาศเร่ิมเย็นลง  จิตไร 
 สํานึกจะรูวาหนาว  เพราะรางกายรูสึกหนาว  แลวทานก็จะดึงผาหมมาหม  เมื่อ 
 ทานนอนทาเดียวกันนาน ๆ  รางกายจะรูสึกเมื่อยหรือปวด  ทานทราบไหมวาทาน 
 พลิกตัวก่ีคร้ังขณะที่กําลังหลับอยู  จิตสํานึกจะไมรูเร่ืองเลย  นี่คือความแตกตาง 
 ระหวางจิตสํานึกกับจิตไรสํานึก  เมื่อทานเรียนรูโดยใชสมอง  หรือใชความ 

                                                
 ๑๕ ทานอาจารยโกเอ็นกา, ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน), หนา ๔๐-๖๖. 



 ๔๘ 

 ศรัทธา  จิตสํานึกเทานั้น  คือ ตัวที่เรียนรู  จิตไรสํานึกไมไดเรียนรูไปดวยเลย   
 ทานจะเจาะลึกลงไปถึงจิตไรสํานึกได  ก็ตอเมื่อทานสังเกตความรูสึกที่เกิดข้ึนกับ 
 รางกายเทานั้น  และนี่คือส่ิงที่พระพุทธเจาทรงคนพบ  ทรงคนพบกฎธรรมชาติใน 
 ระดับที่ลึกที่สุดของรูปและนาม  และดวยวิธีในระดับที่ลึกที่สุดของรูปและนาม   
 และดวยวิธีการนี้เองที่ทําใหทรงสามารถขจัดกิเลสที่ฝงลึกอยูภายในไดหมดส้ิน   
 และทําใหทรงหลุดพน  ทรงหลุดพนได๑๖ 
 การสอนนี้  เปนการกลาวถึง จิตสํานึก คือ จิตที่เกิดจากการเรียนรูโดยใชสมอง
ทํางานหรือใชศรัทธา  และจิตไรสํานึก คือ จะตองมีสังเกตอยางถี่ถวน เหมือนเวลาที่ถูกยุงกัด 
จิตสํานึกจะไมรับรูในบางคร้ัง แตหากฝกใหดีแลว จิตไรสํานึกจะรูวามียุงมากัดและพยายามที่
จะเกาที่คัน ฉะนั้น การเรียนรูพฤติกรรมของจิตไรสํานึกเปนส่ิงที่ จําเปนอยางย่ิง เพราะ
พระพุทธเจาทรงคนพบส่ิงนี้และสามารถที่จะใชงานจิตไรสํานึกใหมาก เนื่องจากมีกําลังมาก
หรือมีพลังที่จะตอสูกับกิเลสภายในจิตของตนเองได 

 ๓.๑.๘  ธัมมานุปสสนา (การสังเกตสิ่งที่อยูในจิต) 
 การพิจารณาธรรมในธรรม เรียกวา  คือ  การพิจารณาเห็นธรรม  ๕  ประการ  
ไดแก นิวรณบรรพ  ขันธบรรพ  อายตนบรรพ  โพชฌงคบรรพ  และสัจจบรรพ  

 ตัวอยางที่ ๑ การสอนธัมมานุปสสนาของโคเอ็นกา  
  บุคคลพึงพิจารณาสติปฏฐาน ๔ ในขอที่ ๔ คือ พิจารณาในธรรม  เชน การ 
 สํารวจกายและจิตไดนั้น จะตองมีส่ิงใดส่ิงหนึ่งเกิดข้ึนที่กายและจิตเสียกอน  
 มิฉะนั้น การปฏิบัติของเรา ก็จะเปนเพียงแคการจินตนาการเอาเทานั้น เราจะม ี
 ประสบการณกับจิตได ก็ตอเมื่อมีบางส่ิงบางอยางเกิดข้ึนในจิต แลวดับไป เชน  
 ราคะ โทสะ หรือโมหะ ส่ิงที่อยูในจิตนั้น เรียกวา “ธรรม” คําหลายคําที ่
 พระพุทธเจาทรงใช เปนคําที่แปลออกมาเปนภาษาอื่นๆ ไดยากมาก เพราะไมมี 
 คําศัพทที่มีความหมายตรงกัน โดยเฉพาะอยางย่ิง คือ คําวา “ธรรม” นี้ เพราะเหตุ 
 ที่เปนคําที่มีความหมายครอบคลุมกวางขวางมาก คําวา “ธรรม” มาจากรากศัพท 
 ที่วา  ธาเรตีติ ธมฺโม แปลวา  ส่ิงที่ทรงอยูภายในหรือสภาพที่ทรงไว คือ ธรรม  
 ดังนั้น ถาดูที่จิต ส่ิงที่ทรงไวในจิต ก็คือ ธรรม...๑๗ 
                                                
 ๑๖ โคเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา  ๑๐๒-๑๒๖. 



 ๔๙ 

 ตัวอยางที่ ๒ การสอนธัมมานุปสสนาของโคเอ็นกา  
    มีวิธีปฏิบัติภาวนามากมายที่ใหผลเสมือนเปนการเคลือบจิต ทําใหผูปฏิบัติ 
  รูสึกมีความสุขสงบ และชําระจิตไดสวนหนึ่ง ซ่ึงวิธีปฏิบัติแตละวิธีก็ชําระจิตได 
  แตกตางกันไป  แตทุกวิธีลวนเปนเสมือนการกวนสารสมลงไปในน้ําสกปรก   
 สารสมจะทําใหตะกอนในน้ํานอนกน  น้ําจึงดูเหมือนวาใส  แตตะกอนจะยังคงอยู  
 และตะกอนที่นอนกนนี้ลอยข้ึนมาสูพื้นผิวของจิตไดอีก  เราจึงยังไมหลุดพนจาก 
 กิเลส เราจะตองชําระจิตใหถึงสวนที่ลึกที่สุดซ่ึงเปนที่ที่กิเลสตางๆ ถูกสะสมและ 
 เพิ่มพูนข้ึนมา  จิตสวนที่ลึกที่สุดนี้จะติดตออยูกับรางกายและความรูสึกทางกาย  
 หรือเวทนา และคอยทําปฏิกิริยาปรุงแตงตอบโตเวทนาตาง ๆ ที่เกิดข้ึน   
 พระพุทธเจาทรงเปนผูคนพบกฎธรรมชาตินี้ จึงทรงสอนใหเราทั้งหลายรับรู 
 เวทนา หรือความรูสึกทางกาย และใหวางอุเบกขาตอเวทนาเหลานั้น การม ี
 อุเบกขาแตเพียงในระดับพื้นผิวองจิต จะสามารถชําระจิตใหบริสุทธิ์ไดก็แคใน 
 สวนที่เปนเชาวนปญญาเทานั้น  แตจิตในระดับลึกที่เรียกวาจิตไรสํานึกยังเต็มไป 
 ดวยความทุกข  เพราะมันยังคงหนาแนนไปดวยกิเลส  ดังนั้น เราจึงตองฝกหัดที ่
 จะวางอุเบกขาตอเวทนา  ซ่ึงการวางอเุบกขาตอเวทนานั้น จะทําใหจิตทั้งหมดเปน 
 อุเบกขาดวย  กลาวคือ ต้ังแตระดับจิตสํานึกลงไปจนถึงระดับจิตไรสํานึก  ซ่ึงเปน 
 จิตระดับลึกที่สุดที่คอยทําปฏิกิริยาตอบโตความรูสึกทางกายหรือเวทนาทั้งหลาย 
 จากนั้นกิเลสชั้นแลวชั้นเลาก็จะหลุดลอกออกจากจิต  ซ่ึงจะทําใหเราสามารถหลุด 
 พนจากความทุกขได๑๘ 

 ตัวอยางที่ ๓ การสอนธัมมานุปสสนาของโคเอ็นกา  
  วิธีปฏิบัตินี้ คือ  การเฝาสังเกตดูลมหายใจเขาออก  และสังเกตเวทนาดู 
 ความรูสึกตาง ๆ  ที่เกิดข้ึนที่รางกายดวยใจที่เปนอุเบกขา   คือวางใจเปนกลาง   
 โดยไมมีปฏิกิริยาปรุงแตงตอเวทนา   หรือความรูสึกใด ๆ  ทางรางกายที่เกิดข้ึน 
 ทั้งส้ิน   ในการดําเนินชีวิตวันหนึ่ง ๆ  ของเรานั้น  ดูเหมือนวา  อะไรที่เราไมพึง 
 ประสงคจะใหเกิด  มักจะเกิดข้ึนเสมอ ๆ สวนส่ิงที่เราอยากใหเกิด  ก็อาจเกิดข้ึน 

                                                                                                                                       
  ๑๗ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา  ๑๐๙. 

 ๑๘ โคเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา  ๑๗๕-๑๙๙. 



 ๕๐ 

 บางเปนคร้ังราว  แตสวนมากมักจะไมเกิดข้ึนเลย  ทําอยางไรจึงจะใหปฏิบัตินี้   
 ชวยใหเราสามารถเผชิญกับเหตุการณตาง ๆ  ในชีวิตไดอยางราบร่ืน  มีความสุข    
 และมีสุขภาพจิตที่ดี   ซ่ึงคนสวนมากนั้น  เมื่อมีความทุกข   ก็จะว่ิงหนีปญหา    
 โดยพยายามเบนความสนใจไปหมกมุนอยูกับส่ิงที่ใหความเพลิดเพลินในรูปแบบ 
 ตางๆ  เชน  ไปดูหนังดูละคร  รองรําทําเพลงเลนการพนัน  หรือดูทีวีอยูกับบาน    
 เพื่อใหลืมความทุกข  แตนี่ไมใชเปนวิธีแกปญหา  เพราะความทุกขนั้นมิไดมดส้ิน 
 ไป  มันยังคงมีอยู  แทจริงแลวการที่เราไปหมกมุนกับส่ิงที่ใหความเพลิดเพลนิ 
 ทั้งหลายนั้น   กลับจะเพิ่มความทุกขใหมากย่ิงข้ึนโดยไมรูตัว  เพราะฉะนั้น 
 นักปราชญ  ผูหรือนักบุญในสมัยกอน  จึงพยายามหาวิธีตาง ๆ  เพื่อชวยใหคน 
 ทั้งหลายพนจากความทุกข เชน ใหหันไปสนใจในส่ิงมีคุณคามากกวาความ 
 บันเทิงทางกามสุขดังกลาว เปนตนวา ถาบุคคลใดมีศรัทธาในเทพเจาองคใด ก็ให 
 ทองพระนามของเทพเจาองคนั้นในใจ หรือทองออกมาดังๆ ซํ้าไปซํ้ามา เปนการ 
 เบนความสนใจแทนที่จะไปหมกมุนอยูกับความเพลิดเพลินเหลานั้น หรืออีกวิธี 
 หนึ่งคือ ใหนึกภาพของเทพเจาองคใดองคหนึ่งที่ตนเลื่อมใสศรัทธา ซ่ึงจะทําให 
 จิตสงบลง และรูสึกสบายใจข้ึน นักบุญและนักปราชญเหลานั้นไดพยายามศึกษา 
 คนควาอยางลึกซ้ึง เพื่อจะใหรูวาเหตุใดคนเราจึงตองมีความทุกข เมื่อดูจาก 
 ภายนอกเราจะเห็นวา ในโลกนี้ ส่ิงที่เราไมประสงคจะใหเกิด มักจะบังเกิดแกเรา  
 แตส่ิงที่เราประสงคจะใหเกิด กลับไมเกิด นอกจากนั้น วิธีแกปญหาอยางหนึ่งที่มี 
 ผูใชกันมาแลวก็คือ การพยายามพัฒนาพลังและความเขมแข็งทางใจและกายเพื่อ 
 จะเอาชนะ โดยไมใหส่ิงที่พึงประสงคเกิดข้ึน แตนั่นยอมไมอาจเปนไปไดจริงๆ  
 ตอใหทานเปนเจาโลกมีอํานาจเต็มที่ ทานก็ไมสามารถจะบังคับใหส่ิงตางๆ  
 เกิดข้ึนไดดังใจตลอดเวลา ส่ิงที่แนนอน ก็คือวา เมื่อใดที่ทานประสบส่ิงที่ไมพึง 
 พอใจ เมื่อนั้นจิตใจของทานก็จะขุนมัว โกรธแคน ชิงชังมุงราย ทั้งนี้ เพราะทานมี 
 ความยึดมั่นอยางแรงกลา อยากไดในส่ิงที่ตองการ เมื่อไมสมหวัง หรือไดในส่ิงที่ 
 ไมพึงพอใจทานก็จะตกอยูในความทุกขทนหมนไหม มีแตความโกรธ เกลียด มุง 
 ราย ริษยา การเบี่ยงเบนความสนใจ โดยหันไปทองพระนามของเทพเจาองคใด 
 องคหนึ่งที่ทานเลื่อมใสศรัทธาอยางสูง อาจชวยใหความเดือดรอนในใจ 



 ๕๑ 

 ปลาสนาการไปได๑๙ 

 ๓.๑.๙ นิวรณบรรพ (อุปสรรคสิ่งปดก้ัน) 
 นิวรณบรรพ  หมวดวาดวยนิวรณ หมายถึง การมีสติพิจารณา หรือกําหนดรูธรรม
ที่ก้ันจิตไมใหหลุดพน (หมวดวาดวยนิวรณ)    

 ตัวอยางนิวรณบรรพการสอนของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงพิจารณานิวรณธรรม ๕  ดังจะเห็นจากคําสอนที่วา   คําวา  นิวรณ  
 หมายถึง “มาน” หรือ “ผาคลุม” ที่ปดก้ันไมใหเห็นความจริง ในหลักสูตรพื้นฐาน  
 ๑๐ วัน เรียกนิวรณวา ศัตรู ทั้ง ๕ ไดแก (๑) ความพอใจในกามคุณ (๒) ความ 
 พยาบาทคิดราย (๓) ความหดหูซึมเซา (๔) ความฟุงซานรําคาญใจ (๕) ความลังเล 
 สงสัย   โดยมีตัวอยางวา ในสมัยโบราณที่ยังไมมีกระจกใช ผูคนตองดูเงาของ 
 ตนเองในอางน้ําที่ใสสะอาด ในเวลากลางวันที่มีแสงสวาง ซ่ึงถาน้ํานั้น ไมสะอาด 
 หรือเปนสีตางๆ ไมใส หรือไมนิ่ง  บุคคลยอมไมอาจเห็นหนาของตนไดชัดเจน 
 ตรงกับความเปนจริง… เมื่อมีความอยากความพอใจในกามารมณเกิดข้ึนภายใน 
 จิต ผูปฏิบัติก็รูชัดวา มีความอยากความพอใจในกามารมณอยูในจิต เมื่อไมมีความ 
 อยากความพอใจอยูในจิต ผูปฏิบัติก็รูวา ไมมีความอยากความพอใจอยูในจิต เปน 
 การมีสติรูความจริงตามที่มันเปนอยูตลอดทุกขณะ..แมในนิวรณขอนอกนี้ก็ให 
 พิจารณาเชนเดียวกันนี้๒๐ 

 ๓.๑.๑๐ ขันธบรรพ (ขันธ ๕) 
 ขันธบรรพ หมวดวาดวยขันธ  หมายถึงใหเจริญวิปสสนากรรมฐาน โดยต้ังสติไว 

ที่ฐาน คือ  ขันธ  ๕  อันไดแก  รูป  เวทนา  สัญญา สังขาร  วิญญาณ   

 ตัวอยางที่ ๑ การสอนขันธบรรพ (ขันธ ๕) ของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงพิจารณาในขันธ ๕ อยางลึกซ้ึง  เชนในคําสอนที่วา คําวา “ขันธ”  

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

  



 ๕๒ 

 แปลวา หมวดหรือกอง การรวมตัวกันของส่ิงตางๆ เรียกวา ขันธ เราแตละคนตาง 
 ไดชื่อวาเปนบุคคล ซ่ึงก็เปนความจริงในระดับสมมติ แตความจริงในระดับที่ลึก 
 ลงไปนั้น บุคคลแตละคน ไมวาจะเปนฉัน ทาน เขา หรือหลอน ลวนเปนเพียง 
 เบญจขันธหรือขันธ ๕ คือ การที่กายหรือรูป และใจหรือนาม รวมตัวกันเขาเปน 
 หมวด เปนกอน... ๒๑ 

 ตัวอยางที่ ๒ การสอนขันธบรรพ (ขันธ ๕) ของโคเอ็นกา 
  บัดนี้ ทานไดประจักษเองอยางแจงชัดแลว  นี่คือกฎธรรมชาติ  ใครก็ตามที่ม ี
 ความอยาก  แลวไมไดสมอยาก  ก็จะตองมีความทุกขทุกคนไป  และเมื่อพระ 
 พุทธองคทรงสังเกตลึกลงไปอีก  สาเหตุแหงความทุกขอยางอื่นก็ปรากฏใหเห็น   
 “ สังขิตเตนะ  ปญจุปาทา  นักขันธา  ทุกขา ”  แปลวา   “ ความยึดมั่นในขันธ  ๕   
 คือความทุกข ”  แลวขันธ  ๕  และความยึดมั่นในขันธ ๕  นี้คืออะไร  โดยขันธ   
 ๕ นี้  แปลวา  กองหรือหมวดทั้ง  ๕  ซ่ึงประกอบกันเขาเปนชีวิต  หนึ่งในขันธ  ๕   
 คือ    รูปขันธ  ไดแก  สวนที่เปนรูปที่ประกอบดวยกลุมของกลาปะที่เกิดข้ึนแลว 
 ดับไป  เกิดข้ึนแลวดับไปอยูตลอดเวลา  แตคนเราก็ยึดมั่นกับกลุมกอนของ 
 กลาปะนี้อยางเหนียวแนน  ทําใหความทุกขเกิดข้ึน  อีกส่ีขันธเปนนามขันธ  มี 
 วิญญาณ  สัญญา  เวทนา  และสังขาร  วิญญาณ คือ สวนที่รับรู  ตอส่ิงที่มา 
 กระทบ  สัญญาคือสวนที่จําได  และกําหนดหมาย  เวทนา คือ  สวนที่รูสึก  และ 
 สังขารคือ  สวนที่ปรุงแตง  คนเรายึดมั่นกับขันธทั้ง  ๕  นี้อยางเหนียวแนน  แลว 
 ก็เกิดความทุกขอยางแสนสาหัส  เราจะเห็นไดชัดเจนวา  อุปาทาน  คือ  ความยึด 
 มั่นถือมั่นนี้เอง  ที่ทําใหเกิดความทุกข  เมื่อใดที่มีความยึดมั่นถือมั่น  เมื่อนั้น  
 ความทุกขก็จะเกิดข้ึน  และย่ิงมีความยึดมั่นถือมั่นมากเทาใด  ความทุกขก็จะเกิด 
 มากข้ึนเทานั้น๒๒ 

 ตัวอยางที่ ๓ การสอนขันธบรรพ (ขันธ ๕) ของโคเอ็นกา 
  การทํางานของขันธ ๕ มีระบบที่ซับซอนกวาที่สายตาจะมองเห็นได กลาวคือ  
 ขันธ ๕ นี้ แบงออกเปน ๒ สวนหลัก คือ สวนรูปธรรม (รูป)  สามารถทีสั่มผัสได 
                                                

  ๒๑ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา  ๑๒๐-๑๒๔. 
  ๒๒ โคเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา  ๑๒๗-๑๕๑. 



 ๕๓ 

 ดวยตาของมนุษย สวนอีก ๔ ขันธที่เหลือ คือ เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณ  
 นั้น เปนส่ิงที่จับตองไมได เพราะเปนนามธรรม ซ่ึงในสวนที่เหลือทั้ง ๔ นี้ไป 
 สัมพันธกับอุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่น ใหเขาใจผิดและถืออยูอยางนั้น วาเปนเรา  
 เปนเขา เพราะจิตไมรูเทาทันตออายตนะที่มากระทบเนื่องจากขาดสติคอยกํากับ 
 และไมมีปญญาพอที่จะตัดกระแสแหงอุปาทานได แตเมื่อใดที่จิตกําหนดรูทัน 
 อุปาทานที่เขาไปยึดถือ ก็จะไมเกิดทุกขและสามารถที่จะปลอยวางขันธ ๕ ลงได 
 ทันทีในขณะนั้น๒๓  

 ๓.๑.๑๑  อายตนบรรพ (อายตนะ) 
 อายตนบรรพ  (หมวดวาดวยอายตนะ)  หมายถึงใหเจริญวิปสสนากรรมฐาน โดย
ต้ังสติไวที่ฐาน  คือ  อายตนะซ่ึงแบงออกไดเปน  อายตนะภายใน  ไดแก   จักขุ  (ตา)  โสตะ  
(หู)   ฆานะ  (จมูก)  ชิวหา  (ลิ้น)  กาย  (กาย)  มโน  (ใจ) และอายตนะภายนอก  คือ  รูป  เสียง  
กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  และธรรมารมณ   

 ตัวอยางการสอนขันธบรรพ (ขันธ ๕) ของโคเอ็นกา  
  บุคคลพึงพิจารณาอายตนะทั้งหลายใหแจมแจง  ดังในคําสอนที่วา  คําวา  
 “อายตนะ” คือ ทวารที่รับรูความรูสึกอันมี ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ ทั้ง ๖ ทวาร 
 นี้ อยูที่รางกายหรือภายในรางกาย เรียกวา อายตนะภายใน เปนเคร่ืองรูหรือเคร่ือง 
 ภายใน สวนเคร่ืองตอภายนอกหรือส่ิงที่ถูกรูซ่ึงอยูภายนอกรางกาย เรียกวา  
 อายตนะภายนอก สําหรับตา ก็คือ ส่ิงที่เห็น สี รูป หรือแสง เปนตน สําหรับหู ก็ 
 คือ สําหรับหู ก็คือ เสียง สําหรับจมูก ก็คือ กลิ่น สําหรับลิ้น ก็คือ รส กาย คือ ส่ิง 
 ที่มาสัมผัสกาย และใจ ก็คือ ความคิด อารมณ จินตนาการหรือความฝน...  
 นอกจากนั้น   ผูปฏิบัติ จะสังเกตธรรมในธรรม คือ อายตนะภายในและภายนอก 
 อยางละ ๖ อยางไร?  ...ผูปฏิบัติรูชัด (ปชานาติ) ในความจริงของจักษุ และรูปหรือ 
 ส่ิงที่ถูกรูทางตา ผูปฏิบัติรูชัดวา การกระทบกันของทั้งสองส่ิงนี้ เปนเหตุให 
 สังโยชนเกิดข้ึน ผูปฏิบัติเฝาสังเกตสังโยชน คือ กิเลสเคร่ืองผูกที่เกิด เพราะทุก 
 คร้ังที่มีการกระทบกันของอายตนะภายนอกกับอายตนะภายใน จะทําใหเกิดพลัง 
 ส่ันสะเทือน แลวสัญญา ก็จะประเมินวา รูปที่เห็นนั้น เปนหญิงหรือชาย สวยงาม 
                                                

  ๒๓ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา  ๑๒๐-๑๒๔. 



 ๕๔ 

 หรือนาเกลียด เสร็จแลวเวทนาจึงเขาไปทําหนาที่ตอ กอใหเกิดสุขและทุกข... ๒๔ 

 ๓.๑.๑๒  โพชฌงคบรรพ (ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู) 
 หมวดวาดวยโพชฌงค  หมายถึง ใหเจริญวิปสสนากรรมฐาน  โดยต้ังสติไวที่ฐาน  
คือ โพชฌงค  ๗ ประการ  

 ตัวอยางการสอนโพชฌงคบรรพของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงพิจารณาธรรมทั้งหลาย ไดแก  “โพชฌงค” คือ ธรรม ๗ ประการอัน 
 เปนองคแหงการตรัสรู เปนธรรมจะตองเจริญใหเต็มบริบูรณ เพื่อใหบรรล ุ
 จุดหมายปลายทาง ทั้งนี้ จิตหรือวิญญาณ โดยตัวของมันเองนั้น บริสุทธิ์มาก แต 
 อิทธิพลของสังขารหรือการปรุงแตงในอดีต ทําใหสวนของจิตที่เรียกวา สัญญา  
 ประเมินคาผิดอยูตลอดเวลา๒๕  
  ดังนั้น เมื่อเวทนาเกิดข้ึน สังขารหรือการปรุงแตง ก็จะเกิดข้ึนอีกซํ้าแลวซํ้าเลา  
 กระบวนการที่เกิดข้ึนนี้ ทําใหจิตกลายเปนจิตที่ไมบริสุทธิ์ มีแตความทุกขกระวน 
 กระวายใจ แตการเจริญโพชฌงค จะชวยนําจิตใหกลับคืนมาสูความบริสุทธิ์ได  
 การเจริญโพชฌงค คือ การเฝาสังเกตดูวาธรรม ๗ ประการ อันเปนองคประกอบ 
 แหงการตรัสรูมีอยูตามความเปนจริงในใจสักเพียงใด หากบุคคลไดเจริญใหมาก 
 ในจิตจนเต็มบริบูรณ ก็จะทําใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณดวย นี้คือ กระบวนการ 
 ทั้งหมดของวิปสสนา... ๒๖ 

 ๓.๑.๑๓  สัจจบรรพ (อริยสัจ ๔) 
 สัจจบรรพ  หมวดวาดวยสัจจะ หมายถึง  ใหเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานโดยต้ังสติ
ไวที่ฐาน คือ  สัจจะ  ๔  อันไดแก  ทุกข  สมุทัย  นิโรธ  มรรค   

 ตัวอยางที่ ๑ การสอนสัจจบรรพ (อริยสัจ ๔) ของโคเอ็นกา 
  บุคคลพึงเห็นอริยสัจ ๔  คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค ดวยหลักปฏิบัติ 

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

 ๒๖ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา  ๑๓๐-๑๔๐. 



 ๕๕ 

 อยางไร ดังคําสอนที่วา   ผูปฏิบัติสังเกตธรรม คือ อริยสัจ ๔ อยางไร?  ผูปฏิบัติรู 
 ชัดวา นี้ คือ ทุกข นี้คือ เหตุแหงทุกข นี้คือ ความดับทุกข นี้คือ ปฏิบัติซ่ึงจะ 
 นําไปสูความดับสนิทแหงทุกข ผูปฏิบัติรูชัดในความจริงแตละประการอยางที่มัน 
 เปนอยู... ๒๗  
  ฉะนั้น การจะรูอริยสัจ ๔ อยางแทจริง ผูปฏิบัติตองหย่ังรูอริยสัจแตละอยาง 
 ดวยญาณ ๓ รวมทั้งหมดเปน ๑๒ ประการ สําหรับขอแรก คือ ทุกข จะตอง 
 พิจารณาโดยการรูและเขาใจความทุกขโดยตลอดอยางแทจริง กลาวคือรูและเขา 
 ใจความทุกขในทุกๆ ดาน เปนคําๆ เดียวกับ ปริชานาติ เพื่อแสดงถึงความรูความ 
 เขาใจในเวทนาดวยสัมปชัญญะ จนกระทั่งสามารถอยูเหนือเวทนาได เพราะถายัง 
 ไมสามารถอยูเหนือเวทนาได และอยูเหนือความทุกขได...ทุกขสมุทัย พึงละหรือ 
 กําจัดใหหมดไป...ทุกขนิโรธ พึงทําใหแจง...ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา  พึงทําให 
 เกิดใหมีในตนเอง ๒๘ 

 ตัวอยางที่ ๒ การสอนสัจจบรรพ (อริยสัจ ๔) ของโคเอ็นกา 
  ในหมวดของศีล ซ่ึงมีสามขอไดแกสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ 
 สัมมาอาชีวะ มรรคขอที่ ๑ สัมมาวาจา แปลวาเจรจาชอบ หมายถึงการพูดแตส่ิงที ่
 ถูกตองและบริสุทธิ์ เพราะทางสายนี้เปนหนทางของความบริสุทธิ์ ดังนั้นขณะที่ 
 เดินอยูบนหนทางสายนี้ คําพูดของเราจึงตองบริสุทธิ์ดวย และความบริสุทธิ์ของ 
 คําพูดคืออะไรหากจะทําความเขาใจในคําพูดที่บริสุทธิ์แลว เราก็จะตองเขาใจวา  
 อะไรคําพูดที่ไมบริสุทธิ์ เพราะถาเราเขาใจและละเวนคําพูดที่ไมบริสุทธิ์ได คําพูด 
 ที่เหลือก็คือคําพูดที่บริสุทธิ์ คําพูดที่ไมบริสุทธิ์คือ คําพูดปด คําพูดที่พยายาม 
 หลอกลวงผูอื่น คําพูดรุนแรงที่ทํารายจิตใจผูอื่น โดยไมชวยใหอะไรดีข้ึน คําพูด 
 นินทากลาวรายปายสีผูอื่น ที่ทําใหความสัมพันธฉันทมิตรสหายตองแตกสลายไป  
 คําพูดเพอเจอไรสาระ เสียเวลาทั้งของตนเองและของผูอื่น เหลานี้คือคําพูดที่ไม 
 บริสุทธิ์ ดังนั้นใครที่ละเวนจากคําพูดที่ไมบริสุทธิ์เหลานี้ได คําพูดที่เหลือก็คือ 
 คําพูดที่บริสุทธิ์ 
                                                
 ๒๗ S.N. Coenka, the Clock of Vipassana has Sturck, (India : Vipassana Research Institute Press, 
2003), p. 26-30. 

 ๒๘ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับยอ, หนา  ๑๕๐-๑๗๓. 



 ๕๖ 

                 มรรคขอที่ ๒ คือ สัมมากัมมันตะ แปลวา ทําการชอบ หรือการงานชอบ  
 หมายถึง ความบริสุทธิ์ทางกายกรรมทั้งหมด เพื่อใหเขาใจวาอะไรคือความ 
 บริสุทธิ์ทางกายกรรมเราจะตองเขาใจวาอะไรคือความไมบริสุทธิ์ทางกายกรรม  
 ซ่ึงมีบรรทัดฐานอยางเดียวกันบนหนทางสายนี้ คือ หากการกระทํานั้นเปนภัยเปน 
 ที่เดือดรอน รบกวนความสงบสุขและความสมัครสมานสามัคคีของผูอื่น การ 
 กระทํานั้นก็เปนการกระทําที่ไมบริสุทธิ์และมันจะทําใหตัวผูกระทําเองเดือดรอน 
 ไปดวยในเวลาเดียวกัน การฆาผูอื่นเปนความไมบริสุทธิ์ทางกายกรรม การถือเอา 
 ส่ิงของๆ ผูอื่นมาเปนของตน ลักขโมย แยงชิง หรือปลนสะดมส่ิงของที่ไมใชเปน 
 ของๆ ตน เหลานี้คือความไมบริสุทธิ์ทางกายกรรม ผูที่ประพฤติผิดทางกาม หรือ 
 ขมขืนผูอื่น หรือมีความประพฤติทางกามารมณใดๆ ที่ไมถูกตอง ก็เปนผูที่ไม 
 บริสุทธิ์ทางกายกรรม ผูที่เสพส่ิงเสพติดมึนเมา ซ่ึงชักนําใหเกิดการทําความชั่ว 
 ทางกายกรรมอื่นๆ ตามมา ก็เปนผูไมบริสุทธิ์ทางกายกรรม ฉะนั้นหากผูใดละเลิก 
 พฤติกรรมที่ไมบริสุทธิ์เหลานี้ไดทั้งหมด ส่ิงที่เหลืออยูก็คือความบริสุทธิท์าง 
 กายกรรม 
                 มรรคขอที่ ๓ คือ สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีวิตชอบ หมายถึงความบริสุทธิ์ในการ 
 เลี้ยงชีพ ความบริสุทธิ์ในการเลี้ยงชีพคืออะไร โดยปกติแลวบุคคลจะตองเลี้ยง 
 ชีวิตดวยการประกอบอาชีพใดอาชีพหนึ่ง และจะตองไมเลี้ยงชีวิตดวยการขอจาก 
 ผูอื่นผูครองเรือนจะตองทํางานเพื่อเลี้ยงชีพของตน อาชีพอะไรก็ไดที่เปน 
 สัมมาอาชีวะบรรทัดฐานในการตักสินวาอาชีพใดเปนสัมมาอาชีวะก็คือ ถาการ 
 เลี้ยงชีพนั้นเปนภัยตอผูอื่น หรือทําใหผูอื่นตองเจ็บปวด แมจะหาเงินทองไดมาก 
 จากอาชีพนั้นอาชีพนั้นก็มิใชสัมมาอาชีวะ ถาบุคคลมีอาชีพที่สงเสริมใหผูอื่น 
 ประพฤติผิดศีล ซ่ึงการกระทําที่ผิดศีลธรรมจะทําใหมีความทุกขมากข้ึน อาชีพ 
 เชนนั้นก็ไมใชสัมมาอาชีวะ บางคนอาจจะกลาวอางวา ตนไมไดฆาสัตวตัดชีวิต  
 แตก็มีอาชีพขายอาวุธ เชน กระสุนปน ระเบิด เคร่ืองบินทิ้งระเบิด ซ่ึงแมจะเปน 
 อาชีพที่ทํากําไรไดมาก แตก็เปนการสงเสริมผูอื่นใหกระทําส่ิงที่ผิดศีลธรรมและ 
 เปนภยันตรายตอผูคน การคาอาวุธจึงมิใชเปนสัมมาอาชีวะ คนบางคนอาจจะพูด 
 วา ตนไมเคยเสพของมึนเมาใดๆ แตมีอาชีพคาของมึนเมา เชน เหลา ยาเสพติด  
 เชนนี้ก็ไมใชสัมมาอาชีวะ การเปดบอนการพนันก็ไมใชสัมมาอาชีวะ การคาขาย 



 ๕๗ 

 เนื้อสัตว การคาสัตวมีชีวิต ตลอดจนการเลี้ยงสัตวแลวขายใหเขาเอาไปฆาลวน 
 ไมใชสัมมาอาชีวะ เพราะเปนอาชีพที่ทําใหผูอื่นเดือดรอนและมีความทุกข บาง 
 อาชีพที่มองจากภายนอกดูเหมือนวาเปนอาชีพที่ดีและเปนสัมมาอาชีวะ แตถาม ี
 แรงกระตุนใหเอารัดเอาเปรียบผูอื่น อาชีพที่ดูภายนอกวาดีและเปนสัมมาอาชีวะนี้  
 ก็จะกลับเปนอาชีพที่ไมดี และไมเปนสัมมาอาชีวะไดเชนกัน๒๙ 

 สัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะนั้น เนนเร่ืองการประกอบอาชีพใดๆ ก็ตาม 
จะตองมีศีล ๕ เปนสําคัญ คือ ไมทําผิดศีลขอใดขอหนึ่งในการเปนอยูหรือดํารงชีพ อีกทั้ง
จะตองเวนจากอาชีพที่ไมสุจริต เชน ขายยาพิษ ขายสุรา ขายอาวุธประหัตประหารคนอื่น เปน
ตน โดยมีเจตนาที่บริสุทธิ์ในการประกอบอาชีพ จึงจัดเปนสัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะได
อยางแทจริง 

๓.๒  สรุป 

 สรุปผลการศึกษาในบทที่ ๓ เร่ือง “การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโค
เอ็นกา”  พบวา เปนการอธิบายโดยใชคําศัพทที่เขาใจงายแกผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ทั้งนี้  
อาจารยโคเอ็นกา ไดอบรมส่ังสอนศิษยานุศิษยมาเปนระยะเวลาหลายสิบป ซ่ึงใชหลักสูตร
พื้นฐานในการฝกฝนอยางนอย ๓-๑๐ วัน โดยถือหลักสติปฏฐาน ๔ เปนแกนกลางสําหรับ
คําอธิบายหลักและมีคําอธิบายเพิ่มเติมจากการที่ตนไดปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานผสมอยูดวย 
โดยเร่ิมสอนต้ังแตอานาปานบรรพ (การสังเกตลมหายใจเขาออก)  อิริยาบถบรรพ  (การมี
ความรูชัดเขาใจในความไมเที่ยง) ปฏิกกูลมนสิการบรรพ (การพิจารณาส่ิงที่นารังเกียจ)  ธาตุ
มนสิการบรรพ (การพิจารณาธาตุที่ประกอบกันข้ึนเปนรูป) นวสีถิการบรรพ (ขอสังเกต ๙ 
ประการเก่ียวกับปาชา)  เวทนานุปสสนา (การสังเกตเวทนา) จิตตานุปสสนา (การสังเกตจิต) 
ธัมมานุปสสนา (การสังเกตส่ิงที่อยูในจิต) นิวรณบรรพ (อุปสรรคส่ิงปดก้ัน) ขันธบรรพ (ขันธ 
๕)  อายตนบรรพ (อายตนะ)  โพชฌงคบรรพ (ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู) สัจจบรรพ 
(อริยสัจ ๔) 

 
 
                                                
 ๒๙ โคเอ็นกา, ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน), หนา ๒๒-๓๙. 



บทที่ ๔ 
การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา 

 การสอนวิปสสนากรรมฐาน ไมวาจะเปนสํานักใดหรือวิธีการแบบใดก็ตาม  เมื่อ
กลาวถึงเปาหมายสูงสุดสําหรับการปฏิบัติแลว ยอมมีความเหมือนอยางหนึ่ง คือ วิปสสนา
ญาณ ๙ และ ๑๖ ประการ จะตองเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติประจักษแกตนเองตามวิถีทางแหงการ
บรรลุธรรมไปตามลําดับของจิตหรือสมาธิอันพึงเกิดข้ึนดวยกําลังของพละทั้ง ๕ อยางที่คอย
เก้ือกูล คือ ผูปฏิบัติจะตองมีศรัทธาเปนเบื้องตนกอน จากนั้น จึงดําริความเพียรในการปฏิบัติ
วิปสสนา เมื่อมีความเพียรแลว สติความระลึกรูและสัมปชัญญะความรูสึกตัวก็ข้ึนพรอม สมาธิ
ข้ันใดข้ันหนึ่งยอมบังเกิด (ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิและอัปปสมาธิ) แลวยังจิตที่บริสุทธิ์ตาม
ความสามารถของกําลังสมาธิข้ันนั้นๆ ใหจิตกาวเขาสูปญญาญาณหรือวิปสสนาญาณดังกลาว
มา สุดแตวา พละ ๕ จะอํานวยกําลังใหมาก นอยหรือพอดีเทานั้น หากพอดีจิตก็จะเจริญ
วิปสสนาญาณไดคลองแคลวสามารถที่จะกําหนดรูสติปฏฐาน ๔ อยางมีประสิทธิภาพ สวน
การสอนของโคเอ็นกา ก็มีทั้งที่เหมือนในพระไตรปฎกและตางจากพระไตรปฎก มีดังนี้ 
 
๔.๑  การสอนวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

 การสอนวิปสสนากรรมฐาน มีหลายวิธี แตที่นิยมนํามาปฏิบัติกันมากโดยปรากฏ
ในพระไตรปฎก ก็คือ วิธีสอนตามหลักสติปฏฐาน ๔  ซ่ึงสติปฏฐานนี้  จัดเปนทางสายเอก 
และเปนทางสายเดียว ที่ทําใหผูดําเนินตามทางนี้ ถึงความบริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุพระ
นิพพาน ดังนั้นผูที่ปรารถนาจะบรรล ุมรรค ผล นิพพาน ตองเร่ิมตนดวยสติปฏฐานนี้ ในมหา
สติปฏฐานสูตร พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสแกพระภิกษุทั้งหลายวา  
  “หนทางนี้เปนหนทางเอก เพื่อความบริสุทธิ์หมดจดแหงสัตวทั้งหลาย 
 เพื่อความกาวลวงเสียดวยดีซ่ึงความโศกและความรํ่าไร เพื่อดับไปแหงทุกข 
 และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อกระทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน ส่ิงนี้ 
 คือ สติปฏฐาน”๑ 

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



 ๕๙ 

 ในการสอนวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกา  มีจุดเดนอยูที่การสอน ๖ ประการ 
ไดแก  การสอนสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิตและธรรม การกําหนดอิริยาบถ การกําหนด
อายตนะ ๑๒ ทั้งภายในและภายนอก  ดังตอไปนี้ 

 ๔.๑.๑  การกําหนดกาย 
 พิจารณาเห็นกายในกายภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นกายในกาย ภายนอก
เนืองๆ อยู พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความเพียรมี
สัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก  
 การสอนของโคเอ็นกา พบวา การกําหนดกาย (กายานุปสสนา) ตามหลักใน
พระไตรปฎก แตไดอธิบายเพิ่มเติมและเปรียบเทียบใหชัดเจนย่ิงข้ึน แตโดยสาระแลว จะเนน
ที่จุดประสงคของการปฏิบัติมากกวาจะเนนพิธีกรรม เชน หลักการปฏิบัติอานาปานสติ
กรรมฐาน ใหกําหนดเพียงลมหายใจเขาและออกเทานั้น ไมใหบริกรรมหรือทองบนคําใดๆ 
ประกอบการภาวนา คือ ใหกําหนดจิตอยูที่ลมเขาและลมออก ในระยะ ๙ วันแรกของการ
ปฏิบัติ จึงหามไมใหพูดคุยกันระหวางผูปฏิบัติดวยกัน เนื่องจาก จิตจะกังวลกับเร่ืองตางๆ แลว
เกิดวิตกนานาประการ แตจะเปดโอกาสใหพูดคุยกันไดในวันที่ ๑๐ ของหลักสูตรที่กําหนดไว
แลวนั้น๒ 
 ๔.๑.๒  การกําหนดเวทนา 
 พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นเวทนา ในเวทนา
ภายนอกเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความ
เพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก  
 การสอนของโคเอ็นกา  พบวา การกําหนดเวทนาตามของโคเอ็นก านี้  มี
ขอปลีกยอย คือ ผูปฏิบัติพึงระวังสังวรณจิตใหรูเทาทันตออารมณที่มากระทบจิตใหเกิดสุข
เวทนาบาง ทุกขเวทนาบาง แลวรูจักปลอยวางจิตลงสูอุเบกขาเวทนา พัฒนาจิตจากการดูเวทนา
ที่หยาบไปหาเวทนาที่ละเอียด แตไมใชเปลี่ยนอารมณใหจิตไปจดจอเวทนาทีไ่มใชหลักปฏิบัติ 
เชน ไมแนะนําใหไปดูโทรทัศนหรือดูหนัง แตใหดูอารมณที่ดีกวาแทน เชน กําหนดใน

                                                
  ๒ โคเอ็นกา, มหาสติปฏฐานสูตร (ธรรมบรรยายฉบับยอ) ทางสูความหลุดพน,   แปลโดย สุทธิ 
ชโยดม, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระบรมราชูปถัมภ, ๒๕๔๘), 
หนา  ๕๑. 



 ๖๐ 

อารมณอันเปนอนุสติ ๑๐ ประการอยางใดอยางหนึ่ง ก็ได มีพุทธานุสติ ธัมมานุสติ สังฆานุสติ 
หรือหลักการแผเมตตาไปยังสรรพสัตวทั่วโลก ก็ทําได และจิตยอมมีพลังที่จะทําลายลางกิเลส
ไดตามลําดับแหงการปฏิบัติหรือการฝกฝนตนเอง 

 ๔.๑.๓  การกําหนดจิต 
 พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกเนืองๆ อยู 
พิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
กําจัดอภิชฌา และโทมนัสเสียไดในโลก 
 การสอนของโคเอ็นกา พบวา การกําหนดจิตจะตองมีความละเอียดวา ขณะนี้หรือ
ปจจุบันนี้ จิตกําลังตกอยูในส่ิงใด คือ เปนกุศลจิต อกุศลจิต หรือมีสภาพเปนกลางๆ คือ อัพ
ยกต ไมดีไมชั่ว แลวสามารถที่จะทําใหจิตที่รูเดนชัดนี้ ใหออกจากอกุศลกรรมทั้งปวงได และ
มาบําเพ็ญกุศลกรรมทุกอยางในแตละวัน ฉะนั้น จิต จึงเปนส่ิงที่สําคัญและมีความหมายมาก
โดยจะตองพัฒนามาจากสัมมาสมาธิเทานั้น ไมใชนั่งนึกหรือคิดคาดคะเนเอาเอง๓ 

 ๔.๑.๔  การกําหนดธรรม 
 พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอก
เนืองๆ อยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกเนืองๆอยู มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก 
 การสอนของโคเอ็นกา พบวา ธรรมตางๆ เชน  นิวรณธรรม ๕  โพชฌงค ๗  ผู
ปฏิบัติจะตองรูและเขาใจอยางถองแทวาวิธีการปฏิบัติแตละหลักธรรมนั้น มีข้ันตอนและ
กระบวนการพิจารณาอยางไร เมื่อธรรมตางๆ เขามากระทบกับจิตของตน ก็จะตองรูวา จิต มี
สภาพเปนเชนไร ยินดี ยินราย หรือวางเฉยตอธรรม (อุเบกขา) จนกระทั่งธรรมและจิตมีสภาพ
เก้ือกูลตอกันอยางไร และใหผลเชนไรตอตนเอง๔ 
 
 

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



 ๖๑ 

 ๔.๑.๕  การกําหนดอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย 
 อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ไดแก (๑)  เมื่อเดิน ก็ใหรูชัดวา เราเดิน  (๒)  เมื่อ
ยืน ก็ใหรูชัดวา เราเดิน (๓)  เมื่อนั่ง ก็ใหรูชัดวา เรานั่ง (๔)  เมื่อนอน ก็ใหรูชัดวา เรานอน 
 การสอนของโคเอ็นกา พบวา  ส่ิงที่เคลื่อนไหวไปมาอยูนั้น เปนเพียงแตรูปและ
นามเทานั้น ไมใชสัตว บุคคล ตัวตนเราเขา คือ จะตองพิจารณาอยูเสมอดวยสติ ความระลึกรู
และสัมปชัญญะความรูตัว ตลอดจนตบะ ความต้ังใจทําหรือความเพียรข้ันสูงสุดที่จะตอง
กําหนดจิตรูความเคลื่อนไหวของรางกาย พรอมกับการปลอยวางอยูในอารมณที่เปนอุเบกขา
ได๕ 

 ๔.๑.๖  การกําหนดอายตนะ 
 อายตนะแบงออกเปน ๑๒  มี ดังตอไปนี้    
 ๑) อายตนะภายใน  ประกอบดวย  (๑) จักขายตนะ คือ จักขุทวาร เปน เคร่ืองตอ 
หรือตอทางจักขุทวารองคธรรมไดแก จักขุปสาท เปนรูปธรรม (๒) โสตายตนะ คือ โสตทวาร
เปนเคร่ืองตอองคธรรมไดแก โสตปสาท เปนรูปธรรม  (๓) ฆานายตนะ คือ ฆานทวารเปน
เคร่ืองตอ องคธรรมไดแก ฆานปสาท เปนรูปธรรม (๔) ชิวหายตนะ คือ ชิวหาทวารเปนเคร่ือง
ตอ องคธรรมไดแก ชิวหาปสาท เปนรูปธรรม  (๕) กายายตนะ คือ กายทวารเปนเคร่ืองตอ 
องคธรรมไดแก กาย ปสาท เปน รูปธรรม  (๖) มนายตนะ คือ จิตใจเปนเคร่ืองตอ โดยเฉพาะ
ในที่นี้หมายถึงทวาร องคธรรมไดแก มโนทวาร เปนนามธรรม (นามจิต) 
 ๒) อายตนะภายนอก  ประกอบดวย (๑) รูปายตนะ คือ รูป (วรรณ หรือ สี) เปน
เคร่ืองตอ องคธรรมไดแกรูปารมณ เปนรูปธรรม (๒) สัททายตนะ คือ เสียงเปนเคร่ืองตอ องค
ธรรมไดแก สัททารมณเปน รูปธรรม (๓) คันธายตนะ คือ กลิ่นเปนเคร่ืองตอ องคธรรมไดแก 
คันธารมณเปน รูปธรรม (๔) รสายตนะ คือ รสเปนเคร่ืองตอ องคธรรมไดแก รสารมณ เปน 
รูปธรรม  (๕) โผฏฐัพพายตนะ คือ โผฏฐัพพะเปนเคร่ืองตอ องคธรรมไดแก  โผฏฐัพพารมณ 
ซ่ึงมี ๓ คือ  ปฐวีโผฏฐัพพารมณ ไดแก แข็ง ออน เปน รูปธรรม, เตโชโผฏฐัพพารมณ ไดแก 
รอน เย็น เปน รูปธรรม, วาโยโผฏฐัพพารมณ ไดแก หยอน ตึง เปน รูปธรรม (๖) ธัมมายตนะ 
คือ ธรรมเปนเคร่ืองตอ องคธรรมไดแก ธรรมสุขุมรูป ๑๖ เปนรูปธรรม, เจตสิก ๕๒ เปน
นามธรรม (นามเจตสิก),  นิพพาน ๑ เปนนามธรรม (นามนิพพาน)  

                                                
  ๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๔. 



 ๖๒ 

 การสอนของโคเอ็นกา พบวา  กระบวนตางๆ ในการพิจารณาอายตนะภายในและ
อายตนะภายนอกนั้น ขอสําคัญอยูที่วา จิต มีความสามารถที่จะสกัดก้ันไมใหกิเลสตางๆหรือ
ตัณหามารบกวนจิตใหหมดอิสระได เพราะหากไมเขาใจแลว เมื่ออายนตะภายนอก เชน รูป 
ว่ิงเขามากระทบอายตนะภายใน คือ ตา ยอมทําใหเกิดประสาทสัมผัสข้ึนมา ตรงนี้ เปนเหตุให
จิตเกิดปรากฏการณใน ๓ ลักษณะดังกลาวมาแลว เหมือนในเวทนานุปสสนา คือ จิตยอมว่ิง
ไปตามกระแสแหงความพึงพอใจในรูปที่สวยงามนั้น จิตยอมรังเกียจหรือชิงชิงตอรูปที่ไดเห็น
นั้น เพราะเปนรูปไมสวยงาม, และจิตยอมอยูปกติไมยินดี ไมยินรายตอรูปที่เห็นนั้น แนว
ทางการพิจารณา คือ ใหจิตมีสภาพปกติ เปนอิสระ ไมผูกมัดอยูกับอารมณฝายอกุศลใดๆ 
ทั้งส้ิน แตใหรูเทานั้นอายตนะที่มากระทบแลวจิตก็จะมีวิธีการปลอยวางไดโดยการฝกฝน
อยางสม่ําเสมอ มีความระวังจิตดวยสติสัมปชัญญะและตบะดังกลาวแลวนั้น๖ 
 สรุปไดวา การสอนสติปฏฐานขอวาดวย อานาปานสติ ในพระไตรปฎกใหผู
ปฏิบัติกําหนดลมหายใจเขาและออกอยางมีสติ อาจจะนับตัวเลขหรือบริกรรมคําใดคําหนึ่งก็
ได แตการสอนของโคเอ็นกา ไมใหนับเลขและไมไดบริกรรมใดๆ ทั้งส้ินเพียงแตดูลมอยาง
เดียวจนกวาจิตจะสงบเปนสมาธิอยางใดอยางหนึ่ง เชน อุปจารสมาธิ การสอนเวทนานุปสส
นาในพระไตรปฎกมุงใหผูปฏิบัติรูเทาทันตอเวทนาหลายอยาง เชน เวทนา ๙ แตโคเอ็นกา มุง
สอนเพียงสุขเวทนาทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนาเทานั้น คือ ใหรูเฉพาะเวทนาที่เปนหลัก
ใหญจริงๆ การกําหนดจิตในพระไตรปฎกใหมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ แตโคเอ็นกา
สอนวา ใหรูจิตขณะนี้ เปนอกุศลหรือเปนกุศลแลวรีบขจัดจิตที่เปนอกุศลใหพนไปเสียโดยเร็ว 
การกําหนดธรรมในพระไตรปฎกสอนวา ใหเห็นธรรมภายในและธรรมภายนอก เชน นิวรณ
ธรรม เปนตน แตโคเอ็นกาสอนวา เมื่อรูวาจิตมีธรรมอยางไรเขามากระทบแลว ใหรีบวางเฉย
ตอธรรมนั้น คือ ทํา จิตให เปนอุ เบกขารมณ การกําหนด อิ ริยาบถใหญและนอย ใน
พระไตรปฎกใหกําหนดอิริยาบถ ๔ เชน ยืน เดิน เปนอารมณ  สวนโคเอ็นวาสอนวา ใหรูตัววา
ส่ิงที่กําลังเคลื่อนไหวอยูนี้ ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เราเขา  
 
 
 
                                                
  ๖ S.N. Coenka, Meditation Now inner Peace Through Inner Wisdom, (India : Vipassana 
Research Institute Press,  2004), p. 24. 



 ๖๓ 

๔.๒ เปรียบเทียบการสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎกกับแนวการสอนโคเอ็นกา 

 การเปรียบเทียบการสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎกับแนวทางการสอน
ของโคเอ็นกานั้น เปนการเปรียบเทียบในวิธีการปฏิบัติวาประเด็นใดที่โคเอ็นกาเหมือนหรือ
ตางจากพระไตรปฎก ซ่ึงถือวาในปจจุบันเรียกวา เปนเทคนิคในการนําเสนอหรือการสอนให
บุคคลที่เปนเวไนยบุคคลเขาใจไดงายย่ิงข้ึน เพราะเปนภาษาที่นิยมใชกันอยูทั่วไป ดังนั้น 
ผูวิจัย   จึงนําผลการเปรียบเทียบเทาที่คนพบมาสรุปไดตอไปนี้ 

 ๔.๒.๑ การสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก 
 ๑) เบ้ืองตนในพระไตรปฎก จะกลาวถึงแนวทางแหงความหลุดพน และบุคคล
จะตองปฏิบัติตนไปตามองคมรรคมีองค ๘ โดยมีสติปฏฐาน ๔ คือ การพิจารณากาย เวทนา 
จิตและธรรม เปนบรรทัดฐานในการปฏิบัติวิปสสนา เรียกวา การประพฤติพรหมจรรย เพื่อทํา
ที่สุดแหงทุกข 
 ๒) ข้ันตอนการสอนในพระไตรปฎก พระพุทธองค จะทรงเนนเฉพาะตัวบุคคล
เปนหลัก ทรงถือเอาดานคุณภาพของผูที่เปนเวไนยบุคคลหรือผูที่สามารถจะบรรลุธธรรมเปน
จุดมุงหมายในการสอน เชน การสอนวิปสสนาแกพระจูฬปนถก โดยทรงสอนดวยวิธีการที่
งายๆ เพียงใหเธอลูบผาสีขาวแลวบริกรรมดวยคําวา “ระโช หะระณัง” ๆ  ซ่ึงหมายถึงวา ผาผืน
นี้ ถูกธุลีนําไปคือมีฝุนธุลีติดจึงทําใหเปลี่ยนจากสีขาวเปนสีดํา เปนตน จนกระทั่งพระรูปนี้ได
บรรลุธรรมข้ันโสดาบันบุคคล เปนตน ไดรับเอาวิปสสนากรรมฐานที่เหมาะแกจริตของตน 
และทานไดปฏิบัติตามคําสอนอยางเครงครัด พระสาวกทุกองค จึงตองเรียนกรรมฐานอยางใด
อยางหนึ่ง ในสํานักของพระผูมีพระภาคเจาทั้งนั้น แลวจึงปลีกวิเวกไปบําเพ็ญเพียรจนกวาจะ
บรรลุธรรมเปนพระอรหันตบุคคล 
 ๓) การถายทอดในพระไตรปฎก ไมมีพิธีกรรมที่ยุงยากหรือซับซอนแตประการ
ใด ไมมีกฎระเบียบใดๆ ใหเปนกังวลใจแกผูปฏิบัติ เพียงแตรับเอากรรมฐานที่เหมาะแกจริต
ตน ก็ลงมือบําเพ็ญเพียรยังจิตของตนใหบริสุทธิ์แลวทําหนาที่ประกาศพระพุทธศาสนาตอไป 

 ๔.๒.๒ การสอนวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกา 
 สํานักปฏิบัติธรรมของโคเอ็นกา เรียกวา “ศูนยปฏิบัติธรรม” เหมือกันทุกแหงทั่ว
โลกเพียงแตเปลี่ยนชื่อไปตามสถานที่ปฏิบัติธรรมแหงนั้นๆ เชน ศูนยปฏิบัติธรรมสุวรรณา 
ตําบลบานกง อําเภอหนองเรือ จังหวัดขอนแกน เปนตน ซ่ึงเปนศูนยขนาดปานกลางสามาถที่



 ๖๔ 

จะรับผูเขารวมโครงการปฏิบัติธรรมในแตละคร้ังไดราว ๕๐-๑๐๐ คน เพราะวามีจํานวนที่พัก
ไมมากนัก นอกจากนั้น สํานักปฏิบัติธรรมของโคเอ็นกา จะใชกฎและระเบียบที่เหมือนกัน
โดยการประยุกตใหเขากับสถานการณในปจจุบันเปนหลัก แตไมไดละทิ้งหลักการสําคัญ คือ 
สติปฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในพระไตรปฎก 

 ๑) ข้ันตอนการสอนของโคเอ็นกา จะรวมกลุมผูเขารวมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
พรอมกัน ณ ศาลาประจําศูนยปฏิบัติธรรมหรือสถานที่เหมาะสม  ซ่ึงผูอํานวยการศูนยพรอม
ดวยเจาหนาที่ของศูนยแหงนั้นๆ  จะเปนผูกําหนดสถานที่ไดจัดเตรียมไว  และจะแนะนําแนว
ทางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของโคเอ็นกา เมื่อผูปฏิบัติเขาสูศูนยปฏิบัติ
ธรรมแลว หามพูดคุยกันเองหรือคุยโทรศัพท ยกเวนมีเหตุจําเปนก็ใหแจงเจาหนาที่ของศูนย
ปฏิบัติธรรม  ทั้งนี้ ผูเขาปฏิบัติธรรมพึงปฏิบัติตนตามหลักสูตร ๑๐ วัน ดังตารางตอไปนี ้

 
เวลา รายการปฏิบัต ิ หมายเหต ุ

๐๔.๐๐ ต่ืนนอนทํากิจวัตรสวนตัว  
๐๕.๐๐ รับฟงธรรมะบรรยายของอาจารยโคเอ็นกาจากเทปเสียง  
๐๗.๐๐ รับประทานอาหารวาง (กาแฟ/นม/ขนม/น้ําปานะ)  
๐๘.๐๐- 
๐๙.๐๐  

เขาหองประชุมเพื่อรับฟงการอบรมวิปสสนา 
โดยผูอํานวยการ/เจาหนาที่ของศูนยปฏิบัติธรรม 

 

๐๙.๓๐-
๑๑.๓๐ 

เขาหองปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสวนตัว 
(หามพูดคุยหรือสอบถามเร่ืองใดๆ แกคนอื่นๆ ) 

หองละ ๑ คน 

๑๒.๐๐ พักรับประทานอาหารกลางวัน (อาหารหนักมีวัน
ละมื้อเทานั้น) 

๑๓.๐๐- 
๑๕.๐๐ 

เขาหองปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสวนตัว 
(หามพูดคุยหรือสอบถามเร่ืองใดๆ แกคนอื่นๆ ) 

หองละ ๑ คน 

๑๖.๐๐ พักผอนอิริยาบถ และทํากิจสวนตัว  
๑๗.๐๐ ด่ืมน้ําปานะ/เคร่ืองด่ืมที่ศูนยจัดไวให  
๑๘.๐๐- 
๑๙.๓๐ 

เปดโอกาสใหผูปฏิบัติธรรมสอบถามเร่ืองตางๆ เชน กฎ
กติกาในการเขาอบรม ปญหาดานจิตใจ ปญหาการ

 



 ๖๕ 

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ความสงสัยตางๆ ฯลฯ 
๒๐.๐๐- 
๒๑.๓๐ 

เขาหองปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสวนตัว 
(หามพูดคุยหรือสอบถามเร่ืองใดๆ แกคนอื่นๆ ) 

หองละ ๑ คน 

๒๒.๐๐ พักผอนอิริยาบถเพื่อเตรียมตัวปฏิบัติธรรมในวันตอไป  
 

 ๒) การถายทอดของโคเอ็นกา   จะเปนลักษณะการสอนโดยใชส่ือการสอนที่แปล
คําสอนของโคเอ็นกา จากภาษาอังกฤษมาเปนภาษาไทยแลว โดยผูชํานาญดานภาษาที่เปนชาว
ไทยไดแก มหาสติปฏฐาน ๔ หลักสูตร ๓ วัน และหลักสูตร ๑๐ วัน เปนตน หากผูปฏิบัติมีขอ
สงสัยในการปฏิบัติก็สามารถที่จะสอบถามไดจากเจาหนาที่ผูดูแลศูนยปฏิบัติธรรมแตละแหง 
ซ่ึงในกรณีนี้ ไมมีพระวิปสสนาจารยเหมือนสํานักอื่นๆ   

 ๓) ระยะเวลาในการปฏิบัต ิสําหรับเยาวชน มีระยะส้ัน เพียง ๑-๓ วัน เทานั้น และ
สําหรับบุคคลทั่วไปมีทั้งหลักสูตร ๓ วันและ ๑๐ วัน 

 ๔) จุดมุงหมายในการปฏิบัติของโคเอ็นกา มีจุดมุงหมายที่เดนชัด คือ ตองการใหผู
ปฏิบัติมีสติรูอยูในการกระทํา คําที่พูด เร่ืองที่ตนเองคิดไตรตรอง 

 ๕) บุพกิจ/ปจฉิม ในการปฏิบัติวิปสสนาของโคเอ็นกา ไมเปนระบบเหมือนสํานัก
อื่นๆ ในปจจุบัน ตางคนตางรับเอากรรมฐานแลวเขาหองปฏิบัติเฉพาะตน โดยไมมีการพูดคุย
กันในระหวางเขาอบรมตามจํานวนวัน 

 ๖) กระบวนการสอนของโคเอ็นกา  ผูอํานวยการศูนยปฏิบัติธรรมและเจาหนาที่ 
จะคอยทําหนาที่ในการสอนหลักปฏิบัติใหแกผูเขาอบรมและเปนกัลยาณมิตรเทานั้น สวนการ
เขาถึงธรรมบรรลุธรรมข้ันใดข้ันหนึ่งเปนเร่ืองเฉพาะปจเจกบุคคล 

 ๔.๒.๓ เปาหมายสูงสุดเหมือนกัน 
 ในพระไตรปฎก มีเปาหมายในการพัฒนาศักยภาพหรือพัฒนาอินทรียของผูปฏิบัติ
ใหแกกลา อันเปนพื้นฐานใหเกิดอินทรีย ๕ อยางตามมา คือ  
 ๑) ทําใหเกิดศรัทธินทรีย คือ จิตใจมีศรัทธาในการปฏิบัติ 
 ๒) ทําใหเกิดวิริยินทรีย คือ จิตมีความพากเพียร เด็ดเด่ียว กลาหาญ ไมกลัวลําบาก 



 ๖๖ 

 ๓) ทําใหเกิดสตินทรีย คือ จิตมีสติสัมปชัญญะ รูตน รูเทาทันสภาวธรรมตางๆ  
 ๔) ทําใหเกิดสมาธินทรีย คือ จิตมีความต้ังใจมั่นในการปฏิบัติ ไมยอทอ มีจิต
เขมแข็งสามารถที่จะตอสูกับวิปสสนูปกิเลสตางๆ ใหระงับดวยองคฌานได 
 ๕) ทําใหเกิดปญญินทรีย คือ เกิดดวงตาเห็นธรรม มีปญญาวินิจฉัยสรรพส่ิงได 
เชน รูในกองสังขารวาตกอยูในกฎแหงไตรลักษณหรือกฎธรรมดาของโลก เปนตน 
 สรุปไดวา กลุมผูปฏิบัติที่เขามาอบรมที่ศูนยปฏิบัติธรรมตามแนวทางของโค
เอ็นกานี้ มีหลากหลายกลุม คือ 
  ก. กลุมเด็ก เยาวชน วัยรุน ซ่ึงผูปฏิบัติธรรมกลุมนี้ มุงหวังการนําสติ สมาธิ 
และปญญาที่ตนไดอบรมไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน เชน การเรียน การอานหนังสือ การ
ทํางานรวมกับเพื่อนๆ ในหองเรียน ตลอดจนการใชชีวิตแบบวัยรุนอยางเหมาะสม ไมตกเปน
เหย่ือของปาปมิตรหรือส่ือสารมวลชนที่เขามากระทบในชีวิตแตละวัน 
  ข. กลุมผูทํางานหรือวัยกลางคน ซ่ึงผูปฏิบัติธรรมกลุมนี้ มุงหวังการนําผล
ของสติ สมาธิและปญญาในปรับใชในการทํางาน หางราน บริษัท กลุมคน ประชาคม ที่ตนเอง
เก่ียวของและพบปะกันอยูเสมอ เพื่อใหการทํางานเปนไปอยางราบร่ืน ไมสะดุด และมี
ทางเลือกมากย่ิงข้ึน เพราะการพบปะสังสรรคกลุมคนจํานวน ยอมกระทบกระทั่งในดาน
อารมณอยูเสมอ หากไมระงับอารมณหรือมีสติคอยควบคุมตนเองแลว การงานที่ดําเนินอยูนั้น 
อาจจะไดรับผลเสียหายในทางใดทางหนึ่ง เชน ธุรกิจขาดความเชื่อถือจากคนอื่น เพื่อนทํางาน
หลวกลวง เปนตน แตหากปฏิบัติธรรมอยูเสมอ จิตยอมรูเทาทันตอบุคคลตางๆ ที่เขามาสู
ระบบงานของตน โดยไมตองมีผูใดมาคอยบอกหรือพยากรณวาจะตองเปนไปอยางนั้น อยาง
นี้ เพราะผูปฏิบัติธรรม ยอมเกิดปญญาในการวินิจฉัยในตนอยูแลว 
  ค. กลุมผูสูงวัย ซ่ึงผูปฏิบัติธรรมกลุมนี้ มุงหวังสัมปรายิกัตถะ คือ ประโยชน
ในโลกหนาเปนสําคัญ ไดแก มุงใหตนมีความสุขหลังความตาย และหวังความสุขในปจจุบัน 
ในการอยูรวมกับบุตรหลาน 

๔.๓  สรุป 

 สรุปผลการศึกษาในบทนี้  พบวา การสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก 
เบื้องตนเปนการกลาวถึงเปาหมายสูงสุดหรือผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติวาผูที่ปฏิบัติตามหลัก
สติปฏฐาน ๔ พึงบรรลุถึงความหลุดพนแหงทุกขทั้งปวงไปไดดวยการพิจารณาในกาย เวทนา 



 ๖๗ 

จิตและธรรม แตข้ันตอนในการสอนนั้น ไมไดเรียงไวตามลําดับ บุคคลพึงปฏิบัติในสติปฏ
ฐาน ๔ หมวดใด หมวดหนึ่งกอนหรือหลังก็ไดทั้งนี้ เชน พระพุทธองคทรงใชส่ือที่มีอยูใกลตัว
เปนอุปกรณในการสอนวิปสสนาแกพระจูฬปนถกโดยเนนที่จิตตานุปสสนา เปนสําคัญ 
กลาวคือ เมื่อพระจูฬปนถกพิจารณาผาที่มีขาวที่ถูกลูบไปนานๆ ผาสีขาวจึงเปลี่ยนเปนสีดํา ส่ิง
ที่ปรากฏใหเห็น ก็เปรียบเหมือนกับจิตใจของมนุษย เปรียบเหมือนสีขาว แตหากถูกนิวรณ
ธรรมอยางใดอยางหนึ่งเขาครอบงํา เชน ถูกกามฉันทะ ความหมกมุนพอใจในกามคุณก็จะ
หลงใหลไปตามรูป เสียงกลิ่นที่ไดสัมผัสนั้น ฉันใด จิตของเราหากปราศจากนิวรณแลว ก็ไม
ตองเปลี่ยนสีเปนดําเหมือนผาที่พระจูฬปนถกพิจารณาอยู ฉะนั้น กระบวนการถายทอด
วิปสสนาของพระพุทธองคจึงเปนธรรมชาติมากที่สุดไมไดปรุงแตงหรือมีพิธีกรรมใดๆ มา
เก่ียวของ สวนแนวทางการสอนวิปสสนาของโคเอ็นกา พบวา ไมมีข้ันตอนที่ซับซอนและไม
มีพิธีกรรมมาเก่ียวของ เพียงแตผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พึงสําเหนียกกําหนดรูในสติปฏ
ฐาน ๔ อยางใดอยางหนึง่ เชน กําหนดรูในอานาปานสติ รูลมหายใจเขาและออก แตไมตองมี
คําบริกรรม เมื่อผูปฏิบัติจนชํานาญแลว ก็จะเกิดปฏิเวธธรรมข้ึนมาภายในเปนเร่ืองเฉพาะตน 
ระยะเวลาที่ใชฝกวิปสสนามีหลักสูตร ๓ วันและ ๑๐ วันเหมาะแกทุกเพศทุกวัย 
 



บทที่ ๕ 
สรุปผลการวิจัย  และขอเสนอแนะ 

 
๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยเร่ือง  “ศึกษาการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกากับ
พระไตรปฎก”  มีวัตถุประสงคในการศึกษา ๓ ประการ คือ (๑) สติปฏฐาน ๔ ในคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกา (๓) การสอน
สติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา   สรุปผลการศึกษา ดังนี ้
 การสอนสติปฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท พบวา  สติปฏฐาน ๔ เปน
วิธีการเดียวเทานั้น ที่จะยังบุคคลผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหสามารถไปสูเปาหมายสูงสุด
ในทางพระพุทธศาสนาได คือ การดับทุกขไดอยางมีประสิทธิภาพและโดยส้ินเชิง แมวา
ระยะเวลาในการปฏิบัติอาจจะแตกตางกันบาง ซ่ึงก็ข้ึนอยูกับเหตุปจจัยภายในตัวผูปฏิบัติเอง
และปจจัยแวดลอมภายนอก เชน พระวิปสสนาจารย ผูใหการอบรมดานวิปสสนากรรมฐาน 
สถานที่ฝกอบรม ระยะเวลาในการฝกอบรม วิธีการฝกอบรม เปนตน นอกจากนั้นแลว  ใน
เบื้องตนผูปฏิบัติวิปสสนา พึงรูความหมายและความสําคัญของวิปสสนาวามีนัยสําคัญอยางไร 
และมีขอบเขตในการปฏิบัติเชนไร เพื่อปองกันความเขาใจผิดคลาดเคลื่อน (วิปลาส)  ซ่ึง
จะตองเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติทุกคน เพียงแตวาจะตองดําเนินการใหถูกตอง มีวิธีการที่แนนอน
เทานั้น ประกอบกับจะตองอาศัยทานผูรู  ทั้งนี้ สติปฏฐาน ๔ ถือเปนแกนกลางของหลักปฏิบัติ
วิปสสนาทุกสํานักในประเทศไทยและในตางประเทศ เพราะเปนคําสอนด้ังเดิมจาก
พระไตรปฎก สวนพระวิปสสนาจารยทานใดจะนําไปประยุกตใหเหมาะสมในการอบรมส่ัง
สอน ก็เปนเทคนิคเฉพาะบุคคล แตเมื่อกลาวโดยสรุปแลว มี ๔ ประการหลัก ไดแก (๑) กายา
นุปสสนา การพิจารณากายในกาย (๒) เวทนานุปสสนา การพิจารณาเวทนาในเวทนา (๓) จิต
ตานุปสสนา การพิจารณาจิตในจิต (๔) ธัมมานุปสสนา การพิจารณาธรรมในธรรม โดยผู
พิจารณานั้น จะตองมีองคพิจารณาอยูเนืองๆ ๓ ขอ คือ จะตองมีความเพียร (อาตาป) มีสติ
ระลึกรูอยูเสมอ (สติมา) และสัมปชัญญะ (สัมปชาโน ความรูสึกตัวทุกขณะ) คอยกํากับ ซ่ึง
เปนเคร่ืองมือสําคัญอยางย่ิงยวด หากบุคคลปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอแลว ผลที่ไดก็คือ สามารถ
ที่จะกําจัดหรือทําลายอภิชฌาและโทมนัสทั้งปวงออกไปจากจิตใจของตนเองได 
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 กระบวนการฝกฝนอบรมตนเองตามนัยแหงสติปฏฐาน ๔ นั้น มีขอปลีกยอย
ออกไปอีกเปนจํานวนมาก เชน ในการพิจารณากายในกาย ก็มีขอแยกยอยตางๆ อีก เชน อานา
ปานบรรพ วาดวยการกําหนดลมหายใจเขาและออก โดยผูปฏิบัติพึงกําหนดจิตของตนใหรูลม
เขาและลมออกไปตามสภาพจริงที่เกิดข้ึน ไมวาจะส้ันหรือยาว หยาบหรือละเอียด เปนตน 
จนกระทั่งจิตนั้นสามารถที่จะสงบระงับจากนิวรณธรรมทั้งปวงไดในชั่วขณะปฏิบัติ คือ เปน
การบั่นทอนหรือทําลายนิวรณธรรมใหสงบลงไมใหสงผลในทางลบตอผูปฏิบัติ เชน เมื่อจิต
สงบมีสมาธิข้ันใดข้ันหนึ่ง ยอมเปนฐานแหงวิปสสนากรรมฐานไดชัดเจนย่ิงข้ึน เพราะ
วิปสสนาญาณตางๆ จะบังเกิดข้ึนไมไดเลย หากจิตปราศจากสมาธิเปนรากฐาน ฉะนั้น 
ความสัมพันธในการฝกฝนอบรม จึงเปนเร่ืองที่สําคัญย่ิงตอผูปฏิบัติ เพราะเปนบันไดใหเดิน
ไปทีละกาวไปตามข้ันตอน (step-by-step) จะกระโดดขามไปปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเลย
ทีเดียว ก็ไมมีเหตุผลที่จะกระทําไดอยางนอยจิตจะตองมีพลังที่จะยืนหยัดอยูได คือ มีอิสระ
หรือกําลังพอที่จะพิจารณากาย เวทนา จิตและธรรมไดตามที่ผูปฏิบัติมีความประสงค สวนขอ
อื่นๆ คือ การพิจารณาเวทนา จิต และธรรม  ก็มีนัยที่คลายกัน คือ ใหวางจิตของตนไวใน
อารมณแหงการพิจารณานั้นๆ เปนสําคัญ ไมใหสงจิตไปในสถานที่หรืออารมณอื่นซ่ึงไมได
กําหนดใหพิจารณา เชน หากจะพิจารณาธาตุ ๔ จิตก็จะตองอยูในอารมณของธาตุ ๔ คือ ดิน 
น้ํา ไฟและลม เทานั้น ไมมีอารมณอื่นเขามาแทรกหรือมาทําลายสมาธิได 
 การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางทานโคเอ็นกา พบวา สํานักปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานตามแนวทางของโคเอ็นกา ไดกอเร่ิมเขามาเผยแผในประเทศไทย ต้ังแต ป พ.ศ. 
๒๕๓๐ เปนคร้ังแรก โดยใชหลักสูตร ๑๐ ในการอบรมประชาชนผูสนใจ ที่เกาะพงัน จังหวัด
สุราษฎรธานี (ภาคใต) แตก็ยังไมเปนที่ รู จักกันมากนัก โดยมีเฉพาะผูสมัครที่ เปนชาว
ตางประเทศ โดยทานเดินทางไปอบรมดวยตนเอง ตอมาในภายหลังจึงใชเทปบันทึกเสียงแทน 
แตเปนการบรรยายดวยภาษาอังกฤษทั้งหมด โดยเมื่อปตอมา พ.ศ.๒๕๓๑ จึงไดเร่ิมขยายการ
อบรมข้ึนที่วัดชลประทานรังสฤษฎ และมีประชาชนคนไทยเขารวมอบรม ๖ คน นอกนั้นก็
เปนชาวตางชาติ รวม ๔๐ คน และเมื่อ ป พ.ศ.๒๕๓๒ จึงมีผูสนใจกวา ๖๐ คน ซ่ึงสวนใหญ
เปนคนไทย อีกทั้งเร่ิมมีการแปลคําสอนและธรรมบรรยายเปนภาษาไทยมากย่ิงข้ึน จนเปนที่
นิยมนํามาปฏิบัติในแตละสาขาหลายแหงในประเทศไทย เชน ที่ศูนยวิปสสนาธรรมสุวรรณา 
อําเภอหนองเรือ จังหวัดขอนแกน เปนตน เมื่อพิจารณาจากวิธีการสอนของโคเอ็นกาแลว จะ
เห็นวา เปนการประยุกตคําพูดในการสอนไดอยางเหมาะสมแกยุคปจจุบัน เพราะเปนคําที่ฟง
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แลวเขาใจงาย ผูปฏิบัติไมสับสน เนื่องจากข้ันตอนตางๆ อันเปนพิธีกรรมถูกแยกออกจากการ
ปฏิบัติอยางส้ินเชิง คือ ขณะปฏิบัติวิปสสนาในสํานักหรือศูนยปฏิบัติแตละสาขานั้น ไมตอง
ประกอบพิธีกรรมใดๆ อันจะเปนเหตุใหผูปฏิบัติเสียเวลาแมแตข้ันตอนเดียว เชน ไมตองไหว 
ไมตองรับศีล ไมตองสมาทานกรรมฐานจากพระวิปสสนาจารย เพราะเปนการปฏิบัติดวย
ตนเอง มีขอจํากัดที่จะตองเปนกติการวมกัน เชน หามพูดคุยกันขณะปฏิบัติใน ๙ วันแรกของ
หลักสูตร รายละเอียดของหลักสูตร ๑๐ วันที่ใชอบรม แบงออกเปน ๒ ภาคหรือ ๒ ระยะ คือ 
๑) ระยะที่ ๑ การเจริญสมถะกรรมฐาน (วันที่ ๑ -๓ ) ใหเจริญอานาปานสติ ฝกกําหนดรูลม
หายใจเขาและออก แตไมตองบริกรรมหรือทองบนคําใดๆ ทั้งส้ิน กําหนดรูอยางเดียว, ระยะที่ 
๒ การเจริญวิปสสนากรรมฐาน (จากวันที่  ๔ ถึงวันที่  ๑๐ ของหลักสูตร) เลิกฝกสมถะ
กรรมฐานแลวหันไปเจริญวิปสสนากรรมฐานแทน ตางๆของรางกายตลอดทั่วรางอยางเปน
ระบบ โดยเลื่อนจากศีรษะ คอยๆ  เลื่อนไปถึงปลายเทา โดยพิจารณาพื้นที่แตละคร้ังประมาณ  
๒ – ๓ ตารางนิ้ว  ไปตามลําดับ ไมกระโดดไปมาตามอํานาจกิเลส   ตอมาใหพิจารณา
ความรูสึกบนพื้นผิวของรางกาย เพราะตามผิวของเราในขณะปฏิบัติมักเกิดความรูสึก
ตลอดเวลา เชน คัน ขนลุก ขนชัน ตัวอุน ตัวเย็น ตัวหนัก ตัวเบา จักจ้ี เปนเหน็บ ปวดเมื่อย   
หลังจากนั้น  ก็ใหพิจารณาความรูสึกเขาไปในรางกาย เชน รูสึกถึงความส่ันสะเทือนอัน
ละเอียดออน อันเกิดจากการเกิด ดับ ของธาตุ ๔ (ดิน น้ํา ลม ไฟ ) ทั้งนี้  ผลของการปฏิบัติตาม
แนวทางนี้ คือ ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางจิตที่เคยนึกคิดปรุงแตงในเร่ืองตางๆ ทั้ง
ดีและไมดี มาเปนการกําหนดรูเทาทันตออารมณของจิตที่เขามากระทบทางอายตนะของ
ตนเอง  แลวสามารถที่จะตอตานและปองกันจิตไมใหหลงใหลเพลิดเพลินไปในอารมณที่เขา
มานั้น จนกระทั่งจิตเปนอิสระมีความปลอดโปรงโลงเย็นภายใน และสามารถที่จะสกัดก้ัน 
ยับย้ัง นิวรณธรรมตางๆ ไมมารบกวนจิตใจเหมือนแตกอนฝกอบรมดวยวิธีการนี ้
 การสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทของโคเอ็นกา 
พบวา การสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก เบื้องตนเปนการกลาวถึงเปาหมายสูงสุด
หรือผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติวาผูที่ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ พึงบรรลุถึงความหลุดพน
แหงทุกขทั้งปวงไปไดดวยการพิจารณาในกาย เวทนา จิตและธรรม แตข้ันตอนในการสอน
นั้น ไมไดเรียงไวตามลําดับ บุคคลพึงปฏิบัติในสติปฏฐาน ๔ หมวดใด หมวดหนึ่งกอนหรือ
หลังก็ได  ทั้งนี้  กระบวนการถายทอดวิปสสนาของพระพุทธองคจึงเปนธรรมชาติมากที่สุด
ไมไดปรุงแตงหรือมีพิธีกรรมใดๆ มาเก่ียวของ สวนแนวทางการสอนวิปสสนาของโคเอ็นกา 
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พบวา ไมมีข้ันตอนที่ซับซอนและไมมีพิธีกรรมมาเก่ียวของ เพียงแตผูปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน พึงสําเหนียกกําหนดรูในสติปฏฐาน ๔ อยางใดอยางหนึ่ง เชน กําหนดรูในอานา
ปานสติ รูลมหายใจเขาและออก แตไมตองมีคําบริกรรม เมื่อผูปฏิบัติจนชํานาญแลว ก็จะเกิด
ปฏิเวธธรรมข้ึนมาภายในเปนเร่ืองเฉพาะตน ระยะเวลาที่ใชฝกวิปสสนามีหลักสูตร ๓ วันและ 
๑๐ วันเหมาะแกทุกเพศทุกวัย แตเมื่อพิจารณาจากเปาหมายในการปฏิบัติวิปสสนาแลว 
เหมือนกันทั้งในพระไตรปฎกและของโคเอ็นกา กลาวคือ การแกปญหาใหตนเองไดและ
สามารถที่จะหลุดพนจากทุกขทั้งปวงได 
 
๕.๒ ขอเสนอแนะ 

 ๕.๒.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 ในระดับบุคคล พึงเลือกสรรแนวทางปฏิบัติใหถูกจริตของตนเอง ไมวาจะเปนการ
พิจารณากาย เวทนา จิตและธรรม เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดและมีประสิทธิภาพเก้ือกูลการ
ทํางานในปจจุบัน เชน หากมีสติดีแลว ก็สามารถทํางานและแกปญหาตางๆ ในชีวิตประจําวัน
ไดดี ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจน เชน เมื่อปฏิบัติตามหลักวิปสสนากรรมฐานแลว จิตยอมพัฒนา
หรือมีการยกระดับไปสูมรรคมีองค ๘ อยางนอยที่สุด ก็มีความเห็นชอบ เห็นถูกตอง รูส่ิงที่
เปนคุณ เปนโทษ ประโยชน ไมใชประโยชนแลวถือปฏิบัติตนตามหลักจารีต ศีลธรรม 
ตลอดจนกฎหมายบานเมือง เมื่อทําไดดังนี้ ก็ชื่อวาเปนคนมีศีล มีสมาธิและมีปญญาในการ
ดําเนินชีวิต ก็เพราะวิปสสนากรรมฐานเปนพื้นฐานสําคัญของชีวิต เนื่องจาก เปนการเรียนรู
และเขาใจธรรมชาติในตัวเองและสภาพส่ิงแวดลอมโดยทั่วไป จากนั้น จึงปฏิบัติตนอยาง
เหมาะสมตอส่ิงที่มากระทบหรืออารมณที่ เขามาสูอินทรียทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ 
เหตุผลที่มาสนับสนุนตอมา ก็คือ เปาหมายของการปฏิบัติวิปสสนาอยูที่การละ สละ และสกัด
ก้ันนิวรณตางๆ ที่เขามารบกวนจิตใหขุนเคือง ฉะนั้น ไมวาจะปฏิบัติแนวทางใดของสํานักใด 
ส่ิงที่สําคัญ ไมควรละเลย ก็คือ มีสติและปญญาในการแกปญหาได 
 ในระดับครอบครัว พึงเรียนรูวิปสสนาอยางถองแทและนําไปใชในชีวิตคูหรือ
ชีวิตครอบครัว ซ่ึงมีสมาชิกจํานวนหลายคนอยูรวมกัน ส่ิงที่พึงระมัด ระวังเปนอยางย่ิง คือ 
อารมณของจิต เชน โกรธ ดุดา บน จุกจิกเร่ืองตางๆ ไมเขาใจกัน ไมเห็นใจ ไมเอื้อเฟอเสียสละ
ขาดเมตตาธรรม เปนตน ส่ิงเหลานี้  หากปฏิบัติวิปสสนาอยูเสมอ ยอมมองทะลุมิติหรือ
มองเห็นปญหาอยางชัดเจน เขาใจตน เขาใจคนอื่น และปรับสภาพจิตใหปกติ ไมเอนเอียงดวย



 ๗๒ 

อคติ แตควรมีจิตเมตตาตอกันและดําเนินชีวิตครอบครัวอยางเขาใจตอกัน ก็จะมีความสุขตาม
วิถีของคฤหัสถ 
 ในระดับสถานศึกษา ผูบริหารสถานศึกษาและครูผูสอน พึงนําแนวทางการปฏิบัติ
วิปสสนาที่เหมาะแกเด็กและเยาวชนไปปฏิบัติ เชน การเขาคายคุณธรรมจริยธรรม การเขารับ
การอบรมวิปสสนากรรมฐานในโอกาสวันสําคัญตางๆ เชน วันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา เพื่อ
เปนการปลูกฝงการมีสติและเปนการฝกสติใหเกิดข้ึนแกเด็กในวัยเรียน เมื่อเด็กมีสติก็จะเกิด
ความต้ังใจสนใจที่จะเรียนรูอยางฉลาดและเขาใจในวิชาหรือส่ิงที่ครูสอน อันเปนเหตุใหการ
เรียนการสอนมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน อีกอยางหนึ่ง ก็เปนการสอนใหเด็กคิดเปน พูดเปนและทํา
เปน ทํางานเปนกลุมไดดี เขากับเพื่อนๆ ไดดี เพราะผูที่ฝกฝนตนใหมีสติ ยอมมีสมาธิและเกิด
ปญญา อันเปนกระบวนการฝกวิปสสนาโดยทั่วไป ฉะนั้น ผลในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน จึงเปนประโยชนตอผูเรียน ผูปกครอง สถานศึกษา ตลอดจนเปนกําลังสําคัญของ
ชาติในอนาคตที่เด็กมีคุณภาพและคุณธรรมแตเยาววัย 

 ๕.๒.๒ ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 ผูวิจัย  มีขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป ดังนี้ 
 ๑) ศึกษาการสอนวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกากับพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธ,ิ ป.ธ.๙) 
 ๒) ศึกษาการสอนวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกากับพระอาจารยภัททันตะ 
อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ 
 ๓) ศึกษาการสอนวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกากับพระภัททันตะโสภณมหา
เถระ อัคคมหาบัณฑิต (มหาสีสยาดอ) 
 ๔) ศึกษาสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกากับสติปฏฐาน ๔ ของสํานัก
ปฏิบัติธรรมในภาคตะวันออกเฉียงเหนอื 
  
  



บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย : 

 ก. ขอมูลปฐมภูมิ 
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ ๒๕๐๐.   
 กรุงเทพมหานคร   :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๕. 
_________.พระไตรปฎกภาษาไทย   ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  กรุงเทพมหานคร  :  
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
มหามกุฎราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ ชุด.  กรุงเทพมหานคร :  
 โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 

 ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ  : 
คณะศิษย. ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน) โดยทานอาจารยโคเอ็นกา. พิมพคร้ังที่ ๓. 
  กรุงเทพมหานคร  : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ,  
  ๒๕๔๖. 
________. ธรรมบรรยาย (หลักสูตร ๓ วัน) โดยทานอาจารยโคเอ็นกา. พิมพคร้ังที่ ๗.  
  กรุงเทพมหานคร  : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ,  
  ๒๕๕๐. 
________. วิปสสนาสาสน รวมบทความจากจุลสารวิปสสนา เลม ๑. พิมพคร้ังที่ ๒.  
  กรุงเทพมหานคร   : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ,  
  ๒๕๔๙. 
________. สาระสําคัญของพระพุทธธรรมเก่ียวกับการปฏิบัติวิปสสนาและสัมปชัญญะ.  
  พิมพคร้ังที่ ๕. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานใน 
  พระสังฆราชูปถัมภ, ๒๕๕๐. 
ปญญานันโท. การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบ้ืองตน. พิมพคร้ังที่ ๙. กรุงเทพมหานคร   :  
  มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
 



 ๗๔ 

พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ). คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน. พิมพคร้ังที่ ๗.  
 กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม.  พิมพคร้ังที่ ๙.  
   กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
_________.พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท.  พิมพคร้ังที่ ๘.  กรุงเทพมหานคร    : 
   โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
________.  พุทธธรรม. พิมพคร้ังที่ ๙.  กรุงเทพมหานคร   : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช 
  วิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย). การฝกอบรมกรรมฐานภาคปฏิบัติ. พิมพคร้ังที่ ๔.  
  กรุงเทพมหานคร :  มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
พระอาจารยมิตซูโอะ คเวสโก. สติเปนธรรมเอก ธรรมบรรยายเลมที่ ๒๑. พิมพคร้ังที่ ๑๑. 
  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิมายาโคตรม,ี ๒๕๕๑. 
พุทธทาสภิกขุ. คูมือมนุษยฉบับสมบูรณ. พิมพคร้ังที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 
  สุขภาพใจ, ๒๕๔๑. 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ชีวประวัติและผลงานของสมเด็จพระพุฒาจารย  
  (อาจ อาสมหาเถร). ขอนแกน : โรงพิมพคลังนานาวิทยา, ๒๕๔๖. 
มั่นเกียรติ โกศลนิรัติวงษ. ทฤษฎีและเทคนิคการใหคําปรึกษาพุทธธรรม. กรุงเทพมหานคร :  
  สํานักพิมพสุวีริยาสาสน, ๒๕๔๑. 
สุทธิ ชโยดม (แปลและเรียบเรียง).  มหาสติปฏฐานสูตรแปล. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ 
  สงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ, ๒๕๔๓. 
_________. มหาสติปฏฐานสูตรธรรมบรรยายฉบับยอทางสูความพนทุกข.  พิมพคร้ังที่ ๒. 
  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ,  
 ๒๕๔๘. 

(๒) วิทยานิพนธ :  
พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส). “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานตาม 
 แนวทางของสํานักวิปสสนาวิเวกอาศรม”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  
 บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 



 ๗๕ 

พระมหาเข็มทอง ตนฺติปาโล (ฤทธิ์ลือไกร).  “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม 
 แนวทางของพระครูโพธิสารคุณ (ประยงค อุปลวณฺโณ”.  วิทยานิพนธพุทธ 
 ศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยา   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
 ๒๕๔๘. 
พระมหาพจน สุวโจ (พยัคฆพิทยางกูร) “การประเมินหลักสูตรพระปริยัติธรรมแผนกธรรม :  
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ภาพของโคเอ็นกา  
 
 

 
 
 สําหรับศนูยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของโคเอ็นกา   มีมากกวา ๙๐ ประเทศทั่ว
โลก และในประเทศไทย มีศูนยดังกลาว จํานวน ๕ ศูนยดวยกัน ดังนี ้
 ๑) ศูนยวิปสสนาธรรมกมลา บานเนินผาสุก ต. ดงข้ีเหล็ก อ.เมือง จ.ปราจีนบุรี  
 ๒) ศูนยวิปสสนาธรรมอาภา บานหวยพลู ต.แกงโสภา อ.วังทอง จ.พิษณุโลก  
 ๓) ศูนยวิปสสนาธรรมสุวรรณา ต.บานกง อ.หนองเรือ จ.ขอนแกน  
 ๔) ศูนย วิปสสนาธรรมกาญจนา บานวังขยาย ต.ปรังเผล อ.สังขละบุรี จ.
กาญจนบุรี  
 ๕) ศูนยวิปสสนาธรรมธานี ถ.นิมิตใหม แขวงสามวาตะวันออก เขตคลองสามวา  
กรุงเทพมหานคร 
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 ประวัติทานโคเอ็นกา  
 ในแวดวงของวิปสสนาจารยนั้น ชื่อเสียงของทาน"โคเอ็นกา" หรือ "สัตยา นารา

ยัน โคเอ็นกา (S.N.GOENKA)" เปนที่รูจักกันทั่วโลกวา ทานเปนวิปสสนาจารยเอก ผูเผยแผ
คําสอนของพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจา เปนผูกอต้ังและเปนประธาน สถาบันวิจัย
วิปสสนาแหงประเทศอินเดีย เพื่อปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจาตามที่ไดบันทึกไวในพระไตรปฏก  

 ปจ จุบันทานเปน วิปสสนาจารย เอกผูหนึ่ งที่สอนวิปสสนากรรมฐานใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท นอกจากนี้ทานยังเปนผูริเร่ิมนําพระไตรปฏก ฉบับฉัฏฐสังคายนา ซ่ึง
เปนการทําสังคายนาคร้ังลาสุดของโลก มาบันทึกไวบนแผนซีดีรอมพรอมดวยคัมภีรบริวาร
ตางๆ รวมกวา ๒๐๐ เลม และไดจัดพิมพพระไตรปฎก ฉบับฉัฏฐสังคายนา ดวยอักษรเท
วนาครี เพื่อนําพระพุทธศาสนากลับไปประดิษฐานในประเทศอินเดียอีกคร้ังหนึ่งดวย และ
เพื่อมอบเปนธรรมทานเผยแผไปทั่วโลก  

 อาจารยโคเอ็นกา  เกิดเมื่อ พ.ศ. ๒๔๖๔ ในครอบครัวนักธุรกิจชาวอินเดียใน
ประเทศพมา และกลายเปนนักธุรกิจที่มีชื่อเสียงและประสบความสําเร็จมาก เมื่ออายุได  ๓๑ 
ป ทานถูกคุกคามดวยโรคไมเกรน แมจะไดรับการดูแลบําบัดรักษาโดยแพทยผูเชี่ยวชาญ
เฉพาะทางในหลายประเทศ แตอาการก็ไมดีข้ึน จนในที่สุด ทานไดเขาปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานกับทานอาจารยอูบาข่ิน วิปสสนาจารยผูมีชื่อเสียงของพมา โดยการแนะนําของ
เพื่อนชาวพมา คือทานอูชันตุน ซ่ึงภายหลังไดเปนประธานคนแรกขององคการพุทธศาสนิก
สัมพันธแหงโลก คร้ังแรกทานก็ลังเลใจ แตดวยคําอธิบายของทานอาจารยอูบาข่ิน ถึงหลักของ
ศีล สมาธิ ปญญา อันเปนหลักการสากลที่จะชวยใหมนุษยชาติไดพบทางแหงการพนทุกขได
อยางถาวร ทานจึงตัดสินใจเขารับการอบรมเปนเวลา ๑๐ วัน ซ่ึงทานไดกลาวถึงชวงเวลานั้น
วา "ใน  ๑๐ วันนั้น ทําใหขาพเจาไดเห็นวา วิธีการนี้เปนวิธีการที่มีเหตุมีผล ปฏิบัติไดจริง ทั้ง
ยังเปนวิทยาศาสตรและมุงประโยชนแหงการปฏิบัติ มิไดมุงใหเราเกิดศรัทธา ความเชื่ออันมืด
บอดอยางเดียว ทําใหขาพเจาเปนอิสระจากโรคภัยไขเจ็บ รูสึกเปนสุขอยางย่ิงในความสงบ 
และไดตระหนักวา ส่ิงที่ทําใหหายจากโรคไมเกรนนั้น อันที่จริงก็คือ การที่ขาพเจาสามารถขุด
รากของกิเลสบางอยางในตัวขาพเจาได เดิมทีขาพเจาเปนคนที่มีโทสะมาก วูวาม และเปนคนมี
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อัตตาสูง แตในการอบรม ๑๐ วันนี้ ไดทําใหขาพเจาสามารถที่จะควบคุมตัวเองไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน"  ทานไดเลาถึงวิธีการที่ไดรับการอบรมวา  

 "ตอนที่เขารับการอบรมใหมๆ เขาใจวา คงจะมีการใหบริกรรมคําสวดบางอยาง 
แตอันที่จริงแลว ไมมีเลย ไมมีการบริกรรมคําใด ๆ ทั้งส้ิน ไมมีแมการสรางภาพ เพียงแตให
เราเฝาสังเกตลมหายใจที่เขาออกอยางเปนธรรมชาติเทานั้น นี่คือสมาธิ ข้ันตอนตอไปเปน
ข้ันตอนที่สําคัญ คือวิปสสนาดวยการสังเกตเวทนาหรือความรูสึกทางกายอันเปนหนทาง
นําไปสูปญญา คือ การรูแจงในความเปนอนิจจัง หรือความไมเที่ยง ซ่ีงวิธีการสังเกตเวทนานี้
เปนส่ิงที่พระพุทธองคทรงประทานใหแกมนุษยชาติเพื่อใชเปนเคร่ืองมือในการนําตนใหพน
ทุกข"  

 หลังจาก ๑๔ ปของการปฏิบัติ ทานไดรับการแตงต้ังใหเปนวิปสสนาจารย และได
เดินทาง ไปเผยแผการปฏิบัติวิปสสนาที่ประเทศอินเดียตามความประสงคของอาจารยของ
ทาน และไดกอต้ัง ศูนยวิปสสนาศูนยแรกชื่อ"ธรรมคีรี" ที่เมืองอิกัตบุรี รัฐมหาราษฎร 
ประเทศอินเดีย  

 อาจารยโคเอ็นกา ไดดําเนินการจัดหลักสูตรการอบรมวิปสสนากรรมฐาน 
หลักสูตร  ๑๐ วัน ตามแนวทางของทานอาจารยอูบาข่ิน ซ่ึงดําเนินตามหลักคําสอนใน
พระไตรปฎก เปนเวลากวา ๓๐ ปมาแลว และไดรับความนิยมแพรหลายทั่วโลก มีศูนย
วิปสสนากรรมฐานกวา ๙๐ แหงที่เปดการอบรมตามแนวทางของทานอาจารยอูบาข่ิน สอน
โดยอาจารยโคเอ็นกา ทั้งในเอเชีย ยุโรป อเมริกา ออสเตรเลีย และนิวซีแลนด สําหรับประเทศ
ไทยมีศูนยปฏิบัติธรรมตามแนวทางของทานอยู ๒ ศูนย คือ ธรรมกมลา จ.ปราจีนบุรี และ 
ธรรมอาภา จ.พิษณุโลก ซ่ึงสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชฯ ไดทรงเมตตารับไว
ในพระสังฆราชูปถัมภ สวนศูนยที่ ๓ คือ ธรรมกาญจนา จ.กาญจนบุรี กําลังอยูในชวงการ
พัฒนาพื้นที่   อาจารยโคเอ็นกาไดมาเยือนประเทศไทย ระหวางวันที่ ๒๕ มิถุนายน ถึง ๔ 
กรกฎาคม ๒๕๔๔ อาจารยสุทธี ชโยดม อาจารยและตัวแทนผูดูแลการอบรม การปฏิบัติ และ
กิจกรรมในประเทศไทย กลาววา การมาเยือนประเทศไทยของอาจารยโคเอ็นกา มีวัตถุ 
ประสงค คือ  
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 ๑. เพื่อแสดงปาฐกถาธรรมเฉลิมพระเกียรติ ๑๐๐ ป วันคลายวันพระราชสมภพ
สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี เร่ือง "พระไตรปฏกกับการปฏิบัติวิปสนากรรมฐาน"  

 ซ่ึงจัดโดย กองทุนสนทนาธรรมนําสุข ทานผูหญิง ม.ล. มณีรัตน บุนนาค ในพระ
สังฆราชูปถัมภ ในการนี้สมเด็จพระเจาพี่นางเธอเจาฟากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราช
นครินทร เสด็จทรงเปนประธานการแสดงปาฐกถาธรรม เมื่อวันที่ ๒๘ มิถุนายน ๒๕๔๔ ณ 
หอพระไตรปฏกนานาชาติ อาคารอักษรศาสตร ๑ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

 ๒. เพื่อหารือเร่ืองการแกไขขอมูลเพิ่มเติมจากซีดีรอมพระไตรปฎก ฉบับฉัฏฐ
สังคายนา ซ่ึงทางสถาบันวิจัยวิปสสนาโดยทานอาจารยโกเอ็นกา ไดริ เร่ิมจัดทําข้ึนและ 
เผยแพรไปทั่วโลก โดยไดมอบใหกองทุนสนทนาธรรมนําสุข ทานผูหญิง ม.ล. มณีรัตน 
บุนนาค ในพระสังฆราชูปถัมภ นํามาเปนฐานในการจัดพิมพพระไตรปฎกฉบับอักษรโรมัน 
เพื่อเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ในวาระครบรอบ  ๗๒ พรรษา  

 ๓. เพื่อเย่ียมศูนยธรรมอาภา จ.พิษณุโลก ศูนยที่ ๒ ในประเทศไทย ที่บานหวยพลู 
ตําบลทรัพยไพรวัลย อําเภอวังทอง จ.พิษณุโลก พรอมเปดโอกาสใหศิษยเกาผูปฏิบัติธรรม ใน
แนวทางของทานอาจารยอูบาข่ิน สอนโดยทานอาจารยโกเอ็นกา ซ่ึงจัดข้ึนเปนประจําใน
ประเทศไทยโดยมูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ ไดซักถามปญหา
เก่ียวกับการปฏิบัติธรรม  

 แมวาการมาเยือนประเทศไทยของทานอาจารยโกเอ็นกาจะไดส้ินสุดลงแลว แต
ศูนยวิปสสนาในไทยทั้ง ๒ แหง ที่สอนตามแนวทางของทาน ก็ยังคงดําเนินกิจกรรมการ
อบรมอยางตอเนื่อง  
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ความเปนมาของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

 ในประเทศไทย  การอบรมวิปสสนาตามแนวทางคําสอนของโคเอ็นกานั้น เร่ิมมี
การจัดอบรมเปนคร้ังแรก โดยใชหลักสูตร ๑๐ วันเปนหลัก      เมื่อป พ.ศ.๒๕๓๐ ที่เกาะพงัน 
จังหวัดสุราษฎรธานี โดยมีศิษยเกาชาวตางประเทศที่พํานักอยูในประเทศไทย เปนผูติดตอ
ขอใหทานอาจารยโคเอ็นกา สงผูชวยอาจารยของทานมาเปดการอบรม แตเพราะการปฏิบัติใน
แนวทางนี้  ยังไมเปนที่ รู จักในประเทศไทย ผูสมัครเขารับการอบรมในคร้ังนั้น จึงเปน
ชาวตางชาติเปนสวนใหญ และการฝกอบรมก็ทําเชนเดียวกับที่จัดในประเทศอื่นๆ คือ ใชเทป
เสียงอาจารยโคเอ็นกา สําหรับคําสอนในเวลากลางวัน และฉายวิดีโอเทปการบรรยายธรรมใน
ตอนคํ่า ซ่ึงเปนภาษาอังกฤษทั้งหมด 
 ในป พ.ศ.๒๕๓๑ ไดมีการจัดอบรมอีกคร้ังหนึ่งทีวัดชลประทานรังสฤษฎ คร้ังนั้น
มีคนไทยเขารับการอบรม ๖ คน จากจํานวนของผูเขาอบรมทั้งหมดกวา ๔๐ คน และ 
 ตอมา ในป พ.ศ.๒๕๓๒ ไดมีผูสมัครเขารับการอบรมเพิ่มจํานวนข้ึน เปน ๖๐ คน 
และเปนคนไทยเปนสวนใหญ ทําใหเร่ิมเห็นความจําเปนที่จะตองมีการแปลคําสอนและธรรม
บายของทานเปนภาษาไทย ประกอบกับในปเดียวกันนี้ อาจารยโคเอ็นกา ไดเดินทางกลับจาก
การจัดอบรมใหกับศูนยธรรมภาณุ ที่เปดใหมในประเทศญี่ปุน และไดแวะมาแสดงปาฐกถา
ธรรมที่กรุงเทพมหานคร โดยมียุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภเปนผู
จัด (เจาภาพ) ทําใหมีคนไทยสนใจที่จะสมัครเขาปฏิบัติมากย่ิงข้ึน โดยเฉพาะเมื่อทานเดินทาง
มาใหการอบรมดวยตนเอง ระหวางวันที่ ๒๑-๓๑ มีนาคม ๒๕๓๓ 

 จุดเดนของคําสอนทานโคเอ็นกา  
 จุดเดนของการอบรมตามแนวของอาจารยโคเอ็นกา  คือ  ผูปฏิบัติตองปฏิบัติเต็ม
อยางนอย  ๑๐ วัน โดยมจุีดเดนในการฝกสมถะควบคูกับวิปสสนากรรมฐาน โดยสังเขป  ดังนี้ 

 ระยะที่ ๑ การเจริญสมถะกรรมฐาน 
 วันที่  ๑ - ๓ วันแรก  ใหเจริญอานาปนสติ โดยฝกสมาธิเปนหลัก ( สมถะ
กรรมฐาน) เร่ิมจาก ฝกพิจารณาลมหายใจ เขา ออก ใหระลึกรูลมหายใจเขา ออก กําหนดสติรู
บริเวณทางเขาออกของลมที่ปลาย หรือในชองจมูก วันตอๆ มากําหนดจุดรับรูใหแคบลง 
เหลือจุดที่ลมกระทบเพียงจุดเดียว ( ชองใตจมูก หรือริมฝปากบน )  เมื่อจุดพิจารณาแคบเขา 
จิตก็จะแหลมคมข้ึน สติและสมาธิก็จะแหลมคมข้ึนตามไปดวย 



 ๘๔ 

 ระยะที่ ๒ การเจริญวิปสสนากรรมฐาน 
 วันที่ ๔ -๑๐ เปนตนไป  เลิกฝกสมถะกรรมฐาน  เพราะถือวาไดวางพื้นฐานสมาธิ
ไวระดับหนึ่งแลว  แตหันไปเจริญวิปสสนากรรมฐานแทน โดยพิจารณาความเปนจริงในสวน
ตางๆของรางกายตลอดทั่วรางอยางเปนระบบ โดยเลื่อนจากศีรษะ คอยๆ  เลื่อนไปถึงปลาย
เทา โดยพิจารณาพื้นที่แตละคร้ังประมาณ  ๒ – ๓ ตารางนิ้ว  ไปตามลําดับ ไมกระโดดไปมา
ตามอํานาจกิเลส   ตอมาใหพิจารณาความรูสึกบนพื้นผิวของรางกาย เพราะตามผิวของเรา
ในขณะปฏิบัติมักเกิดความรูสึกตลอดเวลา เชน คัน ขนลุก ขนชัน ตัวอุน ตัวเย็น ตัวหนัก ตัว
เบา จักจ้ี เปนเหน็บ ปวดเมื่อย เปนตน   หลังจากนั้น  ก็ใหพิจารณาความรูสึกเขาไปในรางกาย 
เชน รูสึกถึงความส่ันสะเทือนอันละเอียดออน อันเกิดจากการเกิด ดับ ของธาตุ ๔ (ดิน น้ํา ลม 
ไฟ ) ซ่ึงทําปฏิชีวสัมพันธกัน กอใหเกิดพลังงานไหลหลอเลี้ยงรางกายอยูตลอดเวลา 

 ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางโคเอ็นกา   
 การปฏิบัติตามแนวของอาจารยโคเอ็นกานี้ ผลที่เห็นไดชัดอันดับแรก  คือ การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของจิต โดยพฤติกรรมเกาๆของจิต คือ จิตจะปรุงแตงความรูสึกที่ชอบ
ที่เขามากระทบใหเปนอารมณยินดี ปรุงแตงส่ิงที่ไมชอบ ใหเปนอารมณไมยินดี ก็คือ      เกิด
การสรางกิเลสใหมใหไหลไปสมทบกับกิเลสเกาที่นอนเนื่องอยูในสันดาน    ( อนุสัยกิเลส ) 
ทําใหมีกําลังแกกลาข้ึน  ผูปฏิบัติที่มีสติและเฝาพิจารณาความรูสึกที่ปรากฏทางกายอยาง
ตอเนื่อง จะพบทั้งความรูสึกที่ชอบ ( เบาสบาย ปติ ความส่ันสะเทือนอันละเอียดที่เลื่อนไหล
เปนสายตลอดราง ) และความรูสึกที่ไมชอบ ( คัน ปวด เมื่อย ต้ือทึบ ตึงในบางสวนของ
รางกาย ) เมื่อพบความรูสึกเชนนี้ จิตก็มักปรุงแตงไปตามพฤติกรรมเดิมของจิต คือ ยินดีในส่ิง
ที่ชอบ ไมยินดีในส่ิงที่ไมชอบ ซ่ึงเปนทางสรางกิเลส ตัณหา และอุปาทานแกจิต    อาจารยโค
เอ็นกา   จึงเนนการไมปรุงแตงตอทุกอารมณ  ใหวางใจเปนอุเบกขา ใหมีความเขาใจใน
ปรากฏการณที่เกิดข้ึนวาลวนเหมือนกัน  คือ เกิดข้ึน ต้ังอยู ดับไป ไมควรเขาไปยึดมั่น เมื่อไม
ปรุงแตงตอ กิเลสใหม  ก็จะไมเกิด ขณะเดียวกัน กิเลสเกา  ที่ผุดข้ึนมาเพื่อรับการปรุงแตง เมื่อ
ไมไดรับการตอบสนองก็จะออนกําลังลง และสลายตัวไปในที่สุด เมื่อเปนดังนี้ จิตก็จะคอยๆ
สะอาด บริสุทธิ์ข้ึน จนสามารถขจัดกิเลสใหหลุดลอน เบาบางลง หรือจนถึงกระทั่งหมดไป 
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เกิด    :  วันท่ี   ๕    เดือน กันยายน     พ.ศ. ๒๔๘๑ 
สถานที่เกิด   :  บานเลขท่ี  ๑๑๖ บานง้ิวใต หมูท่ี ๕ ต. ธงธานี อ. ธวัชบุรี จ.รอยเอ็ด 
ภูมิลําเนาปจจุบัน :   บานเลขท่ี  ๑๓๗ หมูท่ี ๒ บานขาม ต.บานขาม อ.น้ําพอง จ. 
        ขอนแกน ๔๐๑๔๐ โทร. ๐๔๓-๔๓๖-๓๑๐, ๐๘-๕๖๔๗-๙๓๐๕. 
การศึกษา     : -ครุศาสตรบัณฑิต (ค.บ.) วิทยาลัยครูเลย 
      -ครูพิเศษมูล (ครู พ.) สนามสอบจังหวัดขอนแกน 
      -ครูพิเศษมัธยม (ครู พ.ม.) สนามสอบจังหวัดขอนแกน 
      -ป.ธ. ๔ สํานักเรียนวัดศรีนวล จังหวัดขอนแกน      
เขาศึกษา    :    มิถุนายน  ๒๕๕๐ 
 ประสบการณทํางาน :  - อาจารยใหญ โรงเรียนบานโคกใหมนายม  อ.กระนวน จ. 
          ขอนแกน 
      - อาจารยใหญ โรงเรียนบานสําโรง อ.น้ําพอง จ. ขอนแกน 
      - อาจารยใหญ โรงเรียนบานหนองบัวลํามูล อ.ซําสูง จ.ขอนแกน 
                    - อาจารยใหญ โรงเรียนบานหนองแวง อ.น้ําพอง  จ.ขอนแกน 
      - กรรมการการเลือกตั้ง (กกต.) ประจําจังหวัดขอนแกน เขต ๓ 
      - ผูใหญบาน  (ผญบ.) บานสําโรง ต.บานขาม อ.น้ําพอง จ.ขอนแกน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


	01ปกวิทยานิพนธ์
	02หน้าอนุมัติ
	03บทคัดย่อไทยอังกฤษกิตติกรรมประกาศ
	04สารบัญวิทยานิพนธ์
	05บทที่๑
	06บทที่๒
	07บทที่๓
	08บทที่๔
	09บทที่๕
	10บรรณานุกรม-ภาคผนวก-ประวัติ

