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บทคัดยอ 
วิทยานิพนธเร่ืองการศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐาน ของหลวงพอเทียน 

จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม น้ี มีวัตถุประสงค  ๓ ประการ คือ  ๑) เพ่ือศึกษาหลักการและ
วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา  ๒) เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักคําสอนและวิธีการ
เก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐาน ตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  และหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม  ๓) 
เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐาน  ตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ 
ฐิตธมฺโม  

ผูวิจัยไดทําการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดยการศึกษาขอมูลจากเอกสาร
ปฐมภูมิ คือ พระไตรปฎก และเอกสารทุติยภูมิ ไดแก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา คัมภีรปกรณวิเสส 
หนังสือ และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ แลวนํามาวิเคราะหสังเคราะหขอมูลโดยลําดับ 

ผลการวิจัยพบวา 

๑) กรรมฐาน หมายถึง ที่ตั้งของการงานทางจิตใจ แบงเปน ๒ ประเภท คือ สมถกรรม
ฐาน และวิปสสนากรรมฐาน โดยในพระไตรปฎกหมายถึงการดําเนินงานในหนาท่ีท้ังของคฤหัสถ
และบรรพชิต แตในคัมภีรอรรถกถาไดใหคําจํากัดความท่ีแคบเขาโดยมุงเนนไปท่ีการฝกฝนจิต
เพ่ือใหเกิดสมาธิและปญญา ใหเขาถึงจุดมุงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา ซ่ึงหลักการและ
สาระสําคัญของการปฏิบัติกรรมฐานปรากฏอยูในมหาสติปฏฐานสูตร อันแสดงถึงการปฏิบัติทาง
จิตใจโดยตรง และพระบรมศาสดาทรงสรรเสริญวา เปนทางสายเดียวท่ีจะทําใหกาวลวงความโศก 
ทําใหส้ินความทุกขโทมนัส ใหบรรลุธรรมที่พึงบรรลุ  จนถึงทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน 
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๒) หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม เปนพระอาจารยกรรมฐานท่ี
มีจุดเร่ิมของการศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานประเภทเดียวกัน คือ อานาปานสติ แบบกําหนดลม
หายใจเขาออกและภาวนาวา “พุท-โธ” ตางกันท่ีหลวงพอเทียนไดศึกษามาตั้งแตเปนเด็ก สวน
หลวงพอจรัญไดศึกษาเมื่ออุปสมบทแลว หลวงพอเทียนไดศึกษากรรมฐานที่ใชคําบริกรรมภาวนา
วา  “ติง-น่ิง” ตั้งแตสมัยท่ียังเปนคฤหัสถ และภายหลังไดละคําภาวนาน้ัน กําหนดรูอาการ
เคล่ือนไหวอยางเดียว  บังเกิดความกาวหนาเปนอยางดี  และไดสอนกรรมฐานดังกลาวแก
พุทธศาสนิกชนตลอดชีวิตของทาน สวนหลวงพอจรัญไดไปศึกษากรรมฐานและวิทยาคมกับ
อาจารยผูมีชื่อเสียงหลายรูป เชน หลวงพอเดิม หลวงพอวัดปากนํ้า หลวงพอลี เปนตน ภายหลัง
ไดมาศึกษาวิปสสนากรรมฐานกับพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) และไดมุงปฏิบัติใน
วิปสสนากรรมฐาน บังเกิดความกาวหนาในการปฏิบัติเปนอยางดี จึงไดส่ังสอนพุทธศาสนิกชนใน
การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  มาถึงทุกวันน้ี 

๓) หลวงพอเทียนใชภาษาไทยทองถ่ินเมืองเลยในการเผยแผและอธิบายธรรม ในขณะ
ท่ีหลวงพอจรัญใชภาษาไทยภาคกลาง และภาษาธรรมท่ีมีรากศัพทมาจากภาษาบาลีอยางเปนระบบ 
หลวงพอเทียนอธิบายสติปฏฐานวา ไดแกการเจริญสติควบคูกับการเคล่ือนไหวอิริยาบถ โดยให
กําหนดสติรูเทาทันการเคล่ือนไหวท่ีสรางข้ึนเปนรูปแบบ ขณะท่ีหลวงพอจรัญสอนใหกําหนดตาม
แนวสติปฏฐาน คือ กําหนดกาย เวทนา จิต ธรรม เร่ิมจากกําหนดสติที่อิริยาบถใหญไปสูอิริยาบถ
ยอย การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนตองมีการเคลื่อนไหวอวัยวะรางกายสวนใดสวน
หน่ึงตลอดเวลาใชสติกําหนดรูตามทุกอาการโดยไมตองใชคําบริกรรมใดๆ ในขณะท่ีหลวงพอจรัญ
ใชวิธีกําหนดรูอาการพองยุบของหนาทอง และใชคําบริกรรมสําหรับออกชื่อตามอิริยาบถและ
ความรูสึกที่เปนอยูในขณะน้ัน    
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Abstract 

A Comparative Study of Meditation Practice of Luang Phor Thian  Citasubho  and 
Luang Phor Jaran  Thitadhammo had 3 objectives: 1) to study  principles and approaches of meditation 
practice  in the Buddhist Texts, 2) to study concept of teachings and approach relating  to meditation 
practice according to the approach of Luang Phor Thian  Citasubho and Luang Phor Jaran  
Thitadhammo and 3) to compare the  meditation practice of  Luang Phor Thian  Citasubho and Luang 
Phor Jaran  Thitadhammo. 

The research is the Documentary Research by studying the primary data on Tipitaka  and 
the secondary data on the commentary, the sub-commentary, the sub-subcommentary, Visuthimagga 
literary works , texts and related researches for analysis of data. 
Results of the Research 

1) Meditation means the location of the mind’s work. There were two types of 
meditation: 1) Samatha-kammatthãna (tranquility development) and 2)Vipassanãkammatthãna (insight 
development).  In Tipitaka, meditation means working in the duty of layman and monk. However,  in 
the commentary, meditation  is defined the meaning  briefly by focusing on training the mind  for  the 
concentration and the knowledge to find the final objective in the Buddhism. The principle and the 
content of the meditation practice in Mahasatipatthanasutta indicated the practice of mind and The 
Lord Buddha praised that the meditation is the only one way that passed the sadness, achieving the 
Dhamma into Nivarna. 
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2) Luang Phor Thian Citasubho and Luang Phor Jaran Thitadhammo were the  
meditation monks who had the origin of the meditation study and practice: Anapanasati controlling the 
breathing and speaking ‘Bud-Dho’. Luang Phor Thian Citasubho studied the meditation when he was 
young. However,  Luang Phor Jaran Thitadhammo studied the meditation when he was the monk. 
Luang Phor Thian Citasubho studied the mediation by citation of “Move- Stop”. Then, he stopped that 
citation and controlled the movement. It made the development in the practice. He also thought the 
meditation to the Buddhist. Luang Phor Jaran Thitadhammo studied the meditation and the magic 
from the famous monks such as Luang Phor Derm, Luang Phor Wat Pak Nam and Luang Phor Lee 
etc. Next, he studied the meditation from Phra Thammathreeraratchamunee (Chodok Yanasitthi) and 
practiced Vipassanãkammatthãna to make the development in the practice. He thought 
Vipassanãkammatthãna to the Buddhist. 

3)  Luang Phor Thian used the local language of Loei province for propagation and 
description of the Dhamma. However, Luang Phor Jaran used the language of the central region and 
The Dhamma Language from the Pali language systematically. Luang Phor Thian explained 
Satipatthana that it was the mindfulness development and the movement of body by controlling the 
mindfulness according to the movement. Luang Phor Jaran thought the controlling of mindfulness 
according to Satipatthana: controlling the body, the feeling, the mind and the Dhamma. The 
controlling of the mindfulness in the main to the minor had to the movement of some organs all the 
time without the citation. Luang Phor Jaran used the controlling of rising-falling of stomach and cited 
the name of the movement and the feeling at that time.  
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กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธฉบับน้ี สําเร็จลุลวงไดดวยดี เพราะอาศัยความเอื้อเฟอสนับสนุนจาก
อาจารยที่ปรึกษา คือ พระมหาวรัญู วรฺู  ดร., ศ.(พิเศษ) ดร.กาญจนา  เงารังษี และพระครูสมุห
ณรงค  โฆสิตธมฺโม ผูวิจัยขอขอบคุณและอนุโมทนาในความเมตตากรุณาของทานอาจารยท้ังสามท่ี
ไดสละเวลาดูแล  ใหคําแนะนําปรึกษาและตรวจแกขอบกพรองตาง ๆ เพ่ือใหวิทยานิพนธมีความ
สมบูรณย่ิงข้ึน   

ขอกราบขอบพระคุณพระมหาเถระผูมีสวนชวยใหผูวิจัยมีโอกาสทํางานวิจัยไดสําเร็จ 
คือ พระราชกิตติเมธี (ยงยุทธ ยุตฺตธมฺโม)  ปธ.๙, เจาคณะจังหวัดสิงหบุรี ผูเคยเปนอาจารยสอนบาลี
แกผูวิจัย และไดเมตตาอนุญาตใหผูวิจัยพักท่ีวัดพระนอนจักรสีห (พระอารามหลวง) พระครูนิวิฐ
ปญญากร (สมศักด์ิ ปฺญาสิริ) เจาอาวาสวัดชองแค อําเภอตาคลี  จังหวัดนครสวรรค ผูเปยมดวย
เมตตาอนุญาตใหผูวิจัยพักท่ีวัดชองแคในขณะเรียนท่ีบัณฑิตวิทยาลัย และมีสวนในการสนับสนุน
ดานทุนการทําวิจัย  พระครูนิเวฐปญญาภรณ (ปฺญาทีโป) เจาคณะตําบลหวยหอม อ.ตาคลี             
จ. นครสวรรค ผูเปรียบดังพอแมคนที่ ๒ ของผูวิจัย สนับสนุนดานทุนการศึกษาและใหกําลังใจมา
โดยตลอด  ขอขอบคุณพระอาจารยอรัญ กนฺตจารี พธ.ม. ผูชวยเจาอาวาสวัดลาดยาว  อําเภอลาดยาว 
จังหวัดนครสวรรค   ผศ.ดร. วรกฤต  เถ่ือนชาง  รองหัวหนาศูนยบัณฑิตศึกษา,ที่ชวยตรวจแกเน้ือหา
วิทยานิพนธน้ี และขออนุโมทนาบุญ  คุณครูบุญยืน  ศิริรักษ  ครูชํานาญการพิเศษ กรุณาชวยพิสูจน
อักษรใหดวยความอุตสาหะเปนอยางย่ิง  แนะนําการแตงประโยคสํานวนภาษาท่ีสละสลวยการใช
ภาษาไทยท่ีถูกตองขอขอบคุณเพ่ือนนิสติบัณฑิตวิทยาลัย    รุนที่ ๑ พิเศษ ทุกรูป/คน อีกทั้งพระ
อธิการพรชัย วิชฺชโย ที่ใหกําลังใจดวยดี มาตลอด 

ขออนุโมทนาคุณโยมพอเหลือ คุณโยมแมนก แขนอก  ผูใหสิ่งท่ีมีคาท่ีสุดคือชีวิต อีก
ท้ังญาติสายหิต และญาติธรรม สายหลวงพอเทียน ที่ทําใหผูวิจัยมีโอกาสใชทํางานวิจัยฉบับน้ี 

ถาหากประโยชนคุณความดีจะพึงเกิดมีจากงานวิจัยฉบับน้ี ผูวิจัยขอนอมถวายบูชาแด 
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และพระเดชพระคุณพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม) ซ่ึงเปนผูนําเสนอ
แนวการปฏิบัติทั้งสองแบบเปนเหตุใหไดทําการวิจัยครั้งน้ี และขอนอมบูชาแดครูอาจารยทุกทานผูเคย
ประสิทธ์ิประสาทวิชาความรูทุกดานใหแกผูวิจัยในชีวิตท่ีผานมาตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน 

พระครูนิสัยปริยัติกิจ   (เฉลิม แขนอก) 
                                                                      ๑   กุมภาพันธ  ๒๕๕๕ 
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สารบัญ 

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

บทท่ี ๑  บทนํา     

 ๑.๑  ความเปนมาและความสาํคัญของปญหา   ๑ 
 ๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย   ๓ 
 ๑.๓  ขอบเขตของการวิจัย  ๔ 
 ๑.๔  นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย ๔ 
 ๑.๕  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ ๕ 
 ๑.๖  วิธีดําเนินการวิจัย ๙ 
 ๑.๗  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ ๙ 

บทท่ี ๒  หลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา   

 ๒.๑  ความหมายของกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา ๑๐ 
 ๒.๒ การปฏิบตัิกรรมฐานตามแนวมหาสตปิฏฐานสูตร ๑๑ 
  ๒.๒.๑ กายานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูกาย  ๑๓ 
  ๒.๒.๒ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูเวทนา    ๑๗ 
  ๒.๒.๓ จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูจิต  ๑๘ 
  ๒.๒.๔ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูธรรม ๑๙ 
 ๒.๓  องคธรรมสําคัญในการเจริญสติปฏฐาน ๒๗ 
 ๒.๔ จุดมุงหมายแหงการเจริญสติปฏฐาน ๓๔ 
  ๒.๔ ๑. จุดมุงหมายที่ตองกําจัด ๓๔ 
  ๒.๔.๒ จุดมุงหมายที่ตองบรรลุถึง   ๓๕ 
 ๒.๕ อารมณของกรรมฐาน ๓๗ 
  ๒.๕.๑ อารมณของสมถกรรมฐาน    ๓๗ 
  ๒.๕.๒ อารมณของวิปสสนากรรมฐาน ๔๓ 
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 ๒.๖ อานิสงสของการเจริญสติปฏฐาน ๔๙ 

บทท่ี ๓  ศึกษาแนวคิดหลักคําสอนและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
และหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม  

 
๕๒ 

 ๓.๑ ชีวประวติัของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ๕๒ 
 ๓.๒ ประวัติการศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ๕๖ 
 ๓.๓  การสอนกรรมฐานของหลวงพอเทียน  ๕๘ 
  ๓.๓.๑  กรรมฐานในชีวิตประจําวัน    ๕๘ 
  ๓.๓.๒ วิธีการเจริญสติเม่ือเราอยูที่บาน  ๕๘ 
  ๓.๓.๓ การเดินจงกรม ๕๙ 
  ๓.๓.๔ จุดเดนแนวคิดในการปฏิบัติกรรมฐาน ๕๙ 
 ๓.๔  การปลุกเราความรูสึกตัวในฐานะเปนอุบายอยูเหนือความคิด   ๖๓ 
  ๓.๔.๑ ความดับทุกขในฐานะเปนส่ิงท่ีบรรลุถึงไดในปจจุบัน ๖๔ 
  ๓.๔.๒ จุดเดนหลักคําสอนในการปฏิบัตกิรรมฐาน ๖๕ 
  ๓.๔.๓ การใชสติกําหนดรูกายท่ีเคล่ือนไหวและดูใจที่คิด ๖๖ 
  ๓.๔.๔ อารมณกรรมฐานหลักการปฏิบัต ิ ๖๗ 
  ๓.๔.๕ คาํสอนท่ีเนนการปฏิบัติประจักษแจงเห็นผลดวยตนเอง ๖๙ 
 ๓.๕ ประวัติและผลงานของพระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ ตธมฺโม) ๗๑ 
 ๓.๖ ประวัติการศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ๗๔ 
 ๓.๗. การสอนกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม ๗๕ 
  ๓.๗.๑ วิธีปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถใหญ ๗๕ 
  ๓.๗.๒ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถเดิน (จงกรม) ๗๖ 
  ๓.๗.๓ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยืน ๗๙ 
  ๓.๗.๔ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถนอน ๘๐ 
  ๓.๗.๕ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยอย ๘๑ 
  ๓.๗.๖ วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ ๘๓ 
  ๓.๗.๗.การควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติ ๘๖ 
 ๓.๘ การนําหลักการปฏิบัตกิรรมฐานตามแนวพระไตรปฎกมาประยุกตใช ๘๗ 
  ๓.๘.๑ การนํากายานุปสสนาสติปฏฐานมาประยุกตใช ๘๗ 
  ๓.๘.๒ การนําธัมมานุปสสนาสติปฏฐานมาประยุกตใช ๘๙ 
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๓.๘.๓ การนําสติปฏฐานหมวดอื่นมาประยุกตใช ๘๙ 

 
๓.๙ การนําวิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพระไตรปฎกมาประยุกตใช ๘๙ 

 ๓.๑๐ จุดเดนหลักคําสอนการปฏิบตัิกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม   ๙๐ 
 ๓.๑๑ ปฏิจจสมุปบาทในฐานะเปนกระบวนการเกิดและดับทุกข ๙๒ 
  ๓.๑๑.๑ อาการพองยุบในฐานะเปนวิธีการเพ่ือเขาถึงความดับทุกข ๙๔ 
  ๓.๑๑.๒ จุดเดนหลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐาน ๙๕ 
 ๓.๑๒หลักคําสอนเรื่องอาการเคล่ือนไหวพองยุบท่ีทองภาวนา ๙๗ 

บทท่ี ๔ เปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  และ   
หลวงพอจรัญ   ตธมฺโม  

 
๑๐๑ 

 ๔.๑ การอธิบายสติปฏฐาน  ๔ ๑๐๑ 
 ๔.๒ วิธีการปฏิบัต ิ ๑๐๓ 
 ๔.๓ การอธิบายธรรมชาติเดิมแทของจิต ๑๐๘ 
 ๔.๔ รูปแบบการใชภาษา ๑๐๙ 
 ๔.๕ การวัดผลการปฏิบัต ิ ๑๑๐ 

บทท่ี ๕  สรุปผลวิจัย และขอเสนอแนะ            ๑๑๑ 

  ๕.๑ สรุปผลการวจัิย              ๑๑๑ 
  ๕.๒  ขอเสนอแนะ       ๑๑๔ 
บรรณานุกรม                   ๑๑๕ 
ประวตัิผูวิจัย                                                                                                                                
                              

๑๑๙ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

การใชอักษรยอ 

อักษรยอในวทิยานิพนธฉบับน้ี ใชอางอิงจากพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกาภาษาบาลี และ
พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย เรียงตามลําดับคัมภีรดังน้ี 

พระวินัยปฎก 

วิ.มหา (บาลี) = วินัยปฎก    มหาวภิงฺคปาลิ  ภาษาบาล ี

ว.ิมหา. (ไทย) = วินัยปฎก    มหาวภิงฺค ภาษาไทย 

พระสุตตันตปฎก 
ที.ม. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก   ทีฆนิกาย   มหาวคฺคปาลิ (ภาษาบาล)ี 
ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก   ทีฆนิกาย    มหาวรรค     (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก   ทีฆนิกาย    ปาฏิกวคฺคปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
ที.ปา. (ไทย) = สุตฺตนฺตปฎก   ทีฆนิกาย    ปาฏิกวรรค    (ภาษาไทย) 
ม.มู. (บาลี) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย    มูลปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย    มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 
ม.ม. (บาลี) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย    มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
ม.อุ. (บาลี) = สุตตันตปฎก   มัชฌิมนิกาย    อุปริปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
ม.อุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก   มัชฌิมนิกาย    อุปริปณณาสก           (ภาษาไทย) 
สํ.ข. (บาลี) =   สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย   ขนฺธวารวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
สํ.ข. (ไทย) = สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย   ขนฺธวารวคฺค (ภาษาไทย) 
สํ.นิ. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย    นิทานวรรค (ภาษาไทย) 
สํ.ข. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย    ขันธวารวรรค    (ภาษาไทย) 
สํ.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย    มหาวารวรรค    (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (บาลี) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  จตุกฺกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต             (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก. (บาลี) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  ปฺจกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 
องฺ.ปฺจก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต     (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก. (บาลี) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  ฉกฺกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 
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องฺ.ฉกฺก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  ฉักกนิบาต     (ภาษาไทย) 
องฺ.สตฺตก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  สัตตกนิบาต            (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  อัฏฐกนิบาต      (ภาษาไทย) 
ขุ.ป. (บาลี = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย     ปฏิสมฺภิทามคคฺปาลิ (ภาษาบาลี) 
ขุ.ป. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย     ปฏิสมฺภิทามคคฺ (ภาษาไทย) 

อภิธรรมปฎก 
อภิ.วิ. (บาลี) = อภิธมฺมปฏก วิภงฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธมฺมปฏก วิภงฺค   (ภาษาไทย) 

 
ปกรณวิเสส อรรถกถา และฎีกา 

ที.ม.อ.  (บาลี) = ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสินี  มหาวคฺคอฏฐกถา (ภาษาบาลี) 
ขุ.ธ.อ. (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทอฏฐกถา (ภาษาบาลี) 

การใชหมายเลขยอและเครือ่งหมาย 

การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาบาลี และภาษาไทย จะแจงตัวเลขตามหลัง
อักษรยอช่ือคัมภีรเปน ๓ สวน คือจะบอก   เลม /  ขอ  / หนา   ตามลาํดับ เชน  

องฺ.ปฺจก. (บาลี) ๒๒/๗๙/๑๒๑ หมายถึงสุตฺตนฺตปฏก องฺคุตฺตรนิกาย ปฺจกนิปาตปาลิ  
เลม ๒๒ ขอ ๗๙ หนา ๑๒๑ ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๐๐ 

องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๔ หมายถึงสุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต 
เลม ๒๒ ขอ ๗๙ หนา ๑๔๔ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ 

การใชหมายเลขอางอิงอรรถกถา ฎีกา ภาษาบาลี ก็จะแจงตัวเลขตามหลังอักษรยอช่ือ
คัมภีรเปน ๓ สวน คือจะบอก  เลม / ขอ / หนา เหมือนกัน ในกรณีที่หนังสือไมจัดลําดับเปนเลม 
หรือขอไวก็จะใสเคร่ืองหมาย – ไว เชน 

ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓ /๓๖๓ หมายถึงทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏฐกถา เลม
ท่ี ๒ ขอ ๓๗๓ หนา ๓๖๓ ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา 

ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/-/๑๑๗-๑๑๘ หมายถึงขุทฺทกนิกาย ธมฺมปทอฏฐกถา เลม ๒ สวนขอ ไม
มีปรากฏในหนังสือ หนา ๑๑๗-๑๑๘ ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา 
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บทที่ ๑ 
บทนํา 

 
๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การพัฒนาคุณภาพมนุษยตองเริ่มท่ีการพัฒนาภายในจิต  โดยพิจารณาตรวจสอบภายใน
ตนเอง ที่เรียกวาปฏิบัติกรรมฐาน กรรมฐานเปนวิธีการฝกคนใหเจริญงอกงาม ใหเขาใจถึง
สภาวธรรมตามท่ีเปนจริง  จิตท่ีไดรับการฝกฝนอบรม เปนพ้ืนฐานท่ีม่ันคงดีแลว ยอมจะปฏิบัติตอ
ส่ิงท้ังหลาย  ไดอยางถูกตอง  กอใหเกิดความเจริญพัฒนาทั้งทางกาย  ทั้งทางความประพฤติ  ทาง
สภาพจิตใจและทางปญญาเปนลําดับข้ึนไป๑  เปนทางนําไปสูอิสรภาพและสันติสุขอยางแทจริงตาม
จุดมุงหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา 

คําสอนของพระพุทธเจา แสดงวิธีฝกจิตและแสดงอารมณของกรรมฐานแบบตาง ๆ ไว
มากมาย  เพ่ือใหเหมาะสมกับความตองการของแตละบุคคล  เหมาะสมกับลักษณะอุปนิสัยและ
ความสามารถท่ีแตละคนแตกตางกัน  วิธีการปฏิบัติตาง ๆ เหลาน้ี  รวมลงท้ังหมดในสติปฏฐาน  ซ่ึง
พระพุทธเจาตรัสเรียกวาทางสายเอก ๒  การปฏิบัติจริยธรรมทุกข้ัน  ตองอาศัยสติปฏฐานน้ีเปน
พ้ืนฐานสําคัญการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนา  โดยมากผูปฏิบัติจะยึดหลักการตามท่ี
ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร  ซ่ึงถือวาเปนทางตรงและเปนทางเดียวท่ีจะนําผูปฏิบัติไปสู
จุดมุงหมายสูงสุดคือความหลุดพนจากกิเลสและกองทุกขทั้งปวงได ๓ 

ขอความท่ีปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร  เปนการรวบรวมหลักการปฏิบัติกรรมฐาน
ในพระพุทธศาสนาไวอยางเปนระบบ และเปนหมวดหมูซ่ึงสะดวกแกการศึกษาและปฏิบัติ  หลัก
สติปฏฐาน ๔ มีทั้งสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานในตัว  กลาวคือสมถะเปนอุบายวิธีฝกจิต
ใหสงบ  สวนวิปสสนาเปนวิธีฝกจิตใหเกิดความรูแจงตามความเปนจริง  สมถกรรมฐานและ
วิปสสนากรรมฐานท้ัง ๒ อยาง  แมจะมีจุดหมายตางกัน แตในทางปฏิบัติจริง ๆ แลว ตางก็เก้ือกูล
สงเสริมซ่ึงกันและกัน  ขอน้ีคัมภีรพระไตรปฎกไดกลาวถึงความสัมพันธกันของวิธีการปฏิบัติ
สมถะและวิปสสนาซ่ึงเปนทางเกิดแหงอริยมรรคเปนหนทางทําลายสังโยชนและอนุสัยไดมี ๔ วิธี 
                                                 

๑ องฺ.ปฺจก. (บาลี) ๒๒/๗๙/๙๗, (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๔ 
๒ Nyanaponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation, (Kandy: Buddhist Publication Society, 

1996), P.7. 
๓ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๑๔๘, ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๖/๗๗. 
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คือ๔ (๑) วิธีการเจริญสมถะนําหนาวิปสสนา (๒) วิธีการเจริญวิปสสนานําหนาสมถะ (๓) วิธีการ
เจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป (๔) วิธีปฏิบัติเม่ือจิตถูกนําใหไขวเขวเพราะธรรมุธัจจ 

แนวการสอนกรรมฐานในประเทศไทยสวนใหญไดถือตามแนวมหาสติปฏฐานสูตร
เปนหลักสําคัญและดําเนินตามวิธีการแหงสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานท้ัง ๔ แบบ  แบบ
ใดแบบหน่ึง  ขึ้นอยูกับวาสํานักไหนจะเนนแบบใด  จึงปรากฏวาในปจจุบันไดมีแนวการสอน
กรรมฐานหลากหลายโดยแบงออกเปนสายหรือสํานักตาง ๆ แตละสายแตละสํานัก ก็มีวิธีปฏิบัติ
กรรมฐานที่เปนแบบฉบับเฉพาะตนซ่ึงไดรับสืบทอดมาจากบูรพาจารย  วิธีการปฏิบัติกรรมฐานของ
บูรพาจารยผูเปนตนแบบแตละทานก็มีความโดดเดนตางกันออกไป 

บรรดาบูรพาจารยผูเปนตนแบบแหงการสอนกรรมฐานเหลาน้ัน  หลวงพอเทียน     
จิตฺตสุโภ วัดสนามใน อ.บางกรวย จ.นนทบุรี กับ หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม วัดอัมพวัน อ.พรหมบุรี         
จ.สิงหบุรี  เปนอาจารยผูปฏิบัติกรรมฐานไดผลแลว  จึงนําวิธีการตามที่เคยปฏิบัติจนประจักษแจง
ดวยตนเองน้ันมาเผยแผใหเปนแนวทางสําหรับชนรุนหลังไดปฏิบัติตาม  แนวการปฏิบัติกรรมฐาน
ของท้ังสองทานมีวิธีการท่ีนาสนใจ ดังน้ี 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  เปนผูมีช่ือเสียงในการเจริญกรรมฐานแบบเคล่ือนไหว 
กําหนดสติอยูที่อาการเคลื่อนไหวของรางกายซ่ึงมีการเปล่ียนไปเปนจังหวะ  ไมตองกําหนดลม
หายใจเขา-ออก หรือใชกสิณนิมิต  วิธีการปฏิบัติแนวน้ีเร่ิมไดรับความนิยมอยางแพรหลายในยุค
หลังพุทธศตวรรษท่ี ๒๕ น้ี๕ สาระสําคัญของการเจริญกรรมฐานแนวน้ีก็คือใหมีสติต่ืนตัวอยูเสมอ
ทุกคร้ังท่ีมีการเคล่ือนไหวอิริยาบถใหญนอย เม่ือมีสติสัมปชัญญะมากข้ึน  ใหมาดูกายเพ่ือรูเทาทัน
จิตนึกคิด  โดยไมเผลอสติหลงเขาไปในความคิดจนเกิดเปนตัวตนข้ึนมาดวยอํานาจโมหะ  แนว
ทางการปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ซึ่งตัวทานเองยืนยันวาเปนวิธีการอยางลัดและส้ันที่สุด
ท่ีจะนําผูปฏิบัติดําเนินไปสูความดับทุกข  นับวาเปนวิธีที่ถูกตองตามท่ีพระพุทธองคทรงตรัสสอน 

สวนหลวงพอจรัญ    ตธมฺโม  เปนนักปราชญผูชํานาญในดานธรรมปฏิบัติ มีหลักการ
สอนโดดเดนที่เนนทางจิตภาวนา สําหรับในทางการสอนแนวปฏิบัติกรรมฐาน  ทุกครั้งท่ีทานไดรับ
อาราธนาใหสอนเร่ืองการปฏิบัติกรรมฐาน  ทานจะยกเอาอานาปานสติ ซ่ึงวาดวยการกําหนดลม

                                                 
๔ องฺจตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๗๐/๑๔๘, (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘, ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑/๓๐๖-๓๐๗. 
๕ วริยา  ชินวรรณโณ  วารีญา  ภวภูตานนทและคณะ, สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความ

คําสอนเร่ืองสมาธิในพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร: ดานสุทธาการพิมพ, 
๒๕๔๓), หนา ๔๒๑. 
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หายใจเขาออกท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตรข้ึนเปนหลักในการสอนกรรมฐานเสมอ๖ โดยให
เหตุผลวาเปนกรรมฐานท่ีพระพุทธองคทรงยกยองและโปรดปราน ดังจะเห็นไดจากการท่ีพระพุทธ
องคไดตรัสถึงวาพระองคทรงพักผอนดวยวิหารธรรมคือ อานาปานสติและผูที่เจริญอานาปานสติ
อยางสมบูรณครบทั้ง ๑๖ ขั้นตอนแลวไดช่ือวาไดบําเพ็ญสติปฏฐานท้ังส่ีใหสมบูรณ สามารถดับ
ทุกขและกิเลสท้ังปวงได  ซ่ึงหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม เห็นวาอานาปานสติกรรมฐานน้ีเปนกุญแจ
ดอกสําคัญท่ีจะไขเขาไปสูหลักธรรมข้ันสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาและเปนทางท่ีจะเขาถึง
แนวคิดของทานไดเปนอยางดี 

ดวยเหตุน้ี  ผูวิจัยจึงมองเห็นความสําคัญของการศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติ
กรรมฐานของทานท้ังสอง  โดยที่แนวการปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวของหลวงพอเทียน    
จิตฺตสุโภ และแนวการปฏิบัติกรรมฐานแบบอานาปานสติของหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม มีประชาชน
ใหความสนใจอยางกวางขวาง  ที่ผานมาไดมีผูเขาฝกอบรมปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของทาน
ท้ังสองเปนจํานวนมากจนเห็นผลประจักษดวยตนเองในระดับหน่ึงแลวนํามาประยุกตใชอยาง
กลมกลืนกับชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี  ฉะน้ัน การศึกษาเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติกรรมฐานของ
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม   จึงนาจะนําไปสูความรูความเขาใจวาทานท้ัง
สองไดนําแนวการปฏิบัติกรรมฐานจากคัมภีรพระไตรปฎกมาประยุกตใชและเผยแผอยางไร  มี
หลักการและวิธีการปฏิบัติตางกันหรือเหมือนกันอยางไร  และผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกรรมฐาน
ตามแนวทางของทานท้ังสองเปนอยางไร  ซ่ึงจะเปนแนวทางใหผูปฏิบัติสามารถเลือกแนวทางการ
ปฏิบติัที่เหมาะสมกับแตละบุคคลได  นอกจากน้ัน การวิจัยครั้งน้ีนาจะทําใหมองเห็นแนวการปฏิบัติ
กรรมฐานท่ีถูกตองตามหลักเกณฑในพระพุทธศาสนา อันมีมหาสติปฏฐานเปนฐานรับรองความ
ถูกตองของการปฏิบัติน้ัน 

 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑. เพ่ือศึกษาหลักการและวิธีการการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา 
๑.๒.๒. เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักคําสอนและวิธีการท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐาน ตาม

แนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม 

                                                 
๖ วริยา  ชินวรรณโณ  วารีญา  ภวภูตานนทและคณะ, สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการ การตีความ

คําสอนเรื่องสมาธิในพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย, หนา ๑๑๘. 
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๑.๒.๓. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
และหลวงพอจรัญ  ตธมฺโม 
 
๑.๓  ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงเอกสาร  (Documentary Research) ซ่ึงผูวิจัยไดกําหนด
วัตถุประสงคโดยแบงขอบเขตการศึกษาวิจัยด้ังน้ี 

๑.๓.๑ ศึกษาวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา 
๑.๓.๒ ศึกษาวิธีการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

และหลวงพอจรัญ    ตธมฺโม 
๑.๓.๓ ศึกษาเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติดูความแตกตางและความเหมือน  
 

๑.๔  นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย 
๑.๔.๑ กรรมฐาน หมายถึง ท่ีตั้งแหงการงาน อารมณเปนท่ีต้ังแหงการงานของใจ  

อุบายทางใจ วิธีฝกอบรมจิตมี ๒ อยาง คือ สมถกรรมฐาน ๑  วิปสสนากรรมฐาน ๑๗ 
๑.๔.๒ สมถกรรมฐาน หมายถึง  อุบายสงบใจ  การฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ ต้ัง

ม่ัน ควรแกการใชการ หรือวิธีฝกจิตใหสงบระงับจากนิวรณูปกิเลส 
๑.๔.๓ วิปสสนากรรมฐาน หมายถึง อุบายเรืองปญญา  การฝกจิตใหเห็นแจงตรงตอ

ความเปนจริงของสภาวธรรมตามที่เปนอยู  หรือวิธีฝกอบรมจิตใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณเปน
เหตุใหถอนความหลงผิดรูผิดในสังขารเสียได 

๑.๔.๔  การเจริญกรรมฐาน  หมายถึง การฝกใหมีสติต่ืนตัวอยูเสมอทุกครั้งท่ีมีการ
เคล่ือนไหวอิริยาบถใหญนอย เมื่อมีสติสัมปชัญญะมากขึ้น  ใหมาดูกายเพ่ือรูเทาทันจิตนึกคิด  โดย
ไมเผลอสติหลงเขาไปในความคิดจนเกิดเปนตัวตนขึ้นมาดวยอํานาจโมหะ๘   

๑.๔.๕  การเจริญกรรมฐาน คือวิธีการปฏิบัติกําหนดเคล่ือนไหวพองยุบ ผูปฏิบัติตอง
น่ังไมมีการเคล่ือนไหวแลวใชสติกําหนดรูอาการเคล่ือนไหวพองยุบของหนาทองเพ่ือจะนําไปสู

                                                 
๗ พระเทพเวที, (ประยุต  ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร: 

ดานสุทธาการพิมพ, ๒๕๓๓), หนา ๑๑. 
๘ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  จิตหลุดพนแลว ญาณยอมมี  หนา  ๕๒-๕๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๕ 

สติปฎฐาน ๔  คือ กาย  เวทนา จิต  ธรรม  และอิริยาบถยืน  เดิน  น่ัง  นอน  รวมท้ังอิริยาบถยอย  
เพ่ือใหรูรูปนาม  เห็นการเกิดดับของรูปนามในปจจุบัน๙ 

๑.๔.๖  การปฏิบัติกรรมฐาน คือการมีสติรูสึกตัวทุกอิริยาบถกําหนดการเคล่ือนไหว
และรูเทาทันใจนึกคิด สามารถปฏิบัติไดโดยไมเลือกเวลาสถานท่ีและบุคคลทุกชาติ ทุกศาสนา ทุก
ภาษา งาย ลัด  ส้ัน มุงตรงไปสูความดับทุกข๑๐ 

 

๑.๕  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ             
๑.๕.๑ เอกสารที่เก่ียวของ 
๑) สุจินต  บริหารวนเขตต  ในหนังสือ”ปรมัตถธรรมสังเขปและจิตตสังเขป”กลาวถึง

สมถภาวนาวาไมใชการทําสมาธิแตเปนสภาพธรรมท่ีตั้งมั้นในอารมณหน่ึงนานๆมีลักษณะของ
เอกัคคตาเจตสิกเปนสมาธิที่เกิดดับเปนสัมมาสมาธิทําใหจิตสงบจากอกุศลสมถภาวนามีอารมณคือ
กสิน๑๐  อสุภะ ๑๐  อนุสติ๑๐  อาหาเรปฏิกูลสัญญา๑  จตุธาตุววัฏฐาน๑  พรหมวิหาร๔  อรูปฌาน
๔  สวนวิปสสนาภาวนาเปนปญญาในขั้นปรมัตถธรรมคือรูปธรรมและนามธรรมท่ีเกิดดับโดยพิจาร
นาอารมณเนืองๆจนเห็นสภาพธรรมแตละอยางท่ีไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  ผลของวิปสสนาทําให
เกิดปญญารูแจงตามความเปนจริงและสามารถดับกิเลสเปนสมุจเฉทไมเกิดข้ึนอีก๑๑ 

๒) พระธรรมปฏก(ป.อ.ปยุตฺโต) กลาวไวในหนังสือ”พุทธธรรม”ไววา สมถะเปนการ
ฝกอบรมจิตใหสงบจนเปนสมาธิถึงข้ันไดฌานในระดับตางๆโดยกําหนดรูปธรรมเปนอารมณเชน
กําหนดกสินและอสุภะเปนตนเรียกวา รูปฌานมี ๔ ระดับ และอรูปฌานมี ๔ ระดับ รวมเรียกวา
สมาบัติ๘ ผูที่ไดฌานสามารถพัฒนาจิตถึงข้ันละเอียดออนพรอมที่จะเจริญธรรมใหสูงข้ึนถึง
วิปสสนาตอไปไดก็จะทําใหเกิดวิชชาซ่ึงเปนการหลุดพนทุกขและเปนอิสระอยางถาวร๑๒  

                                                 
๙ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), คูมือวิปสสนาจารย,  (กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการ

พิมพ,  ๒๕๓๓),หนา ๑๕. 
๑๐ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๔๒. 
๑๑ สุจินต  บริหารวนเขตต , ปรมัตถธรรมสังเขปและจิตตสังเขป, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพชวน

พิมพเผยแพรพระพุทธศาสนา,๒๕๓๖),หนา๔๒๙-๔๖๑.   
๑๒ พระธรรมปฏก(ป.อ.ปยุตฺโต),พุทธธรรม พิมพครั้งที่๘, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย,๒๕๔๒),หนา ๓๓๐ – ๓๓๒.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖ 

๓)พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ)  ไดกลาวไวในหนังสือ วิปสสนา
กรรมฐานไววา การปฏิบัติกรรมฐานทําใหเกิดสตินําไปสูประโยชนมากมายท้ังทางโลกและทาง
ธรรม ดังน้ี 

๑. สติเปนเคร่ืองตื่นอยู  ปลุกคนใหต่ืนอยูเสมอ 
๒. สติจําปรารถนาในท่ีทั้งปวง 
๓. สติทําคนใหไดรับความเจริญทุกเม่ือ 
๔. สติทําคนใหมีความรอบคอบในการทํางาน 
๕. สติทําคนใหเปนผูประเสริฐทุกวัน 
๖. สติทําคนใหไดมนุษยสมบัติ  สวรรคสมบัติ  นิพพานสมบัติ๑๓ 

๔) พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต  ไดกลาวไวในหนังสือเร่ือง “คูมือการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน” กลาวถึงประโยชนของการปฏิบัติกรรมฐานใหเกิดกําลังสติมาก คือ 

๑. ทําใหจิตใจผอนคลายความตึงเครียด 
๒. ทําใหจิตใจผองใส  เกิดความสงบเยือกเย็นข้ึน 
๓. ทําใหเกิดประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางานดีขึ้น 
๔. เปนผูมีเมตตากรุณา เห็นอกเห็นใจผูอื่น 
๕. เปนผูมีสติระลึกได  จําได ไมหลงลืม 
๖. เปนผูมีสัมปชัญญะ คือ รูตัววากําลังทําอะไรอยู  ไมใจลอย 
๗. เปนผูมีศีล คือ ไมประพฤติทุจริตทางกายและวาจา 
๘. เปนผูมีสมาธิ คือ จิตใจตั้งม่ันเปนอันเดียวไมวอกแวกคิดฟุงซาน 
๙. เปนผูมีปญญา คือ ความรอบรูในส่ิงอันเปนประโยชนและไมใชประโยชนส่ิงท่ี

ควรทําและไมควรทํา๑๔ 
๑.๕.๒ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๑) พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส) ไดทําการวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการ
สอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของสํานักวิเวกอาศรม๑๕ สรูปความไดวา สํานักที่มีช่ือเสียง

                                                 
๑๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี,  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๕. 
๑๔ พระมหาทองม่ัน  สุทฺธจิตฺโต,  คูมือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน,  (ม.ป.ท., ๒๕๔๖), หนา   ๒๙. 
๑๕ พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส), “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวทาง

ของสํานักวิเวกอาศรม”. วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพุทธศาสนา  (บัณฑิตวิทยาลัย  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๓๗ หนา ๗. 
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แหงหน่ึงในประเทศไทย มุงเสนอวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก และอรรถกถา
เปนเบ้ืองตน โดยยึดสติปฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตรเปนหลัก พรอมทั้งศึกษา
คําอธิบายเพ่ิมเติมจากคัมภีรอรรถกถา ไดจัดวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานอยางเปนระบบและ
สอดคลองกับพระไตรปฎกและอรรถกถาอันควรเปนแบบอยางแกผูปฏิบัติ 

๒) วิรยา  ชินวรรณโณ, วารีญา ภวภูตานนท และคณะ  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “สมาธิ
ในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิในพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทใน
ประเทศไทยศึกษา  ในสมัยกรุงรัตนโกสินทรต้ังแต พ.ศ. ๒๕๐๐ เปนตนไป ๑๖  พบวา การตีความคํา
สอนเร่ืองสมาธิ  ตลอดจนการนํามาเปนแนวทางในการสอนปฏิบัติจะมีความแตกตางกันออกไป
ตามลักษณะของส่ิงท่ีนํามาใชพิจารณาแบงออกเปน ๕ สาย คือ (๑) สายอานาปานสติ กําหนดลม
หายใจเขาออก (๒) สายธุดงคกรรมฐานอีสานซ่ึงมีพ้ืนมาจากสายอานาปานสติ (๓) สายวัดมหาธาตุ
ฯ ไดรับแนวปฏิบัติมาจากพมากําหนดอาการพอง-ยุบ ของหนาทองขณะลมหายใจเขา-ออก (๔) สาย
ธรรมกาย พิจารณาดวงแกวท่ีบริเวณศูนยกลางกายยึดการสอนตามแบบหลวงพอวัดปากนํ้าภาษี
เจริญ (๕) สายประยุกต เปนการคิดคนหาวิธีการประยุกตใหการปฏิบัติเห็นผลเร็วข้ึน  เหมาะสมและ
สะดวกแกผูปฏิบัติมากขึ้น เชน สํานักสันติอโศก, อาจารยพร  รัตนสุวรรณ, หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
เม่ือกลาวโดยสรุปแลว  ทุกสํานักตางใหความสําคัญกับการฝกอบรมสมาธิใน ๒ ลักษณะคือ ทั้ง
ในทางหลักการท้ังในทางวิธีการ  ทางหลักการคือ เปนการอบรมจิตเพ่ือเขาถึงธรรม  สวนวิธีการคือ
การคิดคนเทคนิคและวิธีปฏิบัติตาง ๆ เพ่ือผูปฏิบัติสามารถบรรลุผลสําเร็จไดตามเปาหมายที่กําหนด
ไวคือกําจัดทุกขและกองกิเลสได 

๓) มาลี  อาณากุล  ไดทําวิจัยเร่ือง “การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคัมภีร   
พระอภิธัมมัตถสังคหะกับคัมภีรวิสุทธิมรรคและวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักวิปสสนาออมนอย
กับวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏ”  พบวา  เน้ือหาในอภิธัมมัตถสังคหะเปนการแสดงหัวขอสําคัญใน
ลักษณะท่ีเปนการสรุปสภาวธรรมในพระอภิธรรมปฎก  โดยกลาวถึงโครงสรางพ้ืนฐานอันเปน
เบ้ืองหลังของความคิดและพฤติกรรม มุงเนนไปที่ความสําคัญของสภาวธรรมในเชิงปริยัติมากกวา
การปฏิบัติ  สวนวิสุทธิมรรค เนนการปฏิบัติตามลําดับขั้นตอนของการเจริญ ศีล สมาธิ ปญญา จะ
สัมพันธกันตลอดไปจนผูปฏิบัติเขาถึงจุดหมายสูงสุด๑๗ 

                                                 
๑๖ วริยา  ชินวรรณโณ  วารีญา  ภวภูตานนทและคณะ, สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการ  การ

ตีความสอนเร่ืองสมาธิในพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย. หนา ๘๘. 
๑๗ มาลี  อาณากุล, การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคัมภีรพระอภิธัมมัตถสังคหะกับคัมภีรวิสุทธิ

มรรคและวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักวิปสสนาออมนอยกับวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์. วิทยานิพนธอักษร 
ศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาศาสนาเปรียบเทียบ,  (บัณฑิตวิทยาลัย,  มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๓๙. หนา๑๕. 
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๔.) อรทัย  ทาวสัน ไดทําวิจัยเร่ือง “การศึกษาเปรียบเทียบวิธีปฏิบัติกรรมฐานแบบ
วัดอโศการามกับวัดพระธรรมกาย”๑๘  พบวาการปฏิบัติกรรมฐานของวัดอโศการามดําเนินตาม
หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาซ่ึงมีวิธีการปฏิบัติสมถกรรมฐาน ๔๐ วิธี ผูปฏิบัติตอง
เลือกเจริญวิธีที่เหมาะกับจริตของตนเอง โดยมากจะใชอานาปานสติ กายคตาสติ และพุทธานุสสติ 
สวนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานก็ดําเนินตามหลักสติปฏฐาน ๔ ในมหาสติปฏฐานสูตร สวนการ
ปฏิบัติกรรมฐานของวัดพระธรรมกาย เนนการปฏิบัติตามวิชชาธรรมกายคือเพงกสิณลูกแกวหรือ
พระพุทธรูปจนไดนิมิตลูกแกวหรือนิมิตพระพุทธรูปแลวกําหนดไว ณ ศูนยกลางกายเกิดเปนกาย
ตาง ๆ ๑๘ กาย โดยถือวาการปฏิบัติตามวิชชาธรรมกายเปนหนทางเดียวเทาน้ันที่จะทําใหผูปฏิบัติ
บรรลุธรรมข้ันสูงสุดในพระพุทธศาสนา การสอนธรรมจากพระไตรปฎกสวนมากเนนเร่ืองทาน 
อานิสงสของทาน ศีลและมงคล ๓๘ ประการ   งานวิจัยน้ีไดฝากขอคิดไววา ในการที่จะปฏิบัติ
กรรมฐาน ผูปฏิบัติพึงศึกษาใหรูเร่ืองกรรมฐานในพระพุทธศาสนาใหเขาใจชัดเจนกอนแลวจึงจะ
สามารถเลือกปฏิบัติกรรมฐานไดถูกตองเหมาะสม 

๕) พระครูอินทสารวิจักษ อินฺทสโร (กิจไร)ไดทําวิจัยเร่ือง  “ศึกษาการรักษาโรค
ดวยยาสมุนไพรและธรรมโอสถท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา” พบวา พระสงฆ มีการรักษาท้ัง
การประพรมนํ้ามนตและใหระลึกถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ การรักษาในลักษณะน้ีไดทั้งทาง
กายและใจเปนการรักษาท่ีประกอบดวยกันทั้งสองอยาง คือ กาย และจิต๑๙ 

๖) คําพอง   สมศรีสุข “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรมศึกษากรณีการ
เจริญสติแบบเคล่ือนไหวของหลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ” พบวา การมีสติตั้งม่ันเปนเคร่ืองมือสําคัญ
อยางย่ิง เพราะขาศึกท่ีมองไมเห็นตัวมันมีมายามากมายนัก ถาไมมีสติปญญาเปนเคร่ืองพิจารณาให
รอบรูอยูทุกอิริยาบถแลว จะถูกหลอกลวงอยูภายในตัวเอง   การฝกใหมีสติสัมปชัญญะ ใหรูประจํา
อยูเสมอทุกอิริยาบถ   ยืน เดิน น่ัง นอน การเคล่ือนไหว เปล่ียนอิริยาบถ จะตองฝกใหมีสติ รูสึกตัว
ท่ัวพรอมอยูเสมอ แลวจิตจึงจะสงบได๒๐ 

                                                 
๑๘ อรทัย ทาวสัน, “การศึกษาเปรียบเทียบวิธีปฏิบัติกรรมฐานแบบวัดอโศการามกับวัดพระธรรมกาย”. 

วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต   สาขาศาสนาเปรียบเทียบ   บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๑. 
๑๙ พระครูอินทสารวิจักษ อินฺทสโร,  “ศึกษาการรักษาโรคดวยยาสมุนไพรและธรรมโอสถที่ปรากฏใน

คัมภีรพระพุทธศาสนา” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  สาขาวิชาพระพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

๒๐ คําพอง  สมศรีสุข, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรมศึกษากรณีการเจริญสติแบบ
เคล่ือนไหวของหลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ” วิทยานิพนธปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาไทยศึกษาเพื่อการ
พัฒนา   สํานักงานบัณฑิตศึกษา  สถาบันราชภัฏเลย,   ๒๕๔๖. 
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เม่ือกลาวโดยสรุปแลวผูวิจัยพบวา  ทุกสํานักตางใหความสําคัญกับการฝกอบรม
สมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานใน ๒ ลักษณะคือ ทั้งในทางหลักการทั้งในทางวิธีการ  ทาง
หลักการคือ เปนการอบรมจิตเพ่ือเขาถึงธรรม  สวนวิธีการคือการคิดคนเทคนิคและวิธีปฏิบัติตาง ๆ 
เพ่ือผูปฏิบัติสามารถบรรลุผลสําเร็จไดตามเปาหมายท่ีกําหนดไวคือกําจัดทุกขและกองกิเลสไดโดย
ส้ินเชิง 

 

๑.๖ วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงเปรียบเทียบโดยศึกษาคนควาขอมูลทางเอกสาร

(Documentary    Research) ซ่ึงมีลําดับข้ันตอนดังน้ี 
๑.๖.๑ ศึกษาคนควาคัมภีรพระไตรปฎกฉบับภาษาบาลี  ฉบับภาษาไทยและอรรถกถา

ในเร่ืองกรรมฐานและเร่ืองท่ีเก่ียวของ 
๑.๖.๒ ศึกษาตําราเอกสารท่ีเปนขอเขียนอันเปนผลงานที่เก่ียวของกับการปฏิบัติ

กรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภและหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม และงานวิจัยหรือตําราอ่ืน ๆ ที่
เก่ียวของ 

๑.๖.๓ นําเสนอขอมูลท่ีไดมาและสรุปผลการวิจัย 
 

๑.๗ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
๑.๗.๑ ทําใหไดทราบถึงหลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานท่ีปรากฏในพระไตรปฎก 
๑.๗.๒ ทําใหไดทราบถึงหลักคําสอน  และ  วิธีการท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐานตาม

แนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม 
๑.๗.๓ ทําใหทราบถึงเปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน       

จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ  ฐิตธมฺโม  ในสวนที่คลายคลึงและแตกตางกัน, ความสัมพันธที่
เช่ือมโยงกับแนวการปฏิบัติกรรมฐานในสติปฏฐาน  ๔ 
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บทท่ี  ๒ 

หลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

๒.๑  ความหมายของกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา 

คําวา “กรรมฐาน” มาจากคําวา กมฺม + ฐาน โดยคําวากมฺม แปลวา การกระทําหรือการ
งาน กับคําวา ฐานะ แปลวาท่ีต้ัง เม่ือรวมกันเปนคําวา กมฺมฏฐานะ จึงหมายถึง ที่ตั้งแหงการงานทาง
จิตใจ อารมณเปนที่ตั้งแหงการงานของใจ อุบายทางใจ และวิธีฝกอบรมจิต๑ ซ่ึงมีอยู ๒ ประเภทคือ 
๑) สมถกรรมฐาน ๒) วิปสสนากรรมฐาน๒  หรือหมายถึง ที่ต้ังแหงการงานทางจิตใจหรืออุบายวิธี
อบรมจิตใจใหสงบเปนสมาธิแนวแนม่ันคงและรวมถึงการมีสติกําหนดรูเทาทันทุกอารมณที่เกิดข้ึน 
ดังพุทธพจนที่กลาววา 

ภิกษุควรเปนผูตื่นอยูอยางมีสติ มีสัมปชัญญะ มีจิตตั้งม่ัน เบิกบาน ผอง
ใส และ   ควรเปนผูเห็นแจงแกกาลในกุศลกรรมทั้งหลายในการประกอบกิจ
เนืองๆ ภิกษุทั้งหลาย     เม่ือภิกษุเปนผูตื่นอยูอยางมีสติ มีสัมปชัญญะ มีจิตตั้ง
มั่น เบิกบาน ผองใสและเปนผูเห็นแจงแกกาลในกุศลธรรมท้ังหลาย ในการ
ประกอบกรรมฐานอยูพึงหวังผลได ๒ อยางคือ อรหัตผลในปจจุบันหรือเม่ือ
ยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จะเปนพระอนาคามี เปนตน๓  

“กรรมฐาน๔” ในพระไตรปฎกหมายถึงการดําเนินงานในหนาที่หรือการประกอบ
อาชีพของแตละฝายโดยใชไดกับการงานฝายคฤหัสถและฝายบรรพชิตคือในฝายคฤหัสถสามารถ
ใช เรี ยกการประกอบอาชีพในงานท่ัวไปได  เชน  การประกอบอาชีพกสิกรรมเ รียกว า                       
กสิกรรมฐาน การประกอบอาชีพคาขายเรียกวา พานิชยกรรมฐาน ถาใชกับฝายบรรพชิตจะมี
ความหมายกวางครอบคลุมถึงกิจวัตรทุกประเภทที่บรรพชิตควรประพฤติปฏิบัติตลอดถึงการ
บําเพ็ญกรรมฐาน แปลวา ฐานะแหงการงานหรือการปฏิบัติกิจในหนาท่ีดังปรากฏขอความในสุภ

                                                 
๑ พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท (กรุงเทพมหานคร :   

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หนา ๙.ราชบัณฑิตยสถาน พจนานุกรมฉบับ 
๒พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  พิมพครั้งที่  ๙,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๑. 
๓ ขุ.อิติ. (ไทย)  ๒๕/๔๗/๓๙๗. 
๔ ม.ม. (บาลี) ๑๓/๔๖๔/๔๕๕-๔๕๖. 
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 ๑๑ 

สูตร ที่กลาวถึงสุภมาณพทูลถามพระพุทธเจาในเร่ืองผลของฐานะแหงการงานหรือการปฏิบัติกิจใน
หนาท่ี ระหวางของคฤหัสถที่มีการตระเตรียมมากมีกิจท่ีตองทํามาก เปนตน กับของบรรพชิตท่ีมี
การตระเตรียมนอยมีกิจท่ีตองทํานอย เปนตน อยางไหนจะมีผลการบําเพ็ญเพียรทางจิตเพ่ือละกิเลส
มากนอยกวากัน๕ 

จะเห็นไดวา คําวา กรรมฐาน ในพระไตรปฎกชั้นตนใชในความหมายท่ีกวางกลาวคือ
หมายถึงฐานะแหงการงานคือการดําเนินงานในหนาท่ีหรือการประกอบกอาชีพครอบคลุมถึงหนาที่
ของคฤหัสถและบรรพชิต สวนคัมภีรยุคอรรถกถาไดอธิบายจํากัดความหมายของกรรมฐานใหแคบ
เขาโดยมุงเนนไปท่ีการฝกฝนจิตเพ่ือใหเกิดสมาธิและปญญาจนเขาถึงจุดมุงหมายสูงสุดใน
พระพุทธศาสนาโดยแบงออกเปน ๒ ประเภท คือ สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน๖ 

ดังน้ันจะเห็นพระผูมีพระภาคเจาไดมีคําส่ังสอนในการปฏิบัติธรรมไวในพระไตรปฏก
จะไมมีการแยกเปนพวก “สมถะกรรมฐาน “หรือ “วิปสสนากรรมฐาน“เพราะการปฏิบัติธรรมให
เขาใจพระธรรมคําส่ังสอนน้ันจะตองอาศัยอารมณสมถกรรมฐานเปนบาทฐานใหเกิดอารมณ
วิปสสนากรรมฐาน 

สรุปวากรรมฐานเปนวิธีปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาซ่ึงหมายถึงการฝกหัดจิตใจหรือ
การอบรมจิตใจใหสงบสงัด และสวางจากความทุกขน่ันเอง  กรรมฐานเปนศาสตรและศิลปแหงการ
ดําเนินชีวิตและเปนธุระอันสําคัญย่ิงทางพระพุทธศาสนาเรียกการปฏิบัติกรรมฐานวาการบริหารจิต
และการพัฒนาจิต  ซ่ึงมีความหมายใหเรารูจักการรักษาคุมครองจิตดวย  และเม่ือทําการฝกอบรม
อยางสมํ่าเสมอจะใหลดละความวุนวาย และความเครียดท่ีเกิดกับรางกายและจิตใจของเรา ใหเกิด
จิตใจเขมแข็งนํามาใชในการปฏิบัติงานทุกอาชีพและกอใหเกิดสุขภาพจิตท่ีดี  มีความม่ันใจและมี
ความสุขใจ  เพราะจิตท่ีพัฒนาดีแลวยอมมีความสงบสุข  และมีความเกษมสําราญในการทํางาน  
นําไปสูการประกอบกรรมดีและเปนประโยชนตอสวนรวมและตนเอง 

 

๒.๒ การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวมหาสติปฏฐานสูตร 

หลักการและสาระสําคัญแหงการปฏิบัติกรรมฐาน จากการที่กลาวมาจะเห็นวาการ
เรียนรูกอนเขาการเจริญกรรมฐานเปนส่ิงสําคัญเพ่ือปฏิบัติในสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน 
ซ่ึงจะเปนหลักการปฏิบัติกรรมฐานท่ีสมบูรณที่สุด และปรากฏอยูในมหาสติปฏฐานสูตร ดังน้ัน

                                                 
๕ ม.ม. (บาลี) ๑๓/๔๖๔/๔๕๕-๔๕๖. 
๖ ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๓๔/๒๑๖, สงฺคห. (บาลี) ๑/๑-๒/๕๖. 
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 ๑๒ 

หลักการและสาระสําคัญในการปฏิบัติกรรมฐานในสติปฏฐานจะตองรูคําวา สติปฏฐานซ่ึงแปลวา 
ธรรมเปนที่ตั้งแหงสติหรือการปฏิบัติมีสติเปนประธาน๗  การต้ังสติกําหนดพิจารณาส่ิงท้ังหลายใหรู
เห็นตามความเปนจริง๘ แตที่ใชกันมากในเปนปจจุบัน คือหมายถึงความใสใจ หรือความต่ืนตัวและ
หมายเอาเฉพาะความใสใจที่ดีๆ ที่ฉลาด ที่เปนกุศล ซ่ึงในพุทธธรรมหมายถึง ความมีสติ สติใน
ความหมายน้ีคือ สัมมาสติ ความมีสติชอบ จัดเปนองคที่ ๗ ของอริยมรรคอันมีองค ๘ ซ่ึงมีพุทธ
พจนอธิบายไวชัดเจนวา ไดแก สติปฏฐาน ๔๙  ธรรมเปนที่ต้ังแหงสติ ๔ อยาง ยืนยันรับรองวา 

“ภิกษุทั้งหลายทางน้ีเปนทางเดียว เพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลาสัตวเพ่ือลวงโสกะและ
ปริเทวะเพ่ือดับทุกขและโทมนัส  เพ่ือบรรลุญายธรรม  เพ่ือทําใหแจงนิพพานทางน้ีคือ สติ
ปฏฐาน  ๔  ประการคือ  พิจารณาเห็นกาย  เวทนา   จิต  ธรรม อยู มีความเพียร  มี
สัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌา(ความเพงเล็ง)๑๐และโทมนัสในโลกได” 

สติปฏฐานเปนฐานท่ีตั้งของสติ และการใชอารมณ ๔ อยางเปนหลักสําหรับใหสติยึด
อารมณ  ๔  ประการ หรือจุดท่ีควรใชสติกํากับดูแลท้ังหมดเพียง ๔ แหงอยางสังเขป คือ  

๑.กาย คือกําหนดรูการเคลื่อนไหวกายทุกชนิดพรอมทั้งพฤติกรรม โดยใชสติกําหนด
พิจารณาใหเห็นเปนเพียงรางกายและพฤติกรรมท่ีแสดงออกตามท่ีมันเปนในขณะน้ันไมให
ความรูสึกท่ีเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไปเก่ียวของผสมโรงเขาไปกับรางกายและพฤติกรรมน้ัน 
เรียกวา กายานุปสสนา เชนการกําหนดลมหายใจเขาออก (อานาปานสติ) การกําหนดอิริยาบถ ๔  
คือ ยืน เดิน น่ัง นอน เพง พิจารณาอาการ  ๓๒ ของกาย ธาตุ ๔ เปนตน 

๒.เวทนา คือการกําหนดความรูสึกทุกอยาง เชนสุขสบายใจ สบายกาย (สุขเวทนา) 
ความรูสึกไมสบายกาย ไมสบายใจ (ทุกขเวทนา) และความรูสึกเฉยๆ (อุเบกขาเวทนา)  เวทนาเปน
สวนของจิต มี  ๓  ลักษณะคือ  

๑) สุข  คือ  โลภะ  เปนเวทนาที่ติดงายแตปลดยากท่ีสุด 
๒) ทุกข  คือ  โทสะ  ท่ีรูสึกกระสับกระสาย  อยากผลักออก 
๓) ไมสุขไมทุกข  คือ  โมหะ  ความสงสัย 

                                                 
๗ ที.ม.อ. ๓๗๓/๓๖๘,  ม.มู.อ. ๑/๑๐๖/๒๕๓. 
๘ พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๑๔๑. 
๙ พระญาณโปนิกะเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หนา ๓-๔. 
๑๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๑๓ 

โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงเวทนาตามท่ีมันเปนในขณะน้ัน ไมให
ความรูสึกท่ีเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไปเก่ียวของผสมโรงเขาไปกับเวทนาท่ีเกิดข้ึนน้ัน เรียกวา 
เวทนานุปสสนา 

๓.จิต คือผูทําหนาท่ีรูอารมณ  โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงจิตตามท่ีมัน
เปนในขณะน้ัน ไมใหความรูสึกท่ีเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไปเก่ียวของผสมโรงเขาไปกับจิตท่ี
กําลังเปนไปน้ัน เรียกวา จิตตานุปสสนาการ หรือเปนการกําหนดรูสภาวะตางๆ ของจิต เชน จิตมี
ความโลภ จิตมีความโกรธ  จิตมีความหลง  จิตมีความหดหูหรือจิตฟุงซาน เปนตน 

๔.ธรรม  คือการต้ังสติกําหนดรูธรรมตางๆ ที่เกิดข้ึน หรือไมเกิดข้ึนในจิตใจ เชน  
นิวรณ ๕ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ สังโยชน ๑๐ โพชฌงค ๗  อริยสัจ ๔เปนตน ซ่ึงเปนสภาวธรรมตาง 
ๆ ที่เกิดข้ึนกับกาย เวทนา และจิตน้ัน โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงสภาวธรรมตามมัน
เปนอยูเกิดอยูในขณะน้ัน ไมใหความรูสึกท่ีเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไปเก่ียวของผสมโรงเขาไปกับ
สภาวธรรมท่ีกําลังเปนไปน้ัน เรียกวา ธัมมานุปสสนา     

เม่ือผูปฏิบัติตั้งใจเจริญสติปฏฐานโดยใชสติสัมปชัญญะเขาไปกําหนดกาย เวทนา จิต
และธรรม ที่เขาไปเก่ียวของในปจจุบันขณะเปนอารมณจะสงผลใหเกิดการรูเห็นตรงตามความเปน
จริงของสภาวธรรมท่ีกําลังเปนอยูในขณะน้ันจะเห็นไดวาการเขาไปรับรูขณะเจริญสติปฏฐานน้ัน
สาระสําคัญของการปฏิบัติ คือใหมีเฉพาะสติสัมปชัญญะกับอารมณปจจุบันลวน ๆ ที่กําลังเก่ียวของ
สัมพันธกันอยูโดยปราศจากความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เกิดข้ึนในใจ ปราศจากการคิดปรุงแตงใด 
ๆ และปราศจากการตัดสินวา ดีชั่ว ถูกผิด เปนตน เหลืออยูแตการรับรูที่บริสุทธ์ิเทาน้ันกลาวคือตอง
เขาไปเก่ียวของหรือเผชิญหนากับทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันขณะดวยความมีสติสัมปชัญญะรูเทาทัน
ส่ิงน้ันๆตามความเปนจริงโดยไมเปดโอกาสใหความรูสึกที่เปนตัวตนอันเปนเหตุเกิดแหงอกุศล
ธรรมตาง ๆ ไดชองเกิดข้ึน ซ่ึงมีหลักการปฏิบัติที่สําคัญและรายละเอียด ดังน้ี 

๒.๒.๑ กายานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูกาย 

๑)  อานาปานปพพะ วาดวยการพิจารณาลมหายใจเขา-ออก   

การเจริญสติปฏฐานโดยวิธีใชสติกําหนดพิจารณาลมหายใจท่ีเคล่ือนไหวเขาออกตาม
ชองทางการหายใจในกายน้ีอยางมีสติสัมปชัญญะโดยการปฏิบัติดังน้ี 

(๑) ขณะหายใจเขา-หายใจออกยาว ก็รูชัดวาหายใจเขา-หายใจออกยาว  
(๒) ขณะหายใจเขา-หายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาหายใจเขา-หายใจออกสั้น  
(๓) เอาใจใสในกําหนดรูกองลมทั้งปวงทุกขณะที่หายใจเขา-ออก  
(๔) เอาใจใสที่วาจะระงับกายสังขารทุกขณะที่หายใจเขา-ออก 
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จะเห็นผลของการกําหนดลมหายใจเบื้องตน คือผูปฏิบัติจะประสบความสงบระงับและ
ความแนวแนแหงจิตเปนการปูพ้ืนฐานเตรียมจิตใหมีกําลังพรอมที่จะเปนสนามปฏิบัติการทาง
ปญญาเพ่ือเขาถึงยถาภูตญาณทัสสนะกลาวคือปญญาท่ีเขาไปรูเห็นความเปนจริงของลมหายใจและ
ส่ิงท่ีเน่ืองดวยลมหายใจคือชีวิตวาตกอยูภายใตลักษณะ ๓ อยาง คือ ความไมเท่ียงเปล่ียนแปลงไม
คงท่ีและมิใชตัวตนแทจริงท่ีจะเขาไปยึดถือไดจนจิตปลอยวางไมเปนที่แอบอิงของตัณหา มานะ 
ทิฏฐิ เปนตน ซ่ึงการเจริญสติปฏฐานโดยกําหนดลมหายใจเขาออกในมหาสติปฏฐานสูตร พระพุทธ
องคทรงแสดงไวเพียง ๔ ขั้น เทาน้ัน สวนวิธีการกําหนดลมหายใจเขาออกหรือเรียกกันวาอานาปาน
สติแบบสมบูรณทรงแสดงไวในอานาปานสติสูตรและในที่อื่น ๆ อีกหลายแหง ทั้งน้ีเพราะอานาปาน
สติเปนกรรมฐานที่ปฏิบัติไดสะดวกมีผลดีตอรางกายและจิตใจดังพระพุทธองคทรงยกตัวอยางท่ี
ผานมาวาพระองคเองกอนแตตรัสรู ยังเปนพระโพธิสัตวอยู ก็ทรงเปนอยูดวยการเจริญธรรม
เครื่องอยูคืออานาปานสติน้ีเสมอ เม่ือทรงเปนอยูอยางน้ี รางกาย ดวงตา ก็ไมเหน็ดเหน่ือย และจิตก็
หลุดพนจากอาสวะทั้งหลายเพราะไมเขาไปถือมั่น โดยมีหลักการปฏิบัติที่ครอบคลุมสติปฏฐานท้ัง 
๔ คือ กาย เวทนา จิตและธรรม อยางครบถวนซ่ึงมีลําดับข้ันตอนการปฏิบัติถึง ๑๖ ข้ัน ดังน้ี 

หมวดท่ี ๑ ตั้งกําหนดพิจารณากายคือลมหายใจ แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ ข้ัน เหมือน
อานาปานสติปพพะในมหาสติปฏฐานสูตร คือ            

(๑) ขณะหายใจเขา-ออกยาว ก็รูชัดวาหายใจเขา-ออกยาว                  
(๒) ขณะหายใจเขา-ออกส้ัน ก็รูชัดวาหายใจเขา-ออกส้ัน                  
(๓) รูชัดเจนถึงกองลมท้ังปวงทุกขณะที่หายใจเขา-ออก                   
(๔) ระงับกายสังขารทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก 

หมวดท่ี ๒ ตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ ขั้น คือ   
(๕) รูชัดปติทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  
(๖) รูชัดสุขทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก 
(๗) รูชัดจิตตสังขารทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  
(๘) ระงับจิตตสังขารทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก 

หมวดท่ี ๓ ตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ ขั้น คือ  
(๙) รูชัดจิตทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  
(๑๐) ทําจิตใหบันเทิงทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  
(๑๑) ทําจิตใหต้ังมั่นทุกขณะที่หายใจเขา-ออก  
(๑๒) ปลดเปล้ืองจิตทุกขณะที่หายใจเขา-ออก 
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หมวดท่ี ๔ ตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ ข้ัน คือ  
(๑๓) พิจารณาเห็นวาไมเท่ียง (ในกาย เวทนา จิต) ทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  
(๑๔) พิจารณาเห็นความคลายออกทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  
(๑๕) พิจารณาเห็นความดับทุกขณะที่หายใจเขา-ออก  
(๑๖) พิจารณาเห็นความสละคืนทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก 

ดัง น้ันอานาปานสติ จึงเปนหลักการเจริญสติปฏฐานท่ีสําคัญอีกแนวหน่ึงใน
พระพุทธศาสนาท่ีจะนําพาผูปฏิบัติใหเขาถึงจุดมุงหมายสูงสุดคือความดับทุกขได  

๒)  อิริยาปถปพพะ  วาดวยการพิจารณาอิริยาบถหลักใหญ ๔ 

การเจริญสติปฏฐานดวยวิธีกําหนดรูอิริยาบถหลักใหญที่กําลังเคลื่อนไหวหรือหยุดอยู
ในปจจุบันขณะท่ีเกิดข้ึนกับกายน้ีอยางมีสติสัมปชัญญะโดยการปฏิบัติดังน้ี 

(๑) ขณะเดิน ก็รูตัวชัดวากําลังเดิน  
(๒) ขณะยืน ก็รูตัวชัดวากําลังยืน   
(๓) ขณะน่ัง ก็รูตัวชัดวากําลังน่ัง  
(๔) ขณะนอน ก็รูตัวชัดวากําลังนอน 

การเจริญกรรมฐานในอิริยาบถหลักใหญทั้ง ๔ เปนการสรางพ้ืนฐานและเตรียมความ
พรอมที่จะกําหนดอิริยาบถยอยตอไป ดังน้ัน ผูปฏิบัติจึงตองใชสติกําหนดรูใหชํานาญในอิริยาบถ
หลักทั้ง ๔ เปนเบื้องตนโดยยึดหลักวา “เม่ือกายดํารงอยูโดยอาการใด ๆ ก็รูชัดกายท่ีดํารงอยูโดย
อาการน้ันๆ”กลาวคือใหกําหนดรูเปนเพียงสักวาอาการเทาน้ัน อยาใหความรูสึกสําคัญผิดวาเปน
ตัวตน เรา เขา ไดชองเกิดข้ึนขณะเคล่ือนไหว เมื่อสติเกิดความชํานาญในการกําหนดอิริยาบถทั้ง ๔ 
ก็จะสงผลใหเกิดยถาภูตญาณทัสสนะคือปญญารูเห็นตามความเปนจริงพรอมกับกําจัดความรูสึกท่ี
เปนตัวตน เรา เขา อันเปนความยึดมั่นถือมั่นที่แฝงอยูในรางกายจิตใจน้ีและเปนที่แอบอิงของกิเลส
อ่ืน ๆ อีกมากมาย    

๓)  สัมปชัญญะปพพะ วาดวยการพิจารณาอิริยาบถยอยตาง ๆ 

การเจริญสติปฏฐานโดยวิธีใชสติสัมปชัญญะทําความรูสึกตัวท่ัวพรอมในอิริยาบถ ตาง 
ๆ ครอบคลุมทั้งอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยท่ีกําลังเคลื่อนไหวและหยุดอยูในปจจุบันขณะ เชน 
การเหยียดแขน การคูแขน เปนตน โดยการปฏิบัติดังน้ี 

(๑) ทําความรูสึกตัวในการกาวไปและถอยกลับ  
(๒) ทําความรูสึกตัวในการแลดูไปขางหนาและเหลียวดูในทิศอื่น ๆ  
(๓) ทําความรูสึกตัวในการคูแขนเขาและการเหยียดแขนออก  
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(๔) ทําความรูสึกตัวในการทรงผาสังฆาฏิ บาตรและจีวร  
(๕) ทําความรูสึกตัวในการกิน ด่ืม เค้ียว ล้ิมรส  
(๖) ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระและปสสาวะ  
(๗) ทําความรูสึกตัวในการเดิน ยืน น่ัง นอน หลับ ตื่น พูด น่ิง 

จะเห็นไดวาการเจริญสติในสัมปชัญญะปพพะมีหลักการปฏิบัติครอบคลุมทุกอิริยาบถ
ท่ีกําลังเคล่ือนไหวและหยุดอยูซ่ึงเปนการปฏิบัติขั้นที่ละเอียดลึกลงไปโดยยึดหลักการและวิธีการ
ปฏิบัติเหมือนอิริยาบถหลักใหญทั้ง๔และมีวัตถุประสงคอยางเดียวกันคือเพ่ือถอนความรูสึกท่ีเปน
ตัวตน เรา เขา อันเปนท่ีแอบอิงอาศัยของตัณหา มานะ ทิฏฐิ และเพ่ือเกิดยถาภูตญาณ     ทัสสนะจน
สามารถถอนความยึดม่ันถือม่ันไดในท่ีสุด  

๔)  ปฏิกูลมนสิการปพพะ วาดวยการใสใจนึกถึงกายวาเปนของปฏิกูล 

การเจริญสติปฏฐานดวยวิธีใสใจพิจารณาถึงความเปนของปฏิกูลท่ีมีอยูในกายน้ีอยางมี
สติสัมปชัญญะโดยการปฏิบัติใหพิจารณาดูกายน้ี เบ้ืองบนต้ังแตพ้ืนเทาขึ้นไป เบ้ืองลางต้ังแตปลาย
ผมลงมา มีหนังหุมโดยรอบ เต็มดวยของไมสะอาดมีประการตาง ๆ คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ 
เอ็น กระดูก เย่ือในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี 
เสลด นํ้าเหลือง เลือด เหง่ือ มันขน นํ้าตา มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ นํ้ามูตรเปนตน พระพุทธ
องคทรงแสดงถึงวิธีการพิจารณาสวนตาง ๆในรางกายท้ังหมดดังกลาวมาใหเห็นถึงรูปรางของ
ช้ินสวนตางๆ พรอมกับความสกปรกไมสะอาดของแตละช้ินสวนอยางชัดเจนจนเกิดมโนภาพในใจ 
เหมือนคนตาดีพบถุงมีปากสองขางบรรจุเต็มดวยธัญญชาติชนิดตาง ๆ เชน ขาวสาลี ขาวเปลือก ถ่ัว
เขียว ถ่ัวเหลือง เมล็ดงา ขาวสาร แลวแกถุงน้ันออกตรวจดู ก็จะพึงเห็นและแยกแยะธัญญชาติ
เหลาน้ันออกไดวา น้ีขาวสาลี น้ีขาวเปลือก น้ีถ่ัวเขียว น้ีถ่ัวเหลือง น้ีเมล็ดงา น้ีขาวสาร 

๕)  ธาตุมนสิการปพพะ  วาดวยการใสใจพิจารณากายโดยความเปนธาตุ ๔ 

การเจริญสติปฏฐานดวยวิธีใสใจพิจารณาถึงรางกายโดยความเปนกองธาตุอยางมี
สติสัมปชัญญะปราศจากความรูสึกวาเปนตัวตน สัตว บุคคล เรา เขา มีวิธีปฏิบัติ ดังน้ี“ใหพิจารณาดู
กายน้ีตามท่ีต้ังอยู ตามท่ีปรากฏอยูโดยเปนเพียงธาตุวา ในกายน้ี มีธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ ธาตุลม
อยู” ในขอน้ีพระพุทธองคทรงแสดงการพิจารณารางกายวาเปนเพียงกองแหงธาตุ ๔ อยางเทาน้ัน 
เปรียบเทียบกับคนฆาวัวหรือลูกมือของคนฆาวัวผูชํานาญ คร้ันฆาแมวัวแลว ก็ชําแหละเน้ือออกเปน
ช้ิน ๆ น่ังอยูที่หนทางใหญส่ีแพรง เปนการพิจารณาลึกลงไปใหเขาถึงแกนแทหรือสภาพเดิมแหง
รางกายที่มาจากการประกอบคุมกันข้ึนจากธาตุทั้ง ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ ธาตุลม 
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๖)  นวสีวถิกาปพพะ วาดวยการพิจารณาพิจารณาซากศพ ๙ ลักษณะ 

การเจริญสติปฏฐานดวยวิธีใสใจพิจารณาซากศพดํารงอยู ๙  ลักษณะอยางมี
สติสัมปชัญญะแลวยอนกลับนํากายของตนเขาไปเปรียบเทียบวา ถึงแมกายน้ี ก็จะมีความเปนอยางน้ี
เปนธรรมดา ก็จะมีภาวะอยางน้ี ไมพนความเปนอยางน้ีไปได ซากศพ ๙ ลักษณะคือ 

(๑)  ซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชา เปนศพท่ีตายแลววันหน่ึงบาง สองวันบาง สามวัน
บาง เปนศพขึ้นอืด ศพเขียวนาเกลียด ศพมีนํ้าเหลืองเฟะ 

(๒)  ซากศพท่ีเขาท้ิงไวในปาชา เปนศพท่ีฝูงนกกาจิกกินบาง ฝูงนกแรงจิกกินบาง 
ฝูงนกเหย่ียวจิกกินบาง ฝูงสุนัขบานกัดกินบาง ฝูงสุนัขจิ้งจอกกัดกินบาง ฝูงสัตวมีชีวิตกัดกินบาง 

(๓)  ซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชาที่เปนโครงกระดูก ยังมีเน้ือและเลือด ยังมีเอ็นรึงรัดอยู 
(๔)  ซากศพท่ีเขาท้ิงไวในปาชา ที่เปนโครงกระดูก ไมมีเน้ือ แตมีเลือดเปอน

เปรอะ มีเอ็นรึงรัด 
(๕)  ซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชา ที่เปนโครงกระดูก ไมมีเน้ือและเลือดแลว ยังมี

เอ็นรึงรัดอยู 
(๖)  ซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชา ที่เปนเอ็นกระดูก ไมมีเอ็นรึงรัดแลว กระจัด

กระจายอยูตามทิศใหญทิศนอย มีกระดูกมือ กระดูกเทา กระดูกแขง กระดูกขา กระดูกเอว กระดูก
แขน กระดูกไหล กระดูกคอ กระดูกคาง กระดูกฟน กะโหลกศีรษะ กระจัดกระจายไปคนละทาง 

(๗) ซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชา ท่ีเปนทอนกระดูก สีขาวเหมือนสังข 
(๘) ซากศพท่ีเขาท้ิงไวในปาชาท่ีเปนทอนกระดูก กองอยูดวยกันเกินกวาป 
(๙) ซากศพท่ีเขาท้ิงไวในปาชา ท่ีเปนทอนกระดูก ผุเปอยเปนผงแลว 

๒.๒.๒ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน: การพิจารณาดูเวทนา 

การกําหนดรูเวทนา คือพิจารณาความรูสึกสุข ทุกข ไมใชสุขไมใชทุกข ที่เกิดข้ึนใน
ตัวเองเปนอารมณ ใหรับรูวาเปนเพียงเวทนา ไมใหความรูสึกท่ีเปนตัวตน เรา เขา เกิดข้ึนขณะเสวย
เวทนา เวทนาท่ีใชเปนอารมณในการเจริญสติปฏฐานแบงเปน ๙ ชนิดมีหลักการปฏิบัติดังน้ี 

(๑) เม่ือเสวยเวทนาท่ีเปนสุข ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาท่ีเปนสุข  
(๒) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนทุกข ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาท่ีเปนทุกข 
(๓) เมื่อเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุข ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาท่ีไมทุกขไมสุข 
(๔) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนสุขมีอามิสก็รูชัดวากําลังเสวยเทวนาท่ีเปนสุขมีอามิส 
(๕) เม่ือเสวยเวทนาท่ีเปนสุขไมมีอามิสก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาท่ีเปนสุขไมมี

อามิส  
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(๖) เม่ือเสวยเวทนาท่ีเปนทุกขมีอามิส ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่เปนทุกขมีอามิส  
(๗) เม่ือเสวยเวทนาท่ีเปนทุกขไมมีอามิส ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาท่ีเปนทุกขไมมี

อามิส  
(๘) เมื่อเสวยเวทนาท่ีไมทุกขไมสุขมีอามิส ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่ไมทุกขไม

สุขมีอามิส  
(๙) เม่ือเสวยเวทนาท่ีไมทุกขไมสุขไมมีอามิส ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่ไมทุกข

ไมสุขไมมีอามิส 

๒.๒.๓ จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูจิต 

คําวา จิต ในท่ีน้ี หมายถึง ธรรมชาติที่นึกคิดหรือธรรมชาติท่ีรูอารมณ ไดแก รูรูป รู
เสียง  รูกลิ่น รูรส รูโผฏฐัพพะ รูธรรมารมณ สําหรับจิตที่ใชเปนอารมณในการเจริญจิตตา
นุปสสนาสติปฏฐานน้ัน แบงเปน ๑๖ ประเภท กําหนดตามสภาวะของจิตใหเห็นเปนเพียงจิตท่ี
กําลังเปนไปในขณะน้ัน อยาใหความรูสึกท่ีเปนตัวตน เรา เขา เขาไปเก่ียวของ มีหลักการปฏิบัติดังน้ี   

(๑) เม่ือจิตมีราคะ ก็รูชัดวาจิตมีราคะ  
(๒) เมื่อจิตปราศจากราคะ ก็รูชัดวาจิตปราศจากราคะ 
(๓) เมื่อจิตมีโทสะ ก็รูชัดวาจิตมีโทสะ  
(๔) เมื่อจิตปราศจากโทสะ ก็รูชัดวาจิตปราศจากโทสะ  
(๕) เม่ือจิตมีโมหะ ก็รูชัดวาจิตมีโมหะ  
(๖) เม่ือจิตปราศจากโมหะ ก็รูชัดวาจิตปราศจากโมหะ  
(๗) เม่ือจิตหดหู ก็รูชัดวาจิตหดหู   
(๘) เมื่อจิตฟุงซาน ก็รูชัดวาจิตฟุงซาน  
(๙) เม่ือจิตเปนมหัคคตะก็รูชัดวาจิตเปนมหัคคตะ    
 (๑๐) เม่ือจิตเปนอมหัคคตะ ก็รูชัดวาจิตเปนอมหัคคตะ  
(๑๑) เม่ือจิตเปนสอุตตระ ก็รูชัดวาจิตเปนสอุตตระ 
(๑๒) เม่ือจิตเปนอนุตตระ ก็รูชัดวาจิตเปนอนุตตระ  
(๑๓) เม่ือจิตเปนสมาธิก็รูชัดวาจิตเปนสมาธิ  
(๑๔) เม่ือจิตไมเปนสมาธิ ก็รูชัดวาจิตไมเปนสมาธิ  
(๑๕) เม่ือจิตหลุดพน ก็รูชัดวาจิตหลุดพน  
(๑๖) เมื่อจติไมหลุดพน ก็รูชัดวาจิตไมหลุดพน 
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๒.๒.๔ ธัมมาปุนัพสุนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูธรรม 

คําวา ธรรม หมายถึง สภาวธรรมตาง ๆ ที่เกิดข้ึนกับกาย เวทนา และจิต ใน  ธัมมา
นุปสสนาสติปฏฐานน้ีมุงเนนไปท่ีการพิจารณาสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนภายในจิตและภายนอกจิตเปน
หลักโดยการต้ังสติพิจารณาใหเห็นเปนเพียงสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ันเทาน้ันไมเปดโอกาสให
ความรูสึกท่ีเปนตัวเรา เขา เกิดข้ึนในขณะเขาไปเก่ียวของกับสภาวธรรมน้ัน ๆ แบงเปน ๕ หมวด 
ดังตอไปน้ี 

๑) หมวดนิวรณ ๕ 

วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมคือนิวรณที่เกิดขึ้นภายใน
จิต นิวรณ หมายถึง อกุศลธรรมท่ีกีดขวางการทํางานของจิตไมใหกาวหนาในกุศลธรรม เม่ือเกิดข้ึน
มีผลทําใหจิตเศราหมองและเปนเคร่ืองบั่นทอนกําลังสติปญญาใหลดกําลังลงมี ๕ อยาง คือ  

(๑) กามฉันทะ ความพอใจในกาม  
(๒) พยาบาท ความอาฆาตปองราย  
(๓) ถีนมิทธะ ความหดหูเซ่ืองซึม 
(๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุงซานรําคาญ  
(๕ ) วิ จิ กิ จฉา  ความลัง เลสงสัย  มีวิ ธีการปฏิบัติ ในนิวรณ  ๕  คือ  ให ใช

สติสัมปชัญญะกําหนดพิจารณานิวรณภายในจิตตามท่ีเปนอยูในขณะน้ัน ๆ ๔ ลักษณะ คือ 
๑) ตั้งสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอมีอยูภายในใจหรือไม 
๒) ต้ังสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่ยังไมเกิดข้ึน จะเกิดข้ึนไดอยางไร 
๓) ต้ังสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่เกิดข้ึนแลว จะละไดอยางไร 
๔) ต้ังสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนอีกไดอยางไร 

๒) หมวดขันธ ๕ 

วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมคือเบญจขันธหรือที่เรียกวา
อุปาทานขันธที่กําลังดําเนินไปอยูในปจจุบัน คําวา “ขันธ” แปลวา กองหรือหมวดหมูแหงรูปธรรม
และนามธรรมท่ีประกอบกันข้ึนจนเกิดเปนชีวิต แยกไดเปน ๕ กองคือ  

(๑) รูป ไดแก รางกายทุกสวน 
(๒) เวทนา ไดแก การเสพเสวยอารมณที่เปนสุขก็ดี ทุกขก็ดี ไมสุขไมทกุขก็ดี 
(๓) สัญญา ไดแก ความจําไดหมายรูแบงออกเปน ๖ คือ ความจําไดหมายรูรูป 

เสียง กล่ิน รส ส่ิงท่ีถูกตองสัมผัสไดดวยกาย และธรรมารมณ 
(๔) สังขาร ไดแก สภาพท่ีปรุงแตงใจใหดีหรือช่ัว  
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(๕) วิญญาณ ความรูแจงอารมณทางทวาร ๖ คือ ความรูอารมณทางตา ทางหู ทาง
จมูก ทางล้ิน ทางกาย ทางใจ มีหลักการปฏิบัติดังน้ี 

๑) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวาคืออะไร 
๒) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวาเกิดข้ึนไดอยางไร 
๓) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวาดับไดอยางไร 

๓) หมวดอายตนะ ๑๒ 

วาดวยการเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐานโดยกําหนดเอาธรรมคืออายตนะ ๑๒ เปน
อารมณ คําวา อายตนะ ในท่ีน้ี หมายถึง แดนที่เชื่อมตอระหวางโลกภายในกับโลกภายนอก แบงเปน 
๒ ประเภทใหญ ๆ คือ  

๑) อายตนะภายใน คือแดนเชื่อมตอสําหรับใหเกิดการรับรูภายในตัวมี ๖ ไดแก ตา 
หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 

๒) อายตนะภายนอก คือแดนเช่ือมตอสําหรับใหเกิดการรับรูภายนอกตัวมี ๖ 
ไดแก รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ อายตนะภายนอกเรียกอีกอยางหน่ึงวาอารมณ 
หมายถึง ธรรมชาติสําหรับใหจิตหนวงเหน่ียวขณะดําเนินชีวิตอยู อายตนะท้ัง ๒ ประเภทตองทําหนาที่
ควบกันไปเปนคู ๆ การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐานดวยการกําหนดพิจารณาอายตนะเปนไปเพ่ือ
เพ่ิมพูนสติสัมปชัญญะใหเกิดมีย่ิง ๆ ข้ึน กลาวคือใหพยายามใชสติสัมปชัญญะขณะท่ีอายตนะภายใน
ทําหนาท่ีเก่ียวของกันกับอายตนะภายนอกโดยมีหลักการปฏิบัติดังน้ี  

๑) ใหรูชัดอายตนะภายในและอายตนะภายนอกแตละอยาง ๆ 
๒) ใหรูชัดสังโยชนที่เกิดข้ึนเพราะอาศัยอายตนะน้ัน ๆ 
๓) ใหรูชัดสังโยชนที่ยังไมเกิดข้ึนจะเกิดขึ้นไดอยางไร 
๔) ใหรูชัดสังโยชนที่เกิดข้ึนแลว จะละไดอยางไร 
๕) ใหรูชัดสังโยชนที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนตอไปไดอยางไร 

๔) หมวดโพชฌงค ๗         

วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรมคือโพชฌงคท่ีกําลังเกิด
ข้ึนกับจิตในขณะน้ัน ๆ คําวา โพชฌงคหรือสัมโพชฌงค ในที่น้ีแปลวา องคแหงปญญาเคร่ืองรูแจง
ธรรมสัมโพชฌงคเปนองคธรรมฝายกุศลท่ีเกิดข้ึนภายใจจิตขณะกําลังเจริญสติปฏฐานเปนธรรมเก้ือกูล
สนับสนุนตอการรูแจงธรรม จึงควรอบรมใหเกิดมีขึ้นในจิตใจใหมากมี ๗ อยาง คือ  

๑) สติสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเคร่ืองรูแจงธรรมคือความระลึกได  
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๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความสอดสอง
พิจารณาธรรม  

๓) วิริย-สัมโพชฌงค องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความเพียร  
๔) ปติสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเคร่ืองรูแจงธรรมคือความเอิบอ่ิมใจ  
๕) ปสสัทธิสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเคร่ืองรูแจงธรรมคือความสงบ  
๖) สมาธิสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความต้ังม่ันแหงจิต  
๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเคร่ืองรูแจงธรรมคือความวางเฉย  

ในการเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐานโดยกําหนดโพชฌงคเปนอารมณมีหลักปฏิบัติ 
ดังน้ี 

๑) รูชัดในขณะน้ัน ๆ วา โพชฌงค ๗ แตละอยางมีอยูในตนหรือไม 
๒) รูชัดในขณะน้ัน ๆ วาโพชฌงค ๗ แตละอยางท่ียังไมเกิด จะเกิดข้ึนไดอยางไร 
๓) รูชัดในขณะน้ัน ๆ วา โพชฌงค ๗ แตละอยางท่ีเกิดข้ึนแลวจะเจริญบริบูรณได

อยางไร 

๕. หมวดสัจจะ ๔ 

วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมคืออริยสัจท่ีกําลังเกิดข้ึนใน
ตน อริยสัจ แปลวา ความจริงอันประเสริฐ ความจริงแหงพระอริยเจาผูประเสริฐหรือ ความจริงอันยัง
ความเปนพระอริยเจาใหสําเร็จ แบงออกเปน ๔ หมวดคือ 

๑) ทุกขอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือทุกข ไดแก ความเกิด ความแก ความ
ตาย ความเศราโศก ความคร่ําครวญ ความไมสบายกาย ความไมสบายใจ ความคับแคนใจ การประสบ
กับอารมณอันไมเปนที่รัก การพลัดพรากจากอารมณอันเปนที่รัก เม่ือกลาวโดยสรุปแลวตัวทุกขจริง 
ๆ ก็คือ ปญจุปาทานขันธ (ขันธทั้ง ๕ ที่บุคคลยังยึดม่ันถือม่ันอยู)  

๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือเหตุเกิดแหงทุกข ไดแก ตัณหา 
๓ คือ  

(๑) กามตัณหา ความทะยานอยากในกาม อยากไดอารมณอันนาใคร  
(๒) ภวตัณหา ความทะยานอยากในภพ อยากเปนน่ันเปนน่ี  
(๓) วิภวตัณหา ความอยากท่ีเปนดานลบ ตองการผลักสิ่งไมชอบใจออกไป ตัณหา

ท้ัง ๓ น้ีเกิดข้ึนและตั้งอยูท่ีปยรูปสาตรูป (รูปท่ีนารักนาชื่นใจ)                   

๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือความดับทุกขเพราะดับตัณหา
ไดไมเหลือ ซ่ึงตัณหาน้ันเมื่อจะละเม่ือจะดับก็ละไดและดับไดที่ปยรูปสาตรูป 
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๔)  ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือขอปฏิบัติอันยังผู
ปฏิบัติใหถึงความดับทุกขคืออริยมรรคประกอบดวยองค ๘ คือ  

(๑) สัมมาทิฏฐิ ความเห็นถูกตอง  
(๒) สัมมาสังกัปปะ ความดําริถูกตอง  
(๓) สัมมาวาจา เจรจาถูกตอง  
(๔) สัมมากัมมันตะ การงานถูกตอง  
(๕) สัมมาอาชวีะ อาชีพถูกตอง   
(๖) สัมมาวายามะ พยายามถูกตอง   
(๗) สัมมาสติ ระลึกถูกตอง  
(๘) สัมมาสมาธิ ต้ังใจถูกตอง 

การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐานโดยกําหนดธรรมคืออริยสัจ ๔ เปนอารมณมีหลักการ
ปฏิบัติ คือ 

๑) รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยางตามความเปนจริงวาคืออะไร 
๒) รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยางตามความเปนจริงวาเปนอยางไร 

นอกจากการกําหนดพิจารณาธรรมในธัมมานุปสสนาสติปฏฐานท้ัง ๕ หมวดดังกลาว
มาแลว ในอานาปานสติ ๑๖ ขั้น วาดวยหมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ไดกลาวถึงการพิจารณา
ธรรมในกาย เวทนาและจิตไว  ๔ ประการ คือ  

(๑) อนิจจานุปสสี ตามพิจารณาถึงความเปนสภาพไมเท่ียง ทุกขณะที่หายใจเขา-
ออก  

(๒) วิราคานุปสสี ตามพิจารณาเห็นความจางคลายออก ทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก 
(๓) นิโรธานุปสสี ตามพิจารณาเห็นความดับทุกขณะที่หายใจเขา-ออก  
(๔) ปฏินิสสัคคานุปสสี ตามพิจารณาเห็นความสละคืน ทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  

การกําหนดพิจารณาธรรมทั้ง ๔ ขอ ในอานาปานสติหมวดธัมมานุปสสนาน้ี สามารถ
นําไปใชไดกับการพิจารณาสภาวธรรมท่ัวไปท่ีเขาไปเก่ียวของดังน้ันหลักการเจริญสติปฏฐาน
ดังกลาวมาก็คือการเปนอยูดวยสติสัมปชัญญะในขณะเขาไปเก่ียวของกับ กาย เวทนา จิตและ
สภาวธรรมตาง ๆ ที่เปนไปอยูในชีวิตประจําวัน ซ่ึงสงผลใหเกิดการรับรูตอสรรพสิ่งท่ีเขาไป
เก่ียวของตรงตามที่เปนจริง ไมเขาไปปรุงแตงดวยอํานาจความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา อันเปนทาง
นําไปสูการเขาถึงปญญาท่ีจะเขาไปรู เห็นเขาใจสรรพส่ิงไดตรงตามความเปนจริงท่ีเรียกวา
ยถาภูตญาณทัสสนะจนจิตปลอยวางไมเปนที่แอบอิงอาศัยของกิเลสอีกตอไป เม่ือผลของการปฏิบัติ
ดําเนินมาถึงข้ันน้ีการเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงชื่อวาถึงท่ีสุดทําใหเกิดปญญาเห็นความ  ไมเท่ียง เห็น
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ทุกข  เห็นความไมเปนตัวตนครบถวนละเอียดประณีตท่ีสุด  จิตวิมุตติหมดความยึดมั่น สลัดทุกส่ิง
คืนสูธรรมชาติเดิม๑๑ แตจะพบวาขอบเขตของสติปฏฐานอาจถูกมองวามีขอบเขตท่ีกวางขวางเกิน
กวาจะรับรูไดทั้งหมดซ่ึงถามองในแงเน้ือหาจะเห็นความกวางขวางของเน้ือที่ที่สติปฏฐาน
ครอบคลุมอยูเพราะความรูที่บริสุทธ์ิความรูแจงท่ีบริสุทธ์ิมีความละเอียดลึกซึ้งและมีวิธีการปฏิบัติ
ใหเขาถึงไดยาก เชนการพิจารณากายอยางเดียวกวาจะเขาใจเร่ืองของกายทั้งหมด บางทีอาจใชชีวิต
ท้ังชีวิตในการคนหาคําตอบ ซ่ึงบางทีอาจจะไมไดรับคําตอบท่ีแทจริง ขอบเขตของเน้ือหาท่ีการ
ปฏิบัติกรรมฐานจึงอยูที่การใชสติตั้งม่ันพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม สวนขอบเขตดานพ้ืนที่อยูที่
ความเหมาะสมโดยเนนที่ความสัปปายะเปนสําคัญ แตการปฏิบัติก็ยังมีขอบเขตของบุคคลและผล
ของการปฏิบัติที่สามารถจะแยกยอยไดเปนขอๆดังน้ี   

๑ .สติปฏฐานท่ีปฏิบัติ กันตั้งแตพุทธกาลนานมาแลวแตก็ยังคงใชปฏิบัติไดผล
เชนเดียวกับปจจุบัน และปฏิบัติกันไดเหมือนกันทั้งในหมูชนชาวตะวันตกและชาวตะวันออกท้ังใน
ทามกลางมรสุมแหงชีวิตและในที่สงบของกุฏิพระ 

๒.ความจริงแลวสัมมาสติ  (หมายถึงสติปฏฐาน)  เปนรากฐานที่จําเปนย่ิงของการ
เปนอยูโดยชอบ และการคิดโดยชอบสําหรับทุกๆ  คนไมวาจะอยูไหนและในเวลาใด มีความหมาย
ท่ีสําคัญย่ิงไมเฉพาะตอพุทธสาวกผูเครงครัดเทาน้ัน แตสําหรับทุกๆคนท่ีพยายามเอาชนะใจตนเอง  
ซ่ึงยากท่ีจะทําไดตลอด  ถึงบุคคลท่ีปรารถนาอยางจริงจังท่ีจะเจริญอินทรียของตนใหแกกลาย่ิงข้ึน  
และประสบความสุขที่แทจริง  

๓. การปฏิบัติตามสติปฏฐานน้ีเปนไปเพ่ือเอาชนะและลวงพนความทุกขโศกและความ   
พิไรรําพัน  เพ่ือความดับสูญแหงความทุกขและโทมนัส ซ่ึงภาวนาเชนน้ีไมใชส่ิงท่ีทุกคนตองการ
ดอกหรือ  ความทุกขเปนประสบการณสามัญของมนุษยเรา ดังน้ัน วิธีที่จะเอาชนะความทุกขใหได
โดยส้ินเชิงจึงเก่ียวของกับเราทุกคน จริงอยูสําหรับแตละบุคคล การเอาชนะความทุกขโดยส้ินเชิง
อาจจะอยูไกล      แตมีทางเดินที่ทานบอกแจงไวชัดอยูแลว ย่ิงกวาน้ัน กาวแรกๆ ของทางเดินน้ี  ซ่ึง
ก็คือกาวแรกๆ ของสัมมาสติ จะใหผลสําเร็จท่ีเห็นไดอยางฉับพลัน  โดยจะสามารถเอาชนะความ
ทุกขแตละเร่ืองแตละกรณีใหลุลวงไปไดอันมาก  ผลของการปฏิบัติเชนน้ี  หมายถึงความสุข ซ่ึงมี
ความสําคัญอยางย่ิงสําหรับ   ทุกคน  และชวยสงเสริมใหการฝกจิตกาวหนาไปอยางมีประสิทธิภาพ
ดวย 

                                                 
๑๑ อโณทัย  อาตมา,  รูนิพพานประสาชาวบาน,  (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๔๔), หนา ๑๓๑. 
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๔. ความมุงหมายท่ีแทจริงของสติปฏฐานคือการปลดเปลื้องจิตใหพนจากความทุกข
ท้ังหลายอยางส้ินเชิงอันไดแกนิพพาน  ซ่ึงเปนที่สุดแหงคําสอนของพระพุทธเจาทางดําเนินที่ทรง
สอนในสติปฏฐานเปนทางสายตรง  การกาวหนาไปบนทางสายน้ีตองอาศัยการเพียรพิจารณาอยาง
แนวแนสมํ่าเสมอในอารมณของสติปฏฐานท่ีกําหนดให  การปฏิบัติเพ่ือบรรลุถึงจุดมุงหมายสูงสุด
น้ัน  การฝกใหมีสติทั่วๆ ไปในกิจประจําวันเปนส่ิงท่ีสําคัญมาก  การปฏิบัติในชีวิตประจําวันน้ีจะ
เปนสวนชวยเสริมอยางสําคัญสําหรับการฝกท่ีมุงเฉพาะรูปแบบเปนกระบวนการและเปนเครื่องชวย
ตกแตงจิตท่ียังไมเคยรับการฝกใหนอมเขาสูอารมณและแนวทางของสติปฏฐานไดงายขึ้น  ชวยให
เกิดความเคยชินตอสภาพจิตใจแบบมีสติ  ผลดีของการปฏิบัติจะเปนแรงจูงใจใหอยากขยายการ
ปฏิบัติตอไป เปนการกระตุนใหเกิดการฝกอยางเปนระบบ เพ่ือบรรลุเปาหมายสูงสุด  การฝกสติปฏ
ฐานจึงหมายถึงสติที่ปฏิบัติในสภาพชีวิตของมนุษยโดยท่ัวไป 

๕. ในสติปฏฐานมีพลังสรางสรรคและมีเสนหแหงพระสัจธรรมแหงโพธิญาณท่ีดึงดูด
ความสนใจของคนไดเสมอเหมือนกันทั้งหมด ไมจํากัดวาเปนยุคสมัยถ่ินฐานใดๆ ในเน้ือหาท่ีมีทั้ง
ความลึกและความกวางทั้งความเรียบงายและความลึกซ้ึง  เปนรากฐานและเปนโครงสรางของธรรม
ท่ียังคงปฏิบัติได  ใหเห็นผลจริงสําหรับมนุษยทุกคน อยางนอยท่ีสุดสําหรับคนจํานวนมากผูเลิก
เช่ือถือส่ิงเสพติดทางศาสนา  หรือยากลอมประสาทของศาสนาจอมปลอม จํานวนบุคคลเหลาน้ี
นับวันจะมีมากขึ้นทุกที  สติปฏฐานจะชวยแกปญหาท่ีรีบดวนอันเก่ียวกับเร่ืองท่ีไมใชวัตถุธรรมท่ี
ไมมีอยูในชีวิตจิตใจของคนเหลาน้ัน  ซ่ึงปญหาเหลาน้ีไมสามารถแกใหหายไดโดยวิธีการทาง
วิทยาศาสตรหรือดวยศาสนา  แหงศรัทธา  เพราะเหตุน้ีสติปฏฐานจึงจําเปนอยางย่ิงท่ีจะตองศึกษา
โดยละเอียดเพ่ือนําวิธีการน้ีไปใชกับปญหาและสภาวะปจจุบัน๑๒  และขอบเขตของการปฏิบัติ
กรรมฐานแบงออกเปนหมวดตางๆ ซ่ึงในพระไตรปฎกไดกลาวถึงการปฏิบัติตามสติปฏฐาน ๔ ไว
วา ภิกษุในธรรมวินัยน้ีมี กาย เวทนา จิต ธรรม ๔ อยางน้ี จึงเรียกวา สติปฏฐาน ๔๑๓  ซ่ึงเปนองค
ธรรมท่ีครอบคลุมถึงกันและมีความเชื่อโยงตอกัน อาจเปนเรื่องยากท่ีจะปฏิบัติใหไดทั้งหมด แต
หัวใจของการปฏิบัติตามวิธีสติปฏฐานน้ีอยูที่การใชสติกําหนดรูและพิจารณารูปธรรมและ
นามธรรมหรืออารมณที่เกิดข้ึนดวยความเปนกลาง แตความสําคัญของการกําหนดตัวอารมณแทๆ 
ใหไดน้ันเปนส่ิงท่ีพระพุทธเจาทรงยํ้า        เมื่อพระภิกษุรูปหน่ึงทูลขอคําแนะนําอยางส้ันๆ จาก
พระองค พระพุทธเจาไดทรงประทานกฎในการปฏิบัติดังตอไปน้ี “เม่ือเห็นก็จงแตเพียงเห็น เม่ือได

                                                 
๑๒ พระญาณโปนิกะเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หนา  ๒-๓. 
๑๓ พุทธทาสภิกขุ,  อานาปานสติสมบูรณแบบ,  พิมพครั้งท่ี  ๗,  (กรุงเทพมหานคร :  ธรรมสภา, 

๒๕๓๕), หนา ๒๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๒๕ 

ยินก็จงเพียงแตไดยิน เม่ือรู (กล่ิน รส  สัมผัส) จงแตเพียงรู เม่ือใจรูก็จงแตเพียงใจรู”๑๔ เมื่อมีสิ่งท่ีมา
กระทบก็ใหรูส่ิงท่ีมากระทบและรูวาใจรูจักส่ิงท่ีมากระทบ แลวไมสรางกระแสไหลเวียนจากการ
ปรุงแตง ปลอยวางอารมณอดีตและอนาคตเอาอารมณปจจุบันเปนฐานท่ีม่ัน และการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานน้ันมีส่ิงท่ีเก่ียวของกัน ๒ ฝายคือ ฝายทําหนาท่ีรูหรือผูกําหนด และฝายที่ถูกรู
หรือถูกกําหนด ฝายที่ทําหนาท่ีรูคือสติสัมปชัญญะ ฝายที่ถูกรูหรือถูกกําหนดไดแกกาย เวทนา จิต 
ธรรม วิธีการกําหนดรู คือการใชโยนิโสมนสิการกําหนดพิจารณาส่ิงหรือเหตุการณทั้งหลายท่ี
เกิดข้ึนใหเห็นวา เปนกระบวนการของธรรม (ธรรมชาติ) ที่เกิดข้ึนเปนไปอยูโดยธรรมดา เปนไป
ตามเหตุปจจัย มิไดมีใครไปบังคับบัญชาใหเปนไปมีสติสัมปชัญญะ  รูเห็นความเปนธรรมดา
เหลาน้ัน โดยมิตองเขาไปตอเติมเสริมแตงดวยอํานาจของความอยากและความเห็น (ตัณหา
และทิฏฐิ) ซ่ึงปรากฏในสติปฏฐานสูตรวาเธอมีสติปรากฏชัดวา “กายมีอยู  เพียงเพ่ือเปนความรู และ
เพ่ือสําหรับระลึกเทาน้ัน  คือมีสติกําหนดชัดเจนตรงตามความจริงวามีแตกาย ไมใชสัตวบุคคล ตัว 
ตน เรา เขา เปนตน ทั้งน้ีเพียงเพ่ือเปนความรูและสําหรับใชระลึก  คือเพ่ือเจริญสติสัมปชัญญะ” และ
“เธอเปนอยูไมอิงอาศัย คือมีจิตใจเปนอิสระ ไมขึ้นตอส่ิงใด  ไมตองเอาใจฝากไวกับส่ิงน้ันส่ิงน้ี 
บุคคลน้ันบุคคลน้ี เปนตน อีกท้ังไมถือม่ันอะไรๆ ในโลก คือไมยึดติดถือมั่นส่ิงใดๆ ไมวาจะเปนรูป 
เวทนา สัญญา สังขารหรือวิญญาณวาเปนตัวตน”๑๕  ผูที่ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะทําใหเกิดญาณ
คือ ความรูที่ทําใหเกิดความเห็นแจง เขาใจสภาวะของส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริง เรียกวาหย่ังรูใน
วิปสสนาญาณ ๙ คือ 

๑. อุทยัพพยานุปสสนาญาณ คือ ญาณที่เห็นความเกิดดับของเบญจขันธ จนเห็นชัดวา
ส่ิงท้ังหลายลวนเกิดข้ึนแลวดับไป 

๒. ภังคานุปสสนาญาณ คือ ญาณที่เห็นวาสังขารท้ังปวงลวนตองสลายไปท้ังหมด 
๓. ภยตูปฏฐานญาณ คือ ญาณท่ีเห็นสังขารปรากฏเปนของนากลัว เม่ือพิจารณาเห็น

ความแตกสลายไปของทุกส่ิงทุกอยางแลวสังขารท้ังปวงปรากฏเปนของนากลัว เพราะลวนจะตอง
สลายไป   ไมปลอดภัยท้ังส้ิน 

๔. อาทีนวานุปสสนาญาณ คือ ญาณอันคํานึงเห็นโทษ เม่ือพิจารณาเห็นสังขารท้ังปวง
ลวนตองแตกสลายไป เปนของนากลัว ไมปลอดภัย ยอมคํานึงเห็นสังขารท้ังปวงวาเปนโทษเปนส่ิง
ท่ีมีความบกพรอง เปนทุกข 

                                                 
๑๔ พระญาณโปนิกะเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หนา  ๓๓. 
๑๕ พระครูสมุหทองลวน  คงพิศ,  “วิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท : 

กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก าณสิทฺธิ  ป.ธ.๙ ),  หนา  ๓๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๒๖ 

๕. นิพพิทานุปสสนาญาณ คือ ญาณอันคํานึงเห็นดวยความหนาย เม่ือพิจารณาเห็นโทษ
ของสังขารยอมเกิดความเบื่อหนาย ไมเพลิดเพลินติดใจ 

๖. มุญจิตุกัมยตาญาณ คือ ญาณท่ีคํานึงดวยความใครจะพนไปเสีย เมื่อเบ่ือหนายสังขาร  
ยอมปรารถนาที่จะพนไปเสียจากสังขารเหลาน้ัน 

๗. ปฏิสังขานุปสสนาญาณ คือ ญาณอันคํานึงพิจารณาหาทาง เม่ือตองการจะพนไปเสีย  
จึงยกเอาสังขารท้ังหลายข้ึนมาพิจารณา กําหนดดวยไตรลักษณ เพ่ือมองหาอุบายท่ีจะปลดเปล้ือง
ออกไป 

๘. สังขารุเบกขาญาณ คือ ญาณอันเปนไปดวยความเปนกลางของสังขาร เกิดความรู
เห็นสังขารสภาวะของสังขารตามความเปนจริง วางใจเปนกลาง ไมยินดียินรายในสังขารท้ังหลาย 
ญาณจึงแลนมุงไปยังนิพพาน ละความเก่ียวเกาะกับสังขารเสียได 

๙. สัจจานุโลมิกญาณ คือญาณอันเปนไปโดยอนุโลมแกการหย่ังรูอริยสัจ เมื่อวางใจ
เปนกลางตอสังขารท้ังหลาย ไมพะวง และญาณแลนมุงตรงไปสูนิพพานแลว ญาณอันคลอยตอการ
ตรัสรูอริยสัจยอมเกิดข้ึนในลําดับถัดไปเปนขั้นสุดทายของวิปสสนาญาณ๑๖  

สรุปผลจากศึกษาวิจัยพบวาขอบเขตของวิปสสนาเรียกวา “วิปสสนาภูมิ”  คือข้ันหรือ
ภูมิของวิปสสนามี ๖ ประการ คือ ขันธ ๕  อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘  อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ 
และปฏิจจสมุปบาท  ๑๒  เปนภูมิของวิปสสนาหรืออารมณของวิปสสนากรรมฐาน ดังน้ันการเจริญ
สติปฏฐาน ๔ หรือการเจริญวิปสสนากรรมฐานน่ันเอง อารมณของวิปสสนากรรมฐานคือวิปสสนา
ภูมิทั้ง ๖ ประการน้ันยนยอลงเหลือแก รูปกับนาม รูปกับนามน้ีเกิดท่ี ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ  และ
กิเลสก็เกิดท่ีตรงน้ี เชน เวลาตาเห็นรูป รูปนามเกิดแลว  สีเปนรูป  เห็นเปนนาม    ถาเห็นรูปดีชอบใจ
เปนโลภะ  เห็นรูปไมดีไมชอบใจเปนโทสะ  เห็นแลวเฉยๆ  ไมมีสติกําหนดรูเปนโมหะ ทางหูก็
เหมือนกัน เชน เสียงเปนรูป  (หมายเอาโสตประสาท) ไดยินเปนนาม ไดยินเสียงไพเราะชอบใจเปน
โลภะ  ไดยินเสียงไมไพเราะไมชอบใจเปนโทสะ ไดยินเสียงแลว ใจเฉยๆ และไมมีสติกําหนดรู   
เปนโมหะ  ทางจมูก ล้ิน กาย ใจเปนรูปนามเปนเหตุใหโลภะ โทสะ โมหะ เกิดข้ึนในทํานอง
เดียวกันน้ี ตามธรรมดาของชาวโลกท่ัวๆ ไปแลว เวลาจะดับไฟตองเอานํ้าไปสาดหรือเทลงตรงไฟ
น้ันไฟจึงดับได เปนตน 

 

 

                                                 
๑๖ ขุ.ป. (ไทย). ๓๑/๑/๑. 
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 ๒๗ 

๒.๓  องคธรรมสําคัญในการเจรญิสติปฏฐาน 

การเจริญสติปฏฐาน ๔ ใหไดผล ผูปฏิบัติจะตองประกอบดวยองคธรรมที่เปนหลัก
สําคัญ ๓ อยางคือ 

๑.อาตาป จะตองตื่นตัวอยูเสมอ มีความเพียรพยายามระวังมิใหบาปอกุศลเกิดข้ึนในใจ 
เพียรพยายามกําจัดบาปอกุศลท่ีเกิดข้ึน เพียรพยายามสรางกุศลธรรมท่ียังไมเกิดใหเกิดมีข้ึนและเพียร
พยายามรักษาสงเสริมกุศลธรรมท่ีเกิดใหเจริญงอกงามย่ิง ๆ ขึ้น 

๒.สติมา จะตองมีสติ คือ ความระลึกนึกไดกอนจะทํา พูด คิดอะไร ไมปลอยใหใจลอย
คิดฟุงไปในเร่ืองตาง ๆ ดวยอํานาจกิเลสผลักไสไป  

๓ .สัมปชาโน  จะตองมีสัมปชัญญะ  คือ  ความรูตัวท่ัวพรอมในขณะทํา  พูด คิด 
สัมปชัญญะก็คือตัวปญญา มีหนาท่ีรูตระหนักชัดถึงส่ิงท่ีสติกําหนดไว หรือการกระทําในกรณีน้ันวา
มีความมุงหมายอยางไร ส่ิงท่ีทําน้ันเปนอยางไร ปฏิบัติตอมันอยางไร และไมเกิดความหลงหรือ
เขาใจผิดใด ๆ ขึ้นมา ดังพระพุทธเจาทรงสอนใหมีความเพียร (อาตาป)  มีสัมปชัญญะและมีสติควบ
ไปดวยเสมอ  เพ่ือกําจัดใหหมดไปซึ่งความยินดีและความเสียใจในโลก๑๗ องคธรรมท้ัง ๓ ประการน้ี
จําเปนอยางย่ิงในการเจริญสติปฏฐาน  และมีความโดดเดนในการทําหนาที่ของตน  ตางกันแตขณะทํา
หนาที่ก็มีความเก่ียวเน่ืองสัมพันธกันโดยตลอด  กลาวอีกนัยหน่ึงคือความเพียรทําหนาท่ีคอยปลุกเรา
จิตไมใหเกิดความยอทอถอยหลัง และเปนองคธรรมท่ีเปนแรงผลักดันใหจิตเดินรุดหนาไป  หนุน
ใหกุศลธรรมตาง ๆ เจริญย่ิงข้ึน สัมปชัญญะทําหนาท่ีพิจารณา  และรูเทาทันอารมณ ไมใหความ
หลงเขาครอบงํา   และเขาใจถูกตองตามสภาวะท่ีเปนจริง  สติทําหนาท่ีกําหนดจับอารมณไวให
สัมปชัญญะพิจารณา  กําหนดรูทันอารมณไดทุกขณะ ไมหลงลืมสับสน คุณธรรมอ่ืน ๆ ที่เกิดข้ึน  
ถูกพิจารณาสนับสนุนในการเจริญสติปฏฐานคือ 

๑.ขันธ ๕  ๒.อายตนะ ๑๒                      ๓.ธาตุ ๑๘  

๔.อินทรีย ๒๒        ๕.ปฏิจจปบาท ๑๒  ๖.อริยสัจ ๔ 

ดังน้ันจะเห็นวาองคธรรมท่ีสนับสนุนเปนหลักในการเจริญวิปสสนาทั้งหมด๗๓
ประการ และรวมกับองคธรรมอื่นๆ ที่จะเปนองคธรรมเสริมอีกดังมีรายละเอียดดังน้ี 

๑. ขันธ  ๕  (กองอันเปนที่ตั้งแหงความยึดม่ัน  เปนภาระอันหนัก)มี ๕ ประการเรียกวา
เบญจขันธคือ 

                                                 
๑๗ วศิน  อินทสระ,  หลักคําสอนสําคัญในพระพุทธศาสนา,  พิมพครั้งท่ี  ๕,  (กรุงเทพมหานนคร : 

มหามกุฏราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๐),  หนา  ๒๓๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๒๘ 

๑) รูปขันธ     ความยึดม่ันในกองรูป 
๒) เวทนาขันธ  ความยึดม่ันในกองเวทนา 
๓) สัญญาขันธ  ความยึดม่ันในกองสัญญา   
๔) สังขารขันธ  ความยึดม่ันในกองสังขาร 
๕) วิญญาณขันธ  ความยึดม่ันในกองวิญญาณ 

ขันธ  ๕  คือภาระ บุคคลคือผูที่แบกภาระ การถือภาระเปนทุกขในโลก บุคคลวางภาระ
หนักไดแลว ไมถือภาระอื่นไว ถอนตัณหาพรอมท้ังราก สิ้นความอยาก ดับสนิทแลว๑๘ 

๒. อายตนะ คือ ท่ีเช่ือมตอใหเกิดความรู เปนภูมิพ้ืนฐานที่ใหเกิดวิปสสนาญาณ           
รูแจงเห็นจริงมี  ๑๒  อยาง  แบงเปนอายตนะภายใน  ๖  และอายตนะภายนอก  ๖  ดังน้ี 
   ๒.๑ อายตนะภายใน   
   ๑) จักขุยตนะ  อายตนะคือตา 
   ๒) โสตายตนะ  อายตนะคือหู 
   ๓) ฆานายตนะ  อายตนะคือจมูก 
   ๔) ชิวหายตนะ  อายตนะคือล้ิน 
   ๕) กายายตนะ  อายตนะคือกาย 
   ๖) มนายตนะ  อายตนะคือใจ 
   ๒.๒ อายตนะภายนอก 

   ๑) รูปายตนะ  อายตนะคือรูป 
   ๒) สัททายตนะ  อายตนะคือเสียง 
   ๓) คันธายตนะ  อายตนะคือกล่ิน 
   ๔) รสายตนะ  อายตนะคือรส 
   ๕) โผฏฐัพพายตนะ  อายตนะคือเคร่ืองกระทบ 
   ๖) ธัมมายตนะ  อายตนะคือธรรม 
 อายตนะภายในและอายตนะภายนอกอยางละ ๖ ประการ สามารถจับคูกันไดดังน้ี   
    ๑) จักขุ (ตา)  คูกับ รูป   
    ๒) โสตะ (หู)  คูกับ สัททะ (เสียง)   
    ๓) ฆานะ (จมูก)  คูกับ คันธะ (กล่ิน)   

                                                 
๑๘ สํ.ข. (ไทย)  ๑๗/๒๒/๓๔.  
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 ๒๙ 

    ๔) ชิวหา (ล้ิน)  คูกับ รส   
    ๕) กาย  คูกับ โผฏฐัพพะ (การถูกตองสัมผัส)   
    ๖) มโน (ใจ)  คูกับ ธรรมารมณ (ความรูในอารมณ)  

   ๓. ธาตุ  คือ  ส่ิงท่ีทรงสภาวะไวซึ่งลักษณะของตนตามเหตุปจจัยปรุงแตงตาม
ธรรมดาไมมีผูสรางผูบันดาล  มี  ๑๘  อยางดังน้ี 
   ๑) จกัขุธาตุ   ธาตุคือจักขุประสาท 
   ๒) รูปธาตุ   ธาตุคือรูปารมณ 
   ๓) จักขุวิญญาณธาตุ  ธาตุคือจักขุวิญญาณ 
    ๔) โสตธาตุ   ธาตุคือโสตประสาท 
    ๕) สัททธาตุ   ธาตุคือสัททารมณ 
    ๖) โสตวิญญาณธาต ุ  ธาตุคือโสตวิญญาณ 
    ๗) ฆานธาตุ   ธาตุคือฆานประสาท 
    ๘) คันธธาตุ   ธาตุคือคันธารมณ 
    ๙) ฆานวิญญาณธาตุ  ธาตุคือฆานวิญญาณ 
    ๑๐) ชิวหาธาตุ  ธาตุคือชิวหาประสาท 
    ๑๑) รสธาตุ   ธาตุคือรสารมณ 
    ๑๒) ชิวหาวิญญาณธาตุ ธาตุคือชิวหาวิญญาณ 
    ๑๓) กายธาตุ  ธาตุคือกายประสาท 
    ๑๔) โผฏฐัพพธาตุ  ธาตุคือโผฏฐัพพารมณ 
    ๑๕) กายวิญญาณธาตุ ธาตุคือกายวิญญาณ 
    ๑๖) มโนธาตุ  ธาตุคือมโน 
    ๑๗) ธัมมธาตุ  ธาตุคือธรรมารมณ 
    ๑๘) มโนวิญญาณธาตุ ธาตุคือมโนวิญญาณ 
เพราะเหตุที่ภิกษุรูเห็นธาตุ  ๑๘  ประการน้ีแล  จึงเรียกวาผูฉลาดในธาตุ๑๙ 
   ๔. อินทรีย  คือ  ส่ิงท่ีเปนใหญในการทํากิจของตน  มี  ๒๒  อยางดังน้ี 
    ๑) จักขุนทรีย อินทรียคือตา 
    ๒) โสตินทรีย อินทรียคือหู 
    ๓) ฆานินทรีย อินทรียคือจมูก 

                                                 
๑๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๕/๑๖๑. 
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 ๓๐ 

    ๔) ชิวหินทรีย อินทรียคือล้ิน 
    ๕) กายินทรีย อินทรียคือกาย 
    ๖) มนินทรีย  อินทรียคือใจ 
    ๗) อิตถินทรีย อินทรียคือหญิง  กิริยาอาการ  สภาวะของผูหญิง 
    ๘) ปุริสินทรีย อินทรียคือชาย  กิริยาอาการ  สภาวะของผูชาย 
    ๙) ชีวิตินทรีย อินทรียคือชวีิตความดํารงอยูความเปนไปกิริยาที่เปนไป 
    ๑๐) สุขินทรีย อินทรียคือความสุข  ความสุขความสําราญ  ทางกาย 
    ๑๑) ทุกขินทรีย อินทรียคือทุกข  ความทุกขทางกาย 
    ๑๒) โสมนัสสินทรีย อินทรียคือโสมนัส  ความสุขความสําราญทางใจ 
   ๑๓) โทมนัสสินทรีย อินทรียคือโทมนัส  ความทุกขทางใจ   
   ๑๔) อุเปกขินทรีย อินทรียคืออุเบกขา  ความเปนกลางทางอารมณ 
   ๑๕) สัทธินทรีย อินทรียศรัทธา  ความเช่ือความเล่ือมใส 
   ๑๖) วิริยินทรีย อินทรียคือวิริยะ  การปรารภความเพียร 
   ๑๗) สตินทรีย อินทรียคือสติ  ความระลึกได 
   ๑๘) สมาธินทรีย อินทรียคือสมาธิ  ความตั้งม่ันแหงจิต 
   ๑๙) ปญญินทรีย อินทรียคือปญญา  ความรูแจง  (สัมมาทิฏฐิ) 
   ๒๐) อนัญญตัญญัสสามีตินทรียเลือกเฟนธรรม  เพ่ือรูในธรรมที่ไมเคยรู 
   ๒๑) อัญญินทรีย   เลือกเฟนธรรม  เพ่ือรูเห็นแจงธรรมที่เคยเห็นแลว  
   ๒๒) อัญญาตาวินทรีย  เลือกเฟนธรรม  เพ่ือทําใหแจงธรรมท่ีทําใหแจงแลว 
 อินทรียทั้ง  ๒๒  น้ี  ยอใหส้ันเหลือเพียง  ๒  อยางเทาน้ัน  คือ  รูปและนาม๒๐ 
   ๕. ปฏิจจสมุปบาท  กระบวนการเกิด  (ความสืบเน่ืองกัน) คือองคธรรมท่ีเกิด
ข้ึนกับองคธรรมทั้งหลายอาศัยกันจึงเกิดข้ึน คือ 
   เพราะอวิชาเปนปจจัย    สังขารจึงม ี
   เพราะสังขารเปนปจจัย    วิญญาณจึงม ี
   เพราะวิญญาณเปนปจจัย    นามรูปจึงมี 
   เพราะนามรูปเปนปจจัย    สฬายตนะจึงมี 
   เพราะสฬายตนะเปนปจจัย    ผัสสะจึงมี 
   เพราะผัสสะเปนปจจัย  เวทนาจึงม ี

                                                 
๒๐ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๑๙๗-๒๐๒. 
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 ๓๑ 

   เพราะเวทนาเปนปจจัย  ตัณหาจึงมี 
   เพราะตัณหาเปนปจจัย  อุปาทานจึงมี 
   เพราะอุปาทานเปนปจจัย  ภพจึงมี 
   เพราะภพเปนปจจัย   ชาติจึงม ี
   เพราะชาติเปนปจจัย   ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทกุข 
โทมนัสและอุปายาสจึงมี ความเกิดแหงกองทุกขจึงมีความตอเน่ืองกันอยางน้ี๒๑   

๖. อริยสัจ ๔  คือ สัจธรรมอันประเสริฐท่ีควรรูย่ิงผูเขาถึงกลายเปนผูประเสริฐมี  ๔  
ประการ  ดังน้ี 
   ๑) ทุกขอริยสัจ   ความทุกขหรือสภาพท่ีทนไดยาก 
   ๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ  เหตุที่ทําใหเกิดแหงทุกข 
   ๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ   ความดับทุกขหรือกําจัดอวิชชา 
   ๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ    ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข๒๒ 

นอกจากน้ียังมีองคธรรมอ่ืนๆท่ีเสริมชวยในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหเกิด
ปญญาและบริสุทธ์ิมี ดังน้ี 

๑.วิสุทธิ ๗ คือ  
๑) สีลวิสุทธิ  ความหมดจดแหงศีล  คือ รักษาศีลตามภูมิขั้นของตนใหบริสุทธ์ิและ

ใหเปน เพ่ือสมาธิ 
๒) จิตตวิสุทธิ  ความหมดจดแหงจิต คือ ฝกอบรมจิตจนบังเกิดสมาธิพอเปนบาท

ฐานแหงวิปสสนา การฝกอบรมจิตจนบังเกิดสมาธิพอเปนบาทบานแหงวิปสสนาเกิดสติระลึกรู
ลักษณะของรูปนามตามความเปนจริงจนไมยึดถือฌานจิตวาเปนตัวตน 

๓) ทิฏฐิวิสุทธิ  ความหมดจดแหงทิฏฐิ  คือ ความรูเขาใจมองเห็นนามรูปตาม
สภาวะท่ีเปนจริง เปนเหตุขมความเขาใจผิดวาเปนสัตวบุคคลเสียได  

๔) กังขาวิตรณวิสุทธิ  ความบริสุทธ์ิของปญญาท่ีเห็นชัดขามลวงความสงสัยของ
รูปนามวาเปนไปตามเหตุปจจัยของสภาพธรรมทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ จนสมบูรณทําใหไมยึด
ม่ันในรูปนามและขามความสงสัยของรูปนามได 

๕) มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ  ความบริสุทธ์ิของความรูจริง เห็นจริงวาน่ีเปน
ทางและไมใชทางหรือปญญาพิจารณาลักษณะของรูปนามจนชินรูวารูปนามเสมอกันทุกประเภทจึง

                                                 
๒๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๐๒/๔๓๕. 
๒๒ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๘. 
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 ๓๒ 

ไมแสวงหายึดม่ันรูปนามแลวพิจารณาข้ึนสูไตรลักษณและถาปฏิบัติกรรมฐานอยูยังมีกิเลสจะทําให
เกิดวิปสสนูปกิเลส ๑๐ ดังน้ี      

(๑)โอภาส คือแสงสวาง   (๒)ญาณ  คือความรู 
(๓)ปติ คือความอ่ิม  (๔)ปสสัทธิ  คือความสงบ 
(๕)สุข คือความสงบแชมช่ืนใจ  (๖)อธิโมกข คือความนอมใจเชื่อ 
(๗)ปคคห คือความเพียร   (๘)อุปฏฐาน คือความมั่นคง 
(๙)อุเบกขา คือความวางเฉย   (๑๐)นิกันติ  คือความใคร 

๖) ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ  ความบริสุทธ์ิของความรูความเห็นพนจากวิปสสนู
กิเลส เปนขอปฏิบัติจะใหอริยมรรคเกิดข้ึน 

๗) ญาณทัสสนวิสุทธิ  ความบริสุทธ์ิของความรูความเห็น ซ่ึงเปนโลกุตตระคือรู
เห็นในมรรคทั้ง๔  วิสุทธิทั้ง ๕ น้ีเปนการพิสูจนความเปนวิปสสนากรรมฐานไดอยางชัดเจน  
เพราะวาผูปฏิบัติวิปสสนาน้ันจะตองมีความเห็นที่บริสุทธ์ิ มีปญญาท่ีขามพนความสงสัยมีความรู
แจงเห็นจริงในสัจธรรมตามความเปนจริง๒๓ 

๒.สัมมัปปธาน๔ คือความเพียรที่เกิดจากสติระลึกรูสังเกต พิจารณาของรูปนามคือ 
๑)สังวรปธาน คือความเพียรที่ไมใหอกุศลธรรมเกิดข้ึน    
๒)ปหานปธาน คือความเพียรเพ่ือละอกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลว 
๓)ภาวนาปธาน คือความเพียรเพ่ือใหกุศลธรรมเกิดข้ึน                      
๔)อนุรักปธาน คือความเพียรเพ่ือความเจริญมั่นคงของกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแลว 

๓.อิทธิบาท๔ คือ องคธรรมที่ทําใหเกิดความสําเร็จในการปฏิบัติกรรมฐานคือ 
๑)ฉันทอิทธิบาท คือฉันทเจตสิก ความพอใจท่ีจะสังเกต พิจารณา รูลักษณะ

ของสภาพของรูปนามท่ีกําลังปรากฏตามความเปนจริง 
๒)วิริยิทธิบาท คือวิริยเจตสิก ความเพียรท่ีจะสังเกต พิจารณา รูลักษณะของ

สภาพของรูปนามท่ีกําลังปรากฏตามความเปนจริง       
๓)จิตติทธิบาท คือผลสําเร็จไดอาศัยจิต              
๔)วิมังสิทธิบาท คือปญญาเจตสิกท่ีไตรตรอง สังเกต พิจารณา รูลักษณะของ

สภาพของรูปนามท่ีกําลังปรากฏตามความเปนจริง 
๔. อินทรีย ๕  คือองคธรรมที่นําไปสูทางปฏิบัติที่ถูกตองคือ 

                                                 
๒๓ ดูรายละเอียใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม

,ครั้งที่  ๑๘. (นนทบุรี: เพิ่มทรัพยการพิมพ ๒๕๕๓.) หนา  ๒๘๕-๒๘๖. 
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 ๓๓ 

๑)สัทธินทรีย คือสัทธาเจตสิกเปนใหญในการมีศรัทธาท่ีจะมีสติระลึกรู
ลักษณะของสภาพธรรมท่ีกําลังปรากฏ 

๒)วิริยินทรีย คือวิริยเจตสิกเปนใหญไมทอถอยท่ีจะรูลักษณะของสภาพธรรม
ท่ีกําลังปรากฏ 

๓)สตินทรีย คือสติเจตสิกเปนใหญในการไมหลงลืมระลึกรูลักษณะของสภาพ
ธรรมที่ปรากฏ 

๔)สมาธินทรีย คือเปนใหญในการตั้งม่ันในอารมณที่ปรากฏ 
๕)ปญญินทรีย คือปญญาเจตสิกเปนใหญในการไตรตรอง พิจารณา สังเกต 

ศึกษาของสภาพธรรมที่ปรากฏ 
๕.พละ ๕  คือองคธรรมที่มีกําลังท่ีไมหวั่นไหวในการพิจารณาอารมณใดๆท่ี

ปรากฏคือ 
๑)สัทธาพละ คือไมหวั่นไหวในความไมศรัทธา 
๒)วิริยพละ คือไมหวั่นไหวในความทอถอย. 
๓)สติพละ คือไมหวั่นไหวในการระลึกรูลักษณะรูปนามท่ีปรากฏ 
๔)สมาธิพละ คือไมหวั่นไหวไปดวยความฟุงซานไมม่ันคง 
๕)ปญญาพละ คือไมหวั่นไหวไปดวยความไมรู 

๖.โพชฌงค ๗ คือองคธรรมในการตรัสรูอริยสัจธรรมคือ 
๑)สติสัมโพชฌงค คือสติเจตสิกในการระลึกไดเชนภายในมีอยูก็รูชัดวา ‘สติ

สัมโพชฌงคภายในของเรามีอยู’ หรือเมื่อสติสัมโพชฌงคภายในไมมีอยูก็รูชัดวา ‘สติสัมโพชฌงค
ภายในของเราไมมีอยู’ การเกิดข้ึนแหง    สติสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดข้ึนมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุ
น้ัน และความเจริญบริบูรณแหงสติสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุน้ัน 

๒)ธัมมวิจยสัมโพชฌงค คือปญญาเจตสิกในการสืบคนธรรม   
๓)วิริยสัมโพชฌงค คือวิริยเจตสิก 
๔)ปติสัมโพชฌงค คือปติเจตสิก 
๕)ปสสัทธิสัมโพชฌงค คือสงบกายและจิตเจตสิก 
๖)สมาธิสัมโพชฌงค คือเอกัคคตาเจตสิกหรือจิตตั้งมั่นในอารมณ 
๗)อุเบกขาสัมโพชฌงค คือมีใจเปนกลางเพราะเห็นความจริงภายในมีอยูก็รู

ชัดวา  ‘อุเบกขาสัมโพชฌงคภายในของเรามีอยู’ หรือเม่ืออุเบกขาสัมโพชฌงคภายในไมมีอยูก็รูชัด
วา ‘อุเบกขาสัมโพชฌงคภายในของเราไมมีอยู’ การเกิดข้ึนแหงอุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดข้ึนมี
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ไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุน้ัน และความเจริญบริบูรณแหงอุเบกขาสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวย
เหตุใดก็รูชัดเหตุน้ัน 

๗.มรรคมีองค ๘ คือเปนองคธรรมท่ีเปนทางสายกลางเพ่ือใชการปฏิบัติกรรมฐานคือ 
๑)สัมมาทิฏฐิ คือการเห็นชอบเชนอริยสัจ ๔ ไตรลักษณ เปนตน หรือปญญา

เจตสิก 
๒)สัมมาสังกัปปะ คือดําริชอบหรือความคิดชอบ หรือวิตกเจตสิก 
๓)สัมมาวาจา คือเจรจาชอบ หรือสัมมาวาจาเจตสิก 
๔)สัมมากัมมันตะ คือกระทําชอบ หรือสัมมากัมมันตเจตสิก 
๕)สัมมาอาชีวะ คือเล้ียงชีพชอบ หรือสัมมาอาชีวเจตสิก 
๖)สัมมาวายามะ คือพยายามชอบหรือเพียรชอบ หรือวิริยเจตสิก 
๗)สัมมาสติ คือระลึกชอบเชนสติปฎฐาน เปนตน หรือสติเจตสิก 
๘)สัมมาสมาธิ คือต้ังจิตมั่นชอบเชนฌาน๔ เปนตน หรือเอกัคคตาเจตสิก๒๔ 

องคธรรมท่ีไดกลาวมาท้ังหมดน้ีเปนองคธรรมหลักและองคธรรมท่ีสําคัญในการ
สนับสนุนอบรมปญญาหรือสติปฎฐาน๔ 
๒.๔ จุดมุงหมายแหงการเจรญิสติปฏฐาน 

การเจริญสติปฏฐานเปนหลักการปฏิบัติที่นิยมกันมากและยกยองนับถือกันอยางสูงวา
เปนมรรคาอันเอกที่จะนําผูปฏิบัติใหหลุดพนจากทุกขไดเปนการปฏิบัติที่มีพรอมท้ังสมถกรรมฐาน
และวิปสสนากรรมฐานในตัวการศึกษาสติปฏฐานใหเขาใจถึงจุดมุงหมายอันเปนสาระสําคัญของ
ปฏิบัติจะทําใหเกิดทัศนคติที่ถูกตองตอชีวิตและการดําเนินชีวิตดีงามสามรถแยกได ๒ ประเภทคือ 

๒.๔.๑ จุดมุงหมายที่ตองกําจัด 

เม่ือเจริญสติปฏฐานโดยนําสติไปต้ังไวที่ฐานใดฐานหน่ึงบรรดาฐานท้ังส่ีแลว จิตก็จะ
รับรูอารมณตางๆ ที่มากระทบไดอยางตรงไปตรงมาไมรับรูอารมณดวยจิตท่ีถูกครอบงําดวยอภิชฌา
และโทมนัสซ่ึงเปนความรูสึกตรงกันขามระหวางขั้วบวกกับขั้วลบท่ีเกิดข้ึนภายในจิตขณะรับ
อารมณตางๆสงผลใหเกิดความรูสึกที่ตางกันไปกลาวคืออภิชฌาสงผลใหผูรับอารมณเกิดความ
หลงใหลติดใจ เพลิดเพลิน มัวเมาไมมีที่ส้ินสุด สวนโทมนัสสงผลใหผูรับอารมณเกิดความไมยินดี 
ไมพอใจ อยากจะผลักดันหรือกําจัดอารมณน้ันใหส้ินไป ความรูสึกท้ังสองอยางน้ีเปนความเคยชินที่

                                                 
๒๔ สุจินต  บริหารวนเขตต, ปรมัตถธรรมสังเขป จิตตสังเขปและภาคผนวก,(กรุงเทพฯ:โรงพิมพชวน

พิมพ,๒๕๓๖),หนา๔๘๘. 
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แอบอิงอาศัยอยูในจิตของคนปุถุชนและเสขบุคคล(บุคคลท่ีตองศึกษาอยู)เปนสาเหตุใหเกิดวิปลาส 
คืออาการท่ีจิตยึดถือหรือเขาใจสิ่งท่ีเขาไปเก่ียวของคลาดเคล่ือนจากความเปนจริงดวยอํานาจ
ความสําคัญผิด คิดผิด เขาใจผิดใน ๔ เรื่องคือ  

(๑) วิปลาสในสิ่งท่ีไมเท่ียงวาเท่ียง  
(๒) วิปลาสในส่ิงท่ีเปนทุกขวาเปนสุข  
(๓) วิปลาสในส่ิงท่ีไมใชตนวาเปนตน  
(๔) วิปลาสในสิ่งท่ีไมงามวางาม วิปลาสเหลาน้ีเปนอกุศลธรรมที่ลวงจิตให

มองสรรพส่ิงไมตรงตามความจริง จึงกลาวไดวาอภิชฌาและโทมนัสเปนเหตุเกิดท่ีสําคัญแหง
วิปลาสและเปนท่ีมาแหงปญหาตาง ๆและในขณะเจริญสติปฏฐาน อภิชฌา(ความยากได)และ
โทมนัส(ความเศราหมอง)ทั้ง ๒ อยางจะถูกกําจัดออกไปวิปลาสก็ถูกเพิกถอนดวยกําลังแหงสติและ
สัมปชัญญะ  ดังน้ัน จุดมุงหมายของการเจริญสติปฏฐานท่ีสําคัญเบ้ืองตนก็เพ่ือกําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสอันเปนสาเหตุแหงวิปลาสเปนตน 

๒.๔.๒ จุดมุงหมายท่ีตองบรรลุถึง   

การเจริญสติปฏฐานมีจุดมุงหมายสูงสุดท่ีตองการบรรลุถึง ๕ ประการ คือ 
๑. เพ่ือความบริสุทธ์ิหมดจดแหงสัตวทั้งหลาย 
๒. เพ่ือกาวพนความเศราโศกและความรํ่าไรรําพัน 
๓. เพ่ือกําจัดความทุกขกายและความทุกขใจ 
๔. เพ่ือบรรลุถึงญายธรรมคืออริยมรรค 
๕. เพ่ือทําใหแจงพระนิพพาน๒๕ 

จุดมุงหมายของการเจริญสติปฎฐานท่ีกลาวมาน้ีจะสามารถกลาวอีกนัยหน่ึงเพ่ือความ
ชัดเจนสามารถแยกเปนขอๆ ได ดังน้ี 

๑.มุงใหเกิดสติหรือโยนิโสมนสิการอยางตอเน่ืองเปนหลักเพ่ือใหเกิดปญญา 
๒.มุงใหเกิดเรียนรูกาย เวทนา จิต ธรรม เรียกรวมกันวารูปนามอยางมีสติ 
๓.มุงใหรูอารมณท่ีกําลังเกิดข้ึนหรือปรากฏในปจจุบันและจริต(นิสัย)ของตน 
๔.มุงใหรูจักเหตุปจจัยท่ีมีการเกิดดับของรูปนามอยูตลอดเวลา 
๕.มุงใหรูเทาทันอารมณ(สามารถควบคุมอารมณได)ที่ปรากฏข้ึนในปจจุบันได

ตามความเปนจริง 

                                                 
๒๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๖/๗๗. 
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๖.มุงใหสังเกต พิจารณา แยกรูปธรรมและนามธรรม 
๗.มุงใหเรียนรูเห็นไตรลักษณในรูปนามของส่ิงท้ังหลายนําไปสูการเกิดปญญา 
๘.เพ่ือใหละความโลภ ความโกรธ ความหลง หรือกิเลสอนุสัยและเพ่ือดับทิฎฐิ 

ตัณหา อุปาทานในขันธ๕ ที่โลกวาเปนของเที่ยงแท 
๙.เพ่ือใหรูจักการใชปญญาท้ังทางโลกิยธรรม(สมมติสัจจะ)และโลกุตรธรรม

(ปรมัตถธรรม)อยางบูรณาการ 
๑๐.เพ่ือใหรูจักโลกและชีวิต เชนขันธ๕ ปฏิจจสมุปบาท ไตรลักษณ ศีล สมาธิ 

ปญญา นําไปสูการเปนอิสระหรืออริยบุคคล เชนโสดาบัน เปนตน 
๑๑.เพ่ือมิใหเกิดการเสียสติหรือวิปลาส ๔ อยางคือ 

๑) เห็นส่ิงท่ีไมเท่ียงวาเที่ยง  
๒) เห็นทุกขวาเปนสุข 
๓) เห็นส่ิงท่ีไมใชตัวตนวาเปนตัวตน 
๔) เห็นส่ิงท่ีไมงามวางาม 

๑๒.เพ่ือใหรูจักองคธรรมในการปฏิบัติกรรมฐาน คือเอตาป(ความเพียรเผากิเลส) 
สติมา(การมีสติอยางตอเน่ือง) สัมปชาโน(มีปญญาหย่ังรูเห็นหรือรูตัวตามสภาวความเปนจริง)และ
องคธรรมท่ีสนับสนุนการปฏิบัติเชนพละ๕ อินทรีย๕ เปนตน เพ่ือใหเกิดการปฏิบัติในทางสาย
กลาง(มรรคมีองค๘) 

๑๓.มุงใหรูเห็นมรรค ผล นิพพานหรือวิมุตติแหงการหลุดพนความทุกขทั้งหลาย
ซ่ึงเปนส่ิงสูงสุด 

กลาวโดยสรุปแลว จุดมุงหมายของการเจริญสติปฏฐาน  เพ่ือกําจัดอวิชชา ความไมรู
ความเปนจริงหรือความเขาใจความคลาดเคล่ือนในวิปลาสท้ัง ๔  คือ  ๑) วิปลาสในส่ิงท่ีไมเท่ียงวา
เท่ียง ๒) วิปลาสในส่ิงท่ีเปนทุกขวาเปนสุข ๓) วิปลาสในส่ิงท่ีไมใชตนวาเปนตน ๔) วิปลาสในส่ิง
ท่ีไมงามวางาม วิปลาสเหลาน้ี และเพ่ือใหบรรลุจุดมุงหมายสูงสุด คือ มรรค ผล นิพพานหรือวิมุตติ
แหงการหลุดพนความทุกขทั้งหลายซ่ึงเปนส่ิงสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา 
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 ๓๗ 

๒.๕ อารมณของกรรมฐาน 
กอนอ่ืนจะตองเขาใจคําวา “อารมณ”หมายถึง เคร่ืองยึดเหน่ียวของจิต ส่ิงท่ีจิตยึดเหน่ียว 

ส่ิงท่ีถูกรูหรือถูกรับรู  ไดแก  อายตนะภายนอก  ๖  คือ  รูป  เ สียง  กล่ิน  รส  โผฏฐัพพะ  และ
ธรรมารมณ๒๖โดยมีอายตนะภายใน ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เปนตัวรับอารมณจากอายตนะ
ภายนอกซ่ึงจะนําไปสูอารมณตางๆภายในจิตท่ีทําหนาท่ีเก็บส่ังสมอารมณเหลาน้ีไว ดังน้ันการ
ปฏิบัติกรรมฐานจะตองนําอารมณที่เกิดมาพิจารณาตอไปดังน้ี 

๒.๕.๑ อารมณของสมถกรรมฐาน   
กรรมฐานชนิดน้ีเปนอุบายใหจิตสงบหมายถึงจิตท่ีอบรมในทางสมถะแลวจะเกิดน่ิง

สงบและเกาะอยูกับอารมณน้ันเพียงหน่ึงเดียว อารมณของสมถกรรมฐานในในคัมภีรวิสุทธิมรรค
ของพระพุทธโฆษาจารยไดจําแนกอารมณสมถกรรมฐานไวทั้งหมด  ๔๐  ประการ๒๗  ประการดังน้ี   

   ๑) กสิณ ๑๐  
   ๒) อสุภะ ๑๐  
   ๓) อนุสสติ  ๑๐ 
   ๔) อัปปมัญญา ๔ 
   ๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ 
   ๖) จตุธาตุววัฏฐาน  ๑ 
   ๗) อรูป ๔  

ดังน้ันในการปฏิบัติสมถกรรมฐานน้ีจะถือเอาส่ิงใดสิ่งหน่ึงเปนอารมณก็ไดในบรรดา
กรรมฐาน  ๔๐  ซ่ึงตองขึ้นอยูที่จริตของแตละคน เชนคนที่มีโทสจริตพระวิปสสนาจารยจะแนะนํา
ใหเจริญพรหมวิหาร  ๔  โดยเฉพาะอยางย่ิงเมตตาพรหมวิหาร  และถามีราคจริตทานจะแนะนําให
เจริญอสุภกรรมฐาน  เปนตน อารมณของสมถกรรมฐานมี  ๔๐  ประการ จําแนกออกได  ๗  หมวด
เพ่ือใหเกิดความเขาใจจึงมีรายละเอียด ดังน้ี 

๑) หมวดกสิณ ๑๐  (บอเกิดแหงธรรมที่มีกสิณเปนอารมณ)๒๘ คําวา กสิณ แปลวา
ท้ังหมด  หรือ วัตถุสําหรับเพงเพ่ือใหจิตเปนสมาธิ๒๙ และตามหมายความของคัมภีรวิมุตติมรรควา  

                                                 
๒๖พระธรรมปฏก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๔๑๑. 
๒๗สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย,  คัมภีรวิสุทธิมรรค, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๙๑. 
๒๘ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๔๖/๓๖๑.  
๒๙พระพรหมคุณาภรณ   (ป .อ .ปยุตฺโต ) ,   พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม ,  

(กรุงเทพมหานคร : เอส. อาร. พร้ินติ้ง  แมส  โปรดักส,  ๒๕๔๘),  หนา  ๒๒๙.   
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 ๓๘ 

ความแผขยายไปท่ัว ดังท่ีกลาวไววา  “เมือบุคคลระลึกถึงพระพุทธคุณ ปติภายในยอมแผซานไปท่ัว
รางกาย เมื่อบุคคลคิดขยายปฐวีกสิณ กสิณน้ันก็แผขยายไปทั่วชมพูทวีป จิตท่ีมีปฐวีกสิณเปน
อารมณ เปนเหมือนรางกายทีเอิบอาบไปดวยความสุข”๓๐ 

(๑) ปฐวีกสิณ  เอาดินเปนอารมณ  ภาวนาวา  ปฐวี  ปฐวี  หรือ  ดิน  ดิน 
(๒) อาโปกสิณ  เอานํ้าเปนอารมณ  ภาวนาวา  อาโป  อาโป  หรือ  นํ้า  นํ้า 
(๓) เตโชกสิณ  เอาไฟเปนอารมณ  ภาวนาวา  เตโช  เตโช  หรือ  ไฟ  ไฟ 
(๔) วาโยกสิณ  เอาลมเปนอารมณ  ภาวนาวา  วาโย  วาโย  หรือ ลม  ลม 
(๕) นีลกกสิณ  เอาสีเขียวเปนอารมณ  ภาวนาวา  นีลัง  นีลัง  หรือ สีเขียว  สีเขียว 
(๖) ปตกสิณ  เอาสีเหลืองเปนอารมณ  ภาวนาวา  ปตัง  ปตัง  หรือ สีเหลือง        

สีเหลือง 
(๗) โลหิตกสิณ  เอาสีแดงเปนอารมณ  ภาวนาวา โลหิตัง โลหิตัง หรือสีแดง     

สีแดง 
(๘) โอทาตกสิณ เอาสีขาวเปนอารมณ ภาวนาวา โอทาตัง โอทาตัง หรือสีขาว         

สีขาว 
(๙) อากาสกสิณ  เอาอากาศเปนอารมณ  ภาวนาวา  อากาโส  อากาโส หรือ

อากาศ  อากาศ 
(๑๐) อาโลกกสิณ  เอาแสงสวางเปนอารมณ  ภาวนาวา อาโลโก อาโลโก หรือ

แสงสวาง  แสงสวาง๓๑   
๒) หมวดอสุภ คําวาอสุภ แปลวา ไมสวยไมงาม มาจากศัพทเดิมคือ อ+สุภ อ เปน    

คําปฏิเสธมาจากบทเดิมคือ น แปลวาไม สุภ แปลวาสวยงาม ต้ังวิเคราะหศัพทวา น สุภัง อสุงภัง      
ส่ิงท่ีไมสวยไมงาม ช่ือวา อสุภ๓๒  อันไดแก ซากศพอันมีลักษณะ ๑๐ ประการ 

(๑) เอาซากศพท่ีขึ้นพองเปนอารมณ  ภาวนาวา  อุทธุมาตกัง   
(๒) เอาซากศพท่ีมีสีเขียวเปนอารมณ  ภาวนาวา  วินีลกัง 
(๓) เอาซากศพท่ีมีนํ้าเหลืองไหลออกเปนอารมณ  ภาวนาวา  วิปุพพกัง 

                                                 
๓๐Dr. D. Roland  D. Weerasuria,  The  path  of  freedom–Vimuttimagga,  (Balcombe,  Balcombe  

Place,  Colombo  8,   Sri  lanka 1977), p 72. 
๓๑พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), หลักปฏิบัติสมถะวิปสสนากรรมฐาน,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑),  หนา  ๑๒.  
๓๒พระปลัดวิสุทธ์ิ  คุตฺตชโย,  คูมือการเรียนการสอนปริจเฉทที่  ๘,๙  (ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท),  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๐), หนา ๖๓. 
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 ๓๙ 

(๔) เอาซากศพที่ขาดเปนทอนเปนอารมณ  ภาวนาวา  วิจฉิททกัง 
(๕) เอาซากศพที่ถูกสัตวกัดขาดวิ่นเปนอารมณ  ภาวนาวา  วิกขายิตกัง 
(๖) เอาซากศพที่ถูกสัตวกัดกระจุยกระจายเปนอารมณ  ภาวนาวา  วิกขิตตกัง 
(๗) เอาซากศพที่ถูกฆาตายเปนอารมณ  ภาวนาวา  หิตวิกขิตตกัง 
(๘) เอาซากศพท่ีมีโลหิตไตออกอยูเปนอารมณ  ภาวนาวา  โลหิตกัง 
(๙) เอาซากศพที่มีหมูหนอนไหลออกอยูเปนอารมณ  ภาวนาวา  ปุฬุวกัง 
(๑๐) เอาซากศพที่เปนโครงกระดูกเปนอารมณ  ภาวนาวา  อัฏฐิกัง๓๓ 

พระพุทธเจาทรงตรัสวาภิกษุควรเจริญธรรม ๔ ประการ  ซ่ึงมีการเจริญอสุภะเปน
เบ้ืองตน  เพราะวาการเจริญอสุภะสามารถกําจัดราคะความกําหนัดยินดีได โดยการพิจารณาเห็น
สังขารธรรม    ทั้งปวงไมใชส่ิงสวยงาม ธรรม ๔ ประการน้ัน  คือ 

๑. พึงเจริญอสุภะเพ่ือละราคะ 
๒. พึงเจริญเมตตาเพ่ือละพยาบาท 
๓. พึงเจริญอานาปานสติเพ่ือตัดวิตก 
๔. พึงเจริญอนิจจสัญญาเพ่ือถอนอัสสมิมานะ คือ ความถือตัว๓๔   

ในคําสอนเร่ืองอสุภกรรมฐานน้ี  ถาเจริญโดยขาดสติอาจเปนอันตรายแกตนเองได  
เพราะวา  อานิสงสของอสุภกรรมฐานจะทําใหรูสึกเบ่ือหนายรางกายและเบื่อหนายชีวิต จนไมอยาก     
มีชีวิตอยู   ดังท่ีปรากฏในปาราชิกสิกขาบทท่ี ๓ วา เม่ือพระพุทธเจาสอนอสุภกรรมฐานและ
พรรณนาคุณของอสุภกรรมฐานและสรรเสริญการเจริญอสุภกรรมฐานทําใหภิกษุทั้งหลายเจริญ
อสุภกรรมฐานอยางยอดย่ิง  จึงทําใหเกิดอารมณเบ่ือหนายชีวิตและใชบริขารของตนเปนสินจางให
ภิกษุดวยกันฆาตนเองเม่ือพระพุทธเจาทรงทราบเร่ือง ไดทรงประชุมสงฆแลวตรัสวา อานาปานสติ
ท่ีภิกษุเจริญแลวทําใหมากจึงมีสภาพประณีต สดช่ืนเปนธรรมเคร่ืองอยูเปนสุขและทําอกุศลธรรม
ช่ัวรายใหหายไป  ภิกษุพึงดํารงสติเฉพาะหนากําหนดอารมณกรรมฐาน มีสติรูลมหายใจเขามีสติ  รู
ลมหายใจออก๓๕  การเจริญอสุภกรรมฐานจึงตองมีสติกําหนดรู 

                                                 
๓๓ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม

, หนา ๒๔๗-๒๔๘. 
๓๔ขุ.อุ. (ไทย)  ๒๕/๓๑/๒๓๕-๒๓๖. 
๓๕วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๒/๑๓๔-๑๓๗. 
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๓) หมวดอนุสสติ (ธรรมท่ีควรระลึกถึง)  คําวา  อนุสสติ  หมายความวาการระลึก
เนืองๆ อนุสสติมาจากศัพทเดิมคือ อนุ+สติ,  อนุ แปลวา เนืองๆ  สติ แปลวา ระลึก ตั้งวิเคราะหศัพท
วา    อนุปุนัปปุนํ  สติ = อนุสสติ  การระลึกเนืองๆ ชื่อวา อนุสสติ๓๖ 

(๑) พุทธานุสสติ  ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา  ภาวนาวา  พุทโธ 
(๒) ธัมมานุสสติ  ระลึกถึงคุณพระธรรม  ภาวนาวา  ธัมโม 
(๓) สังฆานุสสติ  ระลึกถึงคุณพระสงฆ  ภาวนาวา  สังโฆ  
(๔) สีลานุสสติ    ระลึกถึงศีลของตน  ภาวนาวา  สีลัง  เม  ปริสุทธัง 
(๕) จาคานุสสติ  ระลึกถึงทานท่ีตนไดบริจาคแลว  ภาวนาวา ทานัง เม ปริสุทธัง 
(๖) เทวตานุสสติ  ระลึกถึงคุณธรรมท่ีทําบุคคลใหเปนเทวดา  ภาวนาวา 
  มัยฺหัง   สัทธาทิคุณา  สังวิชชันติ 
(๗) อุปสมานุสสติ  ระลึกถึงคุณพระนิพพานซ่ึงเปนที่ระงับกิเลสและกองทุกข  

ภาวนาวา  มะทะนิมฺมะทะโน  ปสาสะวินะโย  อาละยะสมุคฆาโต  
       วัฏฏปจเฉโท  ตัณหักขะโย  วิราโค  นิโรโธ     นิพพานัง 
(๘) มะระณานุสสติ  ระลึกถึงความตายอันจะมาถึงตน  ภาวนาวา   

๘.๑. สัตตานัง  มะระณัง  ธุวัง,  ความตายของสัตวทั้งหลายเปนของย่ังยืน 
๘.๒. ชีวิตัง  อัทธุวัง  ชีวิตเปนของไมย่ังยืน 
๘.๓. อะวัสสัง  มะยา  มะริตัพพัง,  เราจะตองตายแน 
๘.๔. มะระณะปริโยสานัง  เม  ชีวิตัง,  ชีวิตของเรามีความตายเปนท่ีสุด 
๘.๕. ชีวิตเมวะ  อะนิยะตัง,  ชีวิตเปนของไมเท่ียง 
๘.๖. มะระณัง เม นิยะตัง,  ความตายเปนของเที่ยง 

(๙) อานาปานะสติ  ตั้งสติกําหนดลมหายใจเขาออก   
(๑๐) อุปสมานุสสติ  ระลึกถึงนิพพานอันเปนที่สงบระงับแหงทุกขทั้งปวง๓๗ 

ในอังคุตรนิกายฉักกนิบาตกลาวถึงอนุสสติฏฐานสูตรไว ๖ ประการ อันเปนอุปจาร
กรรมฐานสําหรับคฤหัสถ เหมาะกับคฤหัสถ  เพราะเปนประโยชนเก้ือกูลและใหความสุขท้ังในภพ
น้ีและภพหนามี ๖ ประการ  คือ 

                                                 
๓๖พระปลัดวิสุทธ์ิ  คุตฺตชโย,  คูมือการเรียนการสอนปริจเฉทที่  ๘,๙  (ช้ันมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท),   

หนา  ๖๔. 
๓๗พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต),พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม,หนา ๒๔๖-

๒๔๗. 
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(๑) พุทธานุสสติ  การระลึกถึงพระพุทธเจา 
(๒) ธัมมานุสสติ  การระลึกถึงพระธรรม 
(๓) สังฆานุสสติ  การระลึกถึงพระสงฆ 
(๔) สีลานุสสติ  การระลึกถึงศีล 
(๕) จาคานุสสติ  การระลึกถึงการบริจาค 
(๖) เทวตานุสสติ  การระลึกถึงเทวดา๓๘ 

๔) หมวดพรหมวิหารหรืออัปปมัญญา ๔ (ธรรมอันประเสริฐ ๔ ประการ) คําวา         
อัปปมัญญา  หมายความวา ธรรมที่เปนไปในสัตวทั้งหลายหาประมาณมิได ไมมีจํากัด ต้ังวิเคราะห  
ศัพทวา  อัปปมาเณสุ  สัตเตสุ ภวาติ = อัปปมัญญา ธรรมท่ีเปนไปในสัตวทั้งหลายหาประมาณมิได        
ไมมีจํากัด ฉะน้ัน ชื่อวา อัปปมัญญา๓๙ 

(๑) เมตตา  แผความรักไปยังสรรพสัตวท้ังหลาย 
(๒) กรุณา  แผความสงสารตอสัตวทั้งหลายที่มีความทุกข 
(๓) มุทิตา  แผความยินดีตอสัตวที่มีความสุข 
(๔) อุเบกขา  แผความวางเฉยในสัตวทั้งหลายที่มีความสุขความทุกขทั้งน้ีในการ

แผเมตตา  กรุณา  มุทิตา  อุเบกขา  พึงแผไปตลอดโลกทุกหมูเหลาในที่ทุก
สถาน ไมมีขอบเขต  ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน๔๐ 

๕) หมวด  อรูปธรรม  ๔  (ส่ิงท่ีปราศจากรูป ไดแก นามธรรม ๔ ประการ) 
(๑) อากาสานัญจายตนะ    อากาศไมมีที่สุด 
(๒) วิญญาณัญจายตนะ    วิญญาณไมมีที่สุด 
(๓) อากิญจัญญายตนะ  ความไมมีอะไร 
(๔) เนวสัญญานาสัญญายตนะ   สัญญาละเอียดปราศจากสัญญาหยาบ

ซ่ึงจะวามีสัญญาก็ไมใช  ไมมีสัญญาก็ไมใช๔๑ 
 
 

                                                 
๓๘องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  ๒๒/๙/๒๔๐. 
๓๙พระปลัดวิสุทธ์ิ  คุตฺตชโย,  คูมือการเรียนการสอนปริจเฉทที่  ๘,๙  (ช้ันมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท),  

หนา  ๖๕. 
๔๐ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๐๘/๒๘๐.   
๔๑ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๐๘/๒๘๑.  
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๖) หมวด  อาหาเรปฏิกูลสัญญา  ๑   

อาหาเรปฏิ กูลสัญญา๔๒ เพงอาหารให เห็นเปนของปฏิกูลนาเกลียด  จัดเขาใน
หมวดสฺญา  เมื่อบุคคลทําใหมากแลวยอมไดผลมาก มีอานิสงสมาก  สามารถหย่ังลงสูอมตะคือ
นิพพานมี  ๕  อยางคือ 
    (๑) อนิจจะสัญญา  กําหนดความไมเท่ียงแหงสังขาร 
    (๒) อนัตตะสัญญา  กําหนดความเปนอนัตตาแหงธรรมท้ังปวง 
    (๓) มะระณะสัญญา  กําหนดความตายวาจะตองมาถึงเปนธรรมดา 
    (๔) อาหาเรปฏิกูลสัญญา   กําหนดความเปนปฏิกูลของอาหาร 
    (๕) สัพพะโลเก  อะนะภิระติสัญญา  กําหนดความไมนาเพลิดเพลินในโลก        
ท้ังปวง๔๓ 

๗) หมวดจตุธาตุววัฏฐาน  ๑   
การพิจารณาแยกสวนตางๆ ของรางกายใหเห็นวาเปนธาตุ ๔ คือ ดิน นํ้า ลม ไฟ ตาม

ลักษณะของธาตุเมื่อแยกธาตุออกจากกันจะไมเห็นความเปนมนุษย ความสวยงามไมมี ความข้ีเหร
ไมมี  เปนเพียงอุปาทานทางจิตเทาน้ัน๔๔ 

ดังน้ันการกําหนดรูปฌาน ๔ และอรูปฌาน ๔ เปนอารมณเหลาน้ีรวมเรียกวาสมาบัติ ๘ 
อันเปนผลโดยตรงของการเจริญสมถกรรมฐาน 

สรุปในการเจริญสมถกรรมฐานสมาธิคือการฝกอบรมจิตใหสงบ มีส่ิงสําคัญท่ีจะตอง
ทําความเขาใจอยู  ๓  อยาง คือจิต  อารมณ และสติ วิธีการใชสติผูกจิตใหอยูกับอารมณใดอารมณ
หน่ึงจนแนบแนนไมซัดสายไปในอารมณอื่นเรียกวา เปนสมาธิ  ซ่ึงเปนส่ิงท่ีทําไดยาก อุปมาเชน
การฝกลูกโคท่ียังไมเคยฝก ผูฝกตองเอาเชือกขางหน่ึงผูกท่ีลูกโคอีกขางหน่ึงผูกไวกับเสา (หลักที่
ม่ันคง) เม่ือหลักไมถอนเชือกไมขาดลูกโคซ่ึงด้ินรนอยูยอมจะหมดแรงและหมอบอยูกับหลักน่ันเอง 
ในท่ีน้ีจิตอุปมาเหมือนกับลูกโคท่ียังไมไดฝก เชือกคือสติ เสา (หลัก) คืออารมณกรรมฐาน๔๕  จึงใช

                                                 
๔๒พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม, หนา  ๒๗๗. 
๔๓องฺ.ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๖๑/๑๑๐.  
๔๔เสวตร  เปยมพงศสานต,  พุทธวิปสสนา,  (กรุงเทพมหานคร: รัชดารมภการพิมพ, ๒๕๐๕),  หนา 

๓-๔. 
๔๕พระครูสมุหทองลวน  คงพิศ,  วิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท : 

กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), วิทยานิพนธ
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแกน), หนา ๑๓. 
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สติผูกจิตไวกับอารมณใดอารมณหน่ึง หรือวัตถุอยางใดอยางหน่ึง  เพ่ือเปนการฝกหัดใหจิตเชื่อง 
แลวเกิดสมาธิไดงาย จิตท่ีฝกดีแลวยอมมีสติต้ังม่ัน และสติทําหนาท่ีรูเทาทันอารมณตางๆ  ที่มา
กระทบและมีสมรรถนะในการรูจักแยกแยะอารมณฝายชั่วได กรรมฐานอยางหน่ึงท่ีควรปฏิบัติอยู
เนืองๆ เรียกวา อารักขกรรมฐานคือ กรรมฐานที่พึงสงวนรักษาไว มีขอปฏิบัติอยู ๔ ประการ  คือ 

๑. พุทธานุสสติ  ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา   
๒. อสุภกรรมฐาน  พิจารณากายใหเปนของอสุภะ เปนส่ิงท่ีนาเกลียด โสโครก ปฏิกูล 
๓. การเจริญเมตตา  แผความปรารถนาดี  ไมอาฆาตพยาบาทกัน 
๔. มรณัสสติ  การระลึกถึงความตาย๔๖ เพ่ือเปนการยํ้าเตือนไมใหเกิดความประมาท    

ในชีวิตและเรงฝกหัดปฏิบัติเพ่ือเขาสูความหลุดพนจากความตาย  เพราะเมื่อมองเห็นภัยในวัฏฏ
สงสาร ยอมแสวงหาวิธีการที่จะไมใหภัยเหลาน้ันเขามากลํ้ากรายในชีวิตท้ังการระลึกถึงคุณของ
พระพุทธเจาเปนการสรางอุดมคติแหงความดีเกิดข้ึนในจิตใจ  การพิจารณาอสุภะเปนการมองโลก
ใหเห็นความเปนจริงในสวนลึกการแผความปรารถนาดีเปนการสะสางพันธนาการแหงความอาฆาต
พยาบาทไปจากใจ  

จากอารมณของสมถะหรือสมถกรรมฐาน ๔๐ ประการท่ีกลาวมาน้ีสามารถยอใหเหลือ
เพียง ๒ คือ    

๑) สัพพัตถกรรมฐาน หมายถึง กรรมฐานที่ใชประโยชนไดทุกกรณี และทุกคน
ควรเจริญอยูเสมอ เชนเมตตาพรหมวิหาร และมรณัสสติ เปนตน 

๒) ปาริหาริยกรรมฐาน หมายถึง กรรมฐานที่ตองบริหารอยูเสมอหรือกรรมฐานท่ี
เหมาะกับจริตนิสัยของแตละบุคคล 

๒.๕.๒ อารมณของวิปสสนากรรมฐาน 
อารมณหรือเคร่ืองมือที่ใชเปนหนังสือสําหรับเจริญวิปญญาจะตองเปนเร่ือง

ปจจุบันซ่ึงสามารถมองเห็นไดงายเพราะการเจริญวิปสสนาตองการปญญาในการพิจารณาทุกเร่ือง
ใหตามสภาพที่เปนจริง ดังน้ันอารมณของวิปสสนากรรมฐานหรือภูมิของวิปสสนามีทั้งหมด  ๖  
หมวดดังน้ี 

๑. ขันธ  ๕  (กองอันเปนท่ีตั้งแหงความยึดม่ัน  เปนภาระอันหนัก) 
   ๑) รูปกขันโธ  ความยึดม่ันในกองรูป 
   ๒) เวทะนากขันโธ  ความยึดม่ันในกองเวทนา 

                                                 
๔๖พระราชสังวรญาณ  (พุธ  านิโย),  ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม,  พิมพครั้งที่  ๒,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๑๕๖. 
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   ๓) สัญญากขันฺโธ  ความยึดม่ันในกองสัญญา   
   ๔) สังขารักขันโธ  ความยึดม่ันในกองสังขาร 
   ๕) วิญญาณักขันโธ  ความยึดม่ันในกองวิญญาณ 

ขันธ  ๕  คือภาระ บุคคลคือผูที่แบกภาระ การถือภาระเปนทุกขในโลก บุคคลวาง
ภาระหนักไดแลว ไมถือภาระอื่นไว ถอนตัณหาพรอมท้ังราก ส้ินความอยาก ดับสนิทแลว๔๗ 

๒. อายตนะ คือ ที่เชื่อมตอใหเกิดความรู เปนภูมิพ้ืนฐานท่ีใหเกิดวิปสสนาญาณ      
รูแจงเห็นจริงมี  ๑๒  อยาง  แบงเปนอายตนะภายใน  ๖  และอายตนะภายนอก  ๖  ดังน้ี 
   ๑) อายตนะภายใน   
   (๑) จักขวายตนะ  อายตนะคือตา 
   (๒) โสตายตนะ  อายตนะคือหู 
   (๓) ฆานายตนะ  อายตนะคือจมูก 
   (๔)ชิวหายตนะ  อายตนะคือล้ิน 
   (๕) กายายตนะ  อายตนะคือกาย 
   (๖) มนายตนะ  อายตนะคือใจ 
   ๒) อายตนะภายนอก 

   (๑) รูปายตนะ  อายตนะคือรูป 
   (๒) สัททายตนะ  อายตนะคือเสียง 
   (๓) คันธายตนะ  อายตนะคือกล่ิน 
   (๔) ระสายตนะ  อายตนะคือรส 
   (๕) โผฏฐัพพายตนะ    อายตนะคือเคร่ืองกระทบ 
   (๖) ธัมมายตนะ  อายตนะคือธรรม 

มุนี (ผูรู) สลัดท้ิงส่ิงท้ังปวงไดแลว อายตนะคือส่ิงท้ังปวง ความกําหนัดดวยอํานาจ
ความพอใจในอายตนะท้ังภายในและภายนอกละไดเด็ดขาดแลว เหมือนตาลที่ถูกตัดรากถอนโคน
แลวยอมไมเกิดอีกตอไปเปนผูเขาไปสงบ สงบเย็น ดับ ระงับ สงัด มุนี (ผูรู) สลัดท้ิงส่ิงท้ังปวงคือ
อายตนะไดแลว     มุนี (ผูรู) น้ัน เรียกวาผูสงบ๔๘ อายตนะภายในและอายตนะภายนอกอยางละ ๖ 
ประการ จับคูกันไดดังน้ี   

                                                 
๔๗สํ.ข. (ไทย)  ๑๗/๒๒/๓๔.  
๔๘ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๑๘๑/๕๑๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๕ 

   (๑) จักขุ (ตา) คูกับรูป   
   (๒) โสตะ (หู) คูกับสัททะ (เสียง)   
   (๓) ฆานะ (จมูก) คูกับคันธะ (กล่ิน)   
   (๔) ชิวหา (ล้ิน) คูกับรส   
   (๕) กายคูกับโผฏฐัพพะ (การถูกตองสัมผัส)   
   (๖) มโน (ใจ) คูกับธรรมารมณ (ความรูในอารมณ) ภิกษุเห็นอายตนะภายในและ
ภายนอกอยางละ ๖ ประการน้ีเรียกวา ภิกษุผูฉลาดในอายตนะ๔๙ 

   ๓) ธาตุ  คือ  ที่ทรงไวซ่ึงลักษณะของตน  มี  ๑๘  อยางดังน้ี 
   ๑. จักขุธาตุ   ธาตุคือจักขุประสาท 
   ๒. รูปธาตุ   ธาตุคือรูปารมณ 
   ๓. จักขุวิญญาณธาตุ  ธาตุคือจักขุวิญญาณ 
    ๔. โสตะธาตุ  ธาตุคือโสตประสาท 
    ๕. สัททะธาตุ  ธาตุคือสัททารมณ 
    ๖. โสตะวิญญาณธาตุ  ธาตุคือโสตวิญญาณ 
    ๗. ฆานะธาตุ  ธาตุคือฆานประสาท 
    ๘. คันธะธาตุ  ธาตุคือคันธารมณ 
    ๙. ฆานะวิญญาณธาตุ  ธาตุคือฆานวิญญาณ 
    ๑๐. ชิวหาธาตุ  ธาตุคือชิวหาประสาท 
    ๑๑. ระสะธาตุ  ธาตุคือรสารมณ 
    ๑๒. ชิวหาวิญญาณธาตุ ธาตุคือชิวหาวิญญาณ 
    ๑๓. กายธาตุ   ธาตุคือกายประสาท 
    ๑๔. โผฏฐัพพะธาตุ  ธาตุคือโผฏฐัพพารมณ 
    ๑๕. กายวิญญาณธาตุ  ธาตุคือกายวิญญาณ 
    ๑๖. มโนธาตุ  ธาตุคือมโน 
    ๑๗. ธัมมะธาตุ  ธาตุคือธรรมารมณ 
    ๑๘. มโนวิญญาณธาตุ ธาตุคือมโนวิญญาณ 
  เพราะเหตุที่ภิกษุรูเห็นธาตุ  ๑๘  ประการน้ีแล  จึงเรียกวาผูฉลาดในธาตุ๕๐ 

                                                 
๔๙ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๒๖/๑๖๔. 
๕๐ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๕/๑๖๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๖ 

   ๔) อินทรีย  คือ  ความเปนใหญ  มี  ๒๒  อยางดังน้ี 
    ๑. จักขุนทรีย อินทรียคือตา 
    ๒. โสตินทรีย อินทรียคือหู 
    ๓. ฆานินทรีย อินทรียคือจมูก 
    ๔. ชิวหินทรีย อินทรียคือล้ิน 
    ๕. กายินทรีย อินทรียคือกาย 
    ๖. มนินทรีย  อินทรียคือใจ 
    ๗. อิตถินทรีย อินทรียคือหญิง  กิริยาอาการ  สภาวะของผูหญิง 
    ๘. ปุริสินทรีย อินทรียคือชาย  กิริยาอาการ  สภาวะของผูชาย 
    ๙. ชีวิตินทรีย อินทรียคือชีวิตความดํารงอยูความเปนไปกิริยา   
    ๑๐. สุขินทรีย อินทรียคือความสุข  ความสุขความสําราญทางกาย 
    ๑๑. ทุกขินทรีย อินทรียคือทุกข  ความทุกขทางกาย 
    ๑๒. โสมนัสสินทรีย อินทรียคือโสมนัส  ความสุขความสําราญทางใจ 
   ๑๓. โทมนัสสินทรีย อินทรียคือโทมนัส  ความทุกขทางใจ   
   ๑๔. อุเปกขินทรีย อินทรียคืออุเบกขา  ความเปนกลางทางอารมณ 
   ๑๕. สัทธินทรีย อินทรียศรัทธา  ความเช่ือความเล่ือมใส 
   ๑๖. วิริยินทรีย อินทรียคือวิริยะ  การปรารภความเพียร 
   ๑๗. สตินทรีย อินทรียคือสติ  ความระลึกได 
   ๑๘. สมาธินทรีย อินทรียคือสมาธิ  ความตั้งม่ันแหงจิต 
   ๑๙. ปญญินทรีย อินทรียคือปญญา  ความรูแจง  (สัมมาทิฏฐิ) 
   ๒๐. อนัญญตัญญัสสามีตินทรีย  เลือกเฟนธรรม  เพ่ือรูในธรรมท่ีไมเคยรู 
   ๒๑. อัญญินทรีย   เลือกเฟนธรรม  เพ่ือรูเห็นแจงธรรมที่เคยเห็นแลว  
   ๒๒. อัญญาตาวินทรีย  เลือกเฟนธรรม  เพ่ือทําใหแจงธรรมท่ีทําใหแจง 
  อินทรียทั้ง  ๒๒  น้ี  ยอใหส้ันเหลือเพียง  ๒  อยางเทาน้ัน  คือ  รูปและนาม๕๑ 
   ๕) อริยสัจ ๔  คือสัจธรรมอันประเสริฐท่ีควรรูย่ิง  ๔  ประการ  ดังน้ี 
   ๑. ทุกขอริยสัจ   ความทุกข 
   ๒. ทุกขสมุทฺยอริยสัจ  เหตุเกิดแหงทุกข 
   ๓. ทุกขนิโรธอริยสัจ     ความดับทุกข 

                                                 
๕๑อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๑๙๗-๒๐๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๗ 

   ๔. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ   ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข๕๒ 
   ๖) ปฏิจจสมุปบาท  กระบวนการเกิด   (ความสืบเน่ืองกัน) 

   เพราะอวิชาเปนปจจัย    สังขารจึงม ี
   เพราะสังขารเปนปจจัย    วิญญาณจึงม ี
   เพราะวิญญาณเปนปจจัย    นามรูปจึงมี 
   เพราะนามรูปเปนปจจัย    สฬายตนะจึงมี 
   เพราะสฬายตนะเปนปจจัย    ผัสสะจึงมี 
   เพราะผัสสะเปนปจจัย  เวทนาจึงม ี
   เพราะเวทนาเปนปจจัย  ตัณหาจึงมี 
   เพราะตัณหาเปนปจจัย  อุปาทานจึงมี 
   เพราะอุปาทานเปนปจจัย  ภพจึงมี 
   เพราะภพเปนปจจัย   ชาติจึงม ี
   เพราะชาติเปนปจจัย   ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทกุข 
โทมนัสและอุปายาสจึงมี ความเกิดแหงกองทุกขจึงมีความตอเน่ืองกันอยางน้ี๕๓   

อารมณของวิปสสนากรรมฐานสามารถตรวจสอบความกาวหนาของกรรมฐานไดจาก
อารมณของวิปสสนาญาณ ๑๖  ประการน้ันมีสวนสําคัญหรือมีคุณูประการในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานคือ 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ  กําหนดนามรูปใหแยกออกจากกัน 
๒. ปจจยปริคคหญาณ  กําหนดปจจัยของนามรูป 
๓. สัมมสนญาณ  กําหนดรูวานามรูปเปนไตรลักษณ 
๔. อุทยัพพยญาณ  กําหนดรูนามรูปเปนไตรลักษณ  เห็นความเกิดดับชัด   
๕. ภังคญาณ  กําหนดความดับไปของรูปนาม 
๖. ภะยะญาณ  กําหนดรูวารูปนามเปนภัยนาเกรงกลัว 
๗. อาทีนวญาณ  กําหนดรูรูปนามวามีแตโทษไมมีคุณ 
๘. นิพพิทาญาณ  กําหนดรูรูปนามเปนของนาเบื่อหนาย 
๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ  จิตใครจะพนจากรูปนาม 
๑๐.  ปฏิสังขาญาณ  หาหนทางใหพนจากรูปนาม 

                                                 
๕๒ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๘. 
๕๓ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๐๒/๔๓๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๘ 

๑๑.  สังขารุเปกขาญาณ  จิตวางเฉยในรูปนาม 
  ๑๒. สัจจานุโลมิกญาณ  อนุโลมญาณท่ีจะใหเห็นอริยสัจ ๔ 

 ๑๓. โคตรภูญาณ  ตัดกระแสเชื้อของปุถุชน 
  ๑๔. มัคคญาณ  ฆากิเลสเปนสมุจเฉท  เปนพระอริยบุคคล 
  ๑๕. ผลญาณ  ไดเสวยวิมุติสุข 
 ๑๖. ปจจเวกขณญาณ  พิจารณามรรคผลนิพพาน  กิเลสที่เหลือและหมดไป๕๔ 

ดังน้ันอารมณของวิปสสนากรรมฐานคือการใชสมถกรรมฐานระดับขณิกสมาธิหรือ
อุปจารสมาธิเปนบาทฐานแลวใชปญญาพิจารนาทุกเรื่องท่ีเกิดข้ึนตั้งอยูขณะหน่ึงแลวดับไปหรือเปน
กฎของไตรลักษณ คืออนิจัง(แปรปรวนอยูตลอดเวลา) ทุกขัง(ทนอยูไมได) อนัตตา(ไมมีตัวตน) 
อารมณของวิปสสนากรรมฐานจึงสามารถพิจารณาไดทุกเร่ือง และจะเห็นไดวาอารมณหรือ
เคร่ืองมือที่ใชเปนส่ือสําหรับเจริญวิปสสนากรรมฐานน้ันตางจากอารมณของสมถกรรมฐาน
กลาวคืออารมณของสมถกรรมฐานผูปฏิบัติอาจจะนําเรื่องท่ีเปนอดีต ปจจุบัน หรืออนาคตมาเปน
อารมณขณะปฏิบัติก็ได ตัวอยางการนําเร่ืองอดีตมาเปนอารมณ เชน พุทธานุสสติ(สติระลึกถึงคุณ
พระพุทธเจา) ตัวอยางการใชส่ิงปจจุบันเปนอารมณ เชน กําหนดพิจารณาลมหายใจเขาออก และ
ตัวอยางการนําเรื่องท่ียังไมมาถึงมาเปนอารมณ เชน มรณัสสติ การระลึกถึงความตายอันจะเกิดมีแก
ตน เปนตน จุดมุงหมายเพียงเพ่ือใหใจตั้งมั่น สงบจากนิวรณ ๕  

สวนอารมณของวิปสสนากรรมฐานยอใหส้ันก็คือมีรูปนามท่ีเปนปจจุบันเทาน้ันเปน
อารมณ การพิจารณาจึงจะไดผลสามารถเห็นแจงรูทันไดโดยงายเพราะการเจริญวิปสสนากรรมฐาน
มีวัตถุประสงคอยูที่ตองการใหเกิดปญญาเพ่ือพิจารณาทุกสิ่งทุกอยางใหเห็นตามสภาพที่เปนจริง
กลาวคือสรรพสิ่งมีการเกิดขึ ้นตั้งอยูชั ่วขณะแลวดับไปหรือมีสภาพไมแนนอนแปรปรวนอยู
ตลอดเวลา (อนิจจัง) ทนอยูอยางน้ันตลอดไปไมได (ทุกขัง) และไมอยูในอํานาจบังคับของใคร
เพราะเปนส่ิงไมมีตัวตนท่ีแทจริง (อนัตตา) ดังน้ัน อารมณของวิปสสนากรรมฐานจึงครอบคลุมทุก
เร่ืองท่ีมนุษยเขาไปเก่ียวของ แมแตอารมณของสมถะก็นํามากําหนดพิจารณาใหเปนอารมณของ

                                                 
๕๔พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  หลักปฏิบัติสมถะ วิปสสนากรรมฐาน,  

(กรุงเทพมหานคร :   โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑), หนา ๑๘.  
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 ๔๙ 

วิปสสนาได เชน การพิจารณาเห็นถึงความไมเท่ียง ไมคงทนอยูในสภาพเดิม และความหาตัวตนท่ี
แทจริงไมไดในอสุภะท้ัง ๑๐ และในกสิณ ๑๐ เปนตน๕๕ 

กลาวโดยสรุปแลว อารมณสมถกรรมฐานมีทั้งหมด  ๔๐  ประการ  คือ กสิณ ๑๐ อสุภ 
๑๐ อนุสสติ  ๑๐ อัปปมัญญา ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ จตุธาตุววัฏฐาน  ๑  อรูป ๔  สวน อารมณของ
วิปสสนากัมมัฏฐานมีทั้งหมด ดังน้ี   ขันธ  ๕  อายตนะ ๑๒  ธาตุ  ๑๘  อินทรีย ๒๒ อริยสัจจ ๔ 
ปฏิจจสมุปบาท  อารมณของวิปสสนากรรมฐานยอใหส้ันก็คือมีรูปกับนามท่ีเปนปจจุบันเทาน้ัน 

 

๒.๖ อานิสงสของการเจรญิสติปฏฐาน 
เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติปฏฐานอยางตอเน่ืองโดยลําดับผลท่ีจะไดรับในปจจุบันคือเกิด

ปญญามองเห็นสรรพสิ่งท่ีเขาไปเก่ียวของตามความเปนจริงท่ีมันเปนอยูและสามารถทําลาย
ความรูสึกท่ีเปนตัวตน เรา เขา มองเห็นสภาวธรรมคือความเกิดข้ึนและดับไปของส่ิงท่ีเขาไป
เก่ียวของน้ัน ๆ ทําใหสภาวะทางจิตของผูปฏิบัติเปนอิสระ ปลอดโปรง โลงเบา ไมถูกตัณหา มานะ
และทิฏฐิเขาไปแอบอิงอาศัย สวนผลขั้นสูงอันสืบเน่ืองมาจากการเจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ พระพุทธองค
ตรัสไวเน่ืองดวยระยะกาลเวลาดังน้ี  

     ภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ป พึงหวังผลไดอยางใดอยาง
หน่ึงในบรรดาผล ๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบันหรือเม่ือยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปน
อนาคามี ๗ ป จงยกไว บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๖ ป… ๕ ป… ๔ ป… ๓ ป ...๒ ป... 
๑ ป… ๖ เดือน… ๕ เดือน… ๔ เดือน… ๓ เดือน… ๒ เดือน… ๑ เดือน… ๑๕ วัน… ๗ วัน 
พึงหวังผลไดอยางใดอยางหน่ึงในบรรดาผลท้ัง ๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบันหรือเมื่อยัง
มีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี๕๖ 

นอกจากน้ีอานิสงสของการเจริญวิปสสนากรรมฐานมีพรรณนาไวมากมายหลาย
ประการและมีหลายทานผูรูกลาวไวที่สําคัญคือ 

พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ)  ไดกลาวไวในหนังสือเพชรในดวงใจวา
อานิสงสของการเจริญวิปสสนากรรมฐาน  มีดังน้ี 

                                                 
๕๕พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต, “การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอ

เทียนจิตฺตสุโภกับพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,(บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย),๒๕๔๗),หนา๒๐. 

๕๖ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๔๐๔/๒๖๘-๒๖๙, ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๓๗/๙๖. 
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 ๕๐ 

๑. ทําใหผูปฏิบัติไดความรู  ความเขาใจ  ในวิธีปฏิบัติวิปสสนา  ซึ่งเมื่อกอนอาจจะได
ยินแตช่ือ  แตไมรูวาเขาปฏิบัติกันอยางไรบาง 

๒. ทําใหคนฉลาดในหลักความจริงคือรูปรมัตถธรรม ไมหลงติดอยูในบัญญัติธรรม     
อันเปนเพียงโลกสมมติ 

๓. ทําใหคนดีมีศีลธรรม  และวัฒนธรรมอันดีงาม 
๔. ทําใหคนม่ันอยูในศีล  ๕  คือไมกลาลวงละเมิดในศีล 
๕. ทําใหคนรักใครสนิทสนมกลมเกลียวกัน ใหความกรุณาเอ็นดูสงสารกัน พลอยยินดี

อนุโมทนาเม่ือเห็นผูอื่นไดดี 
๖. ทําใหคนเวนจากการเบียดเบียนกัน  เวนจากการเอารัดเอาเปรียบกัน 
๗. ทําใหคนรูจักตนเองและรูจักปกครองตัวเอง คืออานตัวออกบอกตัวไดใชตัวเปน 
๘. ทําใหคนเปนผูวานอนสอนงาย  ไมมีมานะถือตัว  ไมเยอหย่ิง  จองหอง 
๙. ทําใหคนหันหนาเขาหากัน  ใหบรรจบกัน  เพราะตางฝายตางลดทิฏฐิมานะลง 
๑๐. ทําใหคนไมทะเลาะกัน  ทําใหคนมีกาย  วาจา  ใจ  สงบเรียบรอย 
๑๑. ทําใหคนประเสริฐ เพราะละนิวรณ อุปาทาน สังโยชน อคติ ตระหน่ี วิจิกิจฉา ได

ตามขั้นของปญญา 
๑๒. ทําใหคนหนักแนนในกตัญูกตเวทิตาธรรม 
๑๓. ทําใหบานน้ันเปนบานแสนสุข 
๑๔. ละความโศกเศรา  ปริเทวนาการ  ดับความทุกขในวัฏฏสงสาร 
๑๕. เปนผูมีคติอันเที่ยงและมีความเปนอยูอยางผาสุก 
๑๖. ทําใหพระสัทธรรม  ๓  เจริญรุงเรือง 
๑๗. ชื่อวา ไดบูชาพระพุทธเจาดวยการบูชาอยางยอดเย่ียมไมมีการบูชาอื่นย่ิงไปกวา 
๑๘. ช่ือวา  ไดบําเพ็ญมหากุศลใหแกตนเอง 
๑๙. ชื่อวา  ไดบําเพ็ญไตรสิกขาคือศีล  สมาธิ  ปญญาไปพรอมกัน 
๒๐. ช่ือวา  ไดเดินทางสายกลางและช่ือวาเปนคนไมประมาท 
๒๑. ช่ือวา  ไมเสียทีที่เราไดเกิดมาพบพระพุทธศาสนา 
๒๒. ชื่อวา  ไดเตรียมเสบียงพระนิพพานไว 
๒๓. ชื่อวา  ไดเตรียมตัวกอนตาย 
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 ๕๑ 

๒๔. ช่ือวา  ไดชวยกันเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญวัฒนา๕๗ โดยส่ิงเหลาน้ีลวนเปน
อานิสงสของการเจริญวิปสสนากรรมฐานทั้งส้ิน ไมใชเปนเพียงอานิสงสในสวนเฉพาะผูปฏิบัติ
เทาน้ัน  หากท่ีใดมีผูปฏิบัติมากจะทําใหสังคมรมเย็นเปนสุขดวย 

ธนิต อยูโพธ์ิ อางถึงพุทธพจนที่ตรัสถึงอานิสงสของวิปสสนาวา “มรรคหรือผลมิใชผล
ท่ีเกิดจากสมาธิ มิใชอานิสงสของสมาธิ มิใชความสําเร็จของสมาธิ แตเปนผลสําเร็จของวิปสสนา
เปนอานิสงสของวิปสสนา เปนความสําเร็จของวิปสสนา”๕๘ 

สรุปหลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาคือ การปฏิบัติ 
กรรมฐาน  หมายถึงการทํางานทางจิตใจเปนที่ตั้งแหงการงานของใจ อุบายทางใจ และวิธีฝกอบรม
จิต ซ่ึงมีอยู ๒ ประเภทคือ  

๑) สมถกรรมฐาน  อุบายทําใหใจสงบจากกิเลส  หรือหมายถึง ท่ีตั้งแหงการงานทาง
จิตใจหรืออุบายวิธีอบรมจิตใจใหสงบเปนสมาธิแนวแนม่ันคงและในอารมณที่มากระทบทางตา หู 
จมูก ล้ิน กาย ใจ   

๒) วิปสสนากรรมฐาน   หมายถึงอุบายเรืองปญญารวมถึงการมีสติกําหนดรูเทาทันทุก
อารมณที่เกิดข้ึนทั้งพอใจและไมพอใจมองเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง เห็นพระไตรลักษณ 
คือ อนิจจัง  ความไมเท่ียงแทแนนอนมีความเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลาเกิดข้ึนในเบ้ืองตนแปรปรวน
ในทามกลางและแตกสลายในท่ีสุด  ทุกขัง คือ  ทนไดยาก หมายถึงส่ิงท้ังหลายทนอยูในสภาพเดิม
ไมไดตองมีการแตกสลายไปตามสภาวการณ  อนัตตา  ความไมใชตัวไมใชตนที่แทจริง  ไมอยูใน
อํานาจของท่ีใครจะบังคับบัญชาไดเปนปรากฏการณสภาวการณทางธรรมชาติอาศัยเหตุปจจัยซ่ึงกัน
และกันเกิดข้ึน 

                                                 
๕๗ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ ป.ธ.๙),เพชรในดวงใจ,  พิมพคร้ังที่  ๗,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพพิทักษอักษร, ๒๕๓๙), หนา ๒๓๕ – ๒๓๖. 
๕๘ ธนิต  อยูโพธ์ิ,  อานิสงสวิปสสนากัมมัฏฐาน,  พิมพครั้งที่  ๖, (กรุงเทพมหานคร : ในนามบุญนิธิ

พุทธจักร, ๒๕๓๙), หนา ๑๐๕. 
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บทท่ี ๓ 

ศึกษาแนวคิดหลักคําสอนและวิธีการปฏิบัติกรรมฐาน 
ของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ  ตธมฺโม 

การเจริญสติตามรูปแบบและวิธีการในพระไตรปฎกดังกลาวมาแลวเนนการปฏิบัติตาม
หลักสติปฏฐาน  ๔ คือการพิจารณากาย  เวทนา จิต และธรรม  สวนการเจริญสติตามรูปแบบการ
ปฏิบัติกรรมฐานของ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ  ตธมฺโม จะไดนําเสนอไป
ตามลําดับ ตลอดถึงการนําหลักการในสติปฏฐาน ๔ มาประยุกตใช เพ่ือจะไดนําไปเปนแนว
ประพฤติปฏิบัติใหเกิดประโยชนแกพุทธศาสนิกชนสวนรวม  กอนอื่นใครจะนําเสนอประวัติและ
ผลงานของทานท้ัง ๒ โดยสังเขป ดังน้ี  

 

๓.๑ ชีวประวัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

 หลวงพอเทียน    จิตฺตสุโภ เกิดท่ีบานบุฮม   อําเภอเชียงคาน  จังหวัดเลย  เมื่อวันที่  ๕  
กันยายน  พ.ศ.๒๔๕๔  ตรงกับวันอังคาร  ขึ้น ๑๓  ค่ํา  เดือนสิบ  ปกุน  เปนบุตรของ  นายจีน และ
นางโสม   อินทผิว มีญาติพ่ีนองรวมบิดามารดา ๖ คน  คือ ๑ นายสาย  อินทผิว  ๒ นายปุย  อินทผิว  
๓ นายอุน  อินทผิว ๔ นางหวัน  พิมพสอน  ๕ นายพันธ  อินทผิว  ๖ นายผัน  อินทผิว   หลวงพอ
เทียนเปนคนท่ี ๕    หลวงพอเทียนมีนามจริงวาพันธ  นามสกุล      อินทผิว  บิดาของทานเสียชีวิต
ต้ังแตทานยังเด็ก  ในสมัยน้ันหมูบานบุฮมยังไมมีโรงเรียน ทานจึงไมไดเรียนหนังสือ  ในวัยเด็กทาน
ไดชวยมารดาทําไรนา เชนเดียวกับเด็กอ่ืน ๆ ในหมูบาน๑ 

เม่ืออายุได  ๑๑ ป  ทานไดมอบตนเปนศิษยยาคูผองบรรพชาเปนสามเณรอยูกับหลวง
นาท่ีวัดบรรพตคีรี  บานบุฮม  ตําบลบุฮม อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย  เปนเวลา  ๑  ป  ๖ เดือน  ได
เรียนหนังสือลายและหนังสือธรรมพออานออกเขียนไดบาง  และไดเร่ิมฝกกรรมฐานตั้งแตคราวน้ัน 
ทานไดปฏิบัติหลายวิธี เชน วิธี พุทโธ  วิธีนับหน่ึง  สอง  สาม...เมื่อป พ.ศ.  ๒๔๗๔   เม่ืออายุครบ
การอุปสมบท  ก็ไดอุปสมบทเปนพระภิกษุ โดยมีพระครูวิชิตธรรมาจารย  เจาคณะอําเภอเชียงคาน

                                                         
๑ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,   การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ รําลึก ๑๐๐ ป  

ชาตกาล  พิมพครั้งที่  ๒,  (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ๒๕๕๔). หนา  ๑๖๓-๑๖๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๕๓ 

เปนพระอุปชฌาย   และอยูประจําท่ี วัดภูหรือวัดบรรพตคีรี  บานบุฮม ตําบลบุฮม อําเภอเชียงคาน 
จังหวัดเลย  การอุปสมบทครั้งน้ี  ทาน ไดครองเพสมณะเพศอยูเปนเวลา  ๖  เดือน ไดศึกษาและทํา
สมาธิกับหลวงนาอีกคร้ังหน่ึง  หลังจากน้ันทานก็ไดลาสิกขาบทออกมามีครอบครัวเม่ืออายุ  ๒๒ ป  
มีบุตรชาย  ๓ คน   หลวงพอเทียน ถึงแมนทานจะสึกไปแลวทานก็มีความสนใจใฝในบุญกุศล ทาน
มักจะเปนผูนําของคนในหมูบานในการทําบุญ  จึงเปนที่นับถือและไดรับเลือกเปนผูใหญบานถึง  ๓ 
ครั้ง  แมจะมีภาระมากทานก็ยังสนใจการทําสมาธิและไดปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอตลอดมา๒ 

อุปสมบทคร้ังท่ีสองเมื่อวันที่ ๓ กุมภาพันธ  พ.ศ.๒๕๐๓ ที่วัดศรีคุณเมือง ตําบลบุฮม  
อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย มีพระครูวิชิตธรรมจารยเปนพระอุปชฌาย  พระอธิการชุนเปน         
พระกรรมวาจาจารย พระอธิการสุบรรณ  เปนพระอนุสาวนาจารย  ขณะน้ันหลวงพอมีอายุได ๔๘ป 
เม่ือบวชเปนพระภิกษุแลวหลวงพอไดทําหนาท่ีของทานคือสอนธรรมะใหพระสงฆและญาติโยม 
ทานสอนไปทุกท่ีไมจํากัดวาในวัดหรือกุฏิแมแตคนที่เดินอยูบนถนนถาถามทาน  ทานก็แนะนําให
หรือบางครั้งทานเปนผูถามนํากอนก็มีทานมักจะถามผูที่ไดพบปะสนทนากับทานวา เขาผูน้ันมี
ความทุกขความเดือดรอนอะไรบาง  ถือศาสนาพุทธมาก่ีปแลว  และความทุกขจะนอยลงไปบาง
หรือไม  หรือยังคงมีความทุกขอยูตามเดิม  แสดงวายังไมเขาใจหลักพระพุทธศาสนา  เพียงเขาใจ
หลักศีลธรรม  ศาสนาศีลธรรม  ไมใชเปนพระพุทธศาสนา  เพราะพระพุทธศาสนาสอนใหคนมี
ปญญา  กําจัดเหตุแหงทุกขลงไดหลวงพอสอนธรรมะแกพระสงฆและญาติโยมท่ีบานเกิดทานได
หน่ึงปกวา  ทานก็ยายเขามาอยูในอําเภอเชียงคาน  ขณะน้ันหลวงพอต้ังสํานักวิปสสนาอยูที่อําเภอ
เชียงคาน  ๒  แหง  คือ  ท่ีวัดสันติวนาราม  และท่ีวัดโพนชัย  นอกจากน้ันหลวงพอยังไดขามไปเปด
สํานักอบรมวิปสสนาท่ีเมืองลาวอีกแหงหน่ึงดวย๓ 

ปจฉิมวัย นับเปนเวลากวา  ๓๐  ป  ที่หลวงพอไดมานะบากบ่ัน  อบรมสั่งสอนธรรมะ
แกเพ่ือนมนุษย โดยมิไดเห็นแกความเหน็ดเหน่ือยยากและอุปสรรคอะไร  ปฏิปทาขอน้ีของทานย่ิง
เปนท่ีซาบซ้ึงใจแกบรรดาศิษยานุศิษยเปนอยางดีหลวงพอเริ่มมีอาการอาพาธดวยโรคมะเร็งมาต้ังแต
ตนป พ.ศ. ๒๕๒๕  โดยทานมีอาการอาพาธปวดทองอยูเนืองๆ  ในระหวางท่ีทานไปโปรดลูกศิษย
ท่ีประเทศสิงคโปรคร้ังแรก   เม่ือเดือนมิถุนายน  พ.ศ.๒๕๒๕  น้ัน  ทานมีอาการปวดทองอยาง
รุนแรง  ตองลงนอนกับพ้ืนทันทีที่ทานกลับมาท่ีพัก  หลังจากท่ีทานเดินจงกรมบนถนนหนาบานพัก    

                                                         
๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,   การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ รําลึก ๑๐๐ ป ชาตกาล  หนา  

๑๖๓-๑๖๔. 
๓ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,   การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ รําลึก ๑๐๐ ป ชาตกาล หนา 

๑๖๕. 
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 ๕๔ 

ทานจึงจําเปนตองเขารักษาพยาบาลท่ีโรงพยาบาลสิงคโปร   ถึงอยางน้ันทานยังคงเมตตาส่ังสอน
ชาวสิงคโปรผูสนใจในการปฏิบัติอยางใกลชิด  และในคราวที่ทานรับนิมนตไปโปรดลูกศิษยชาว
สิงคโปรคร้ังท่ีสอง เดือนตุลาคมในปเดียวกันน้ัน  อาการของโรคมะเร็งในกระเพาะอาหาร  ได
ปรากฏขึ้นอยางเฉียบพลัน    ทานจึงจําเปนตองเดินทางกลับเพ่ือเขารับการผาตัด   โดยทันทีตาม
คําแนะนําของคณะแพทยชาวสิงคโปรหลวงพอไดรับการผาตัดคร้ังแรกท่ีโรงพยาบาลศิริราช 
หลังจากน้ันอีกหน่ึงปตอมาทานจึงไดรับการผาตัดท่ีโรงพยาบาลสมิติเวช  จากการผาตัดครั้งท่ีสองน้ี  
แพทยพบวาโรคมะเร็งไดลุกลามมากเกินไปแลว แตกระน้ันหลวงพอทานก็ไมเคยแสดงใหเห็นถึง
ทุกขเวทนาแตอยางใด 

เม่ือตนป  พ.ศ. ๒๕๒๙ ทานจําเปนตองรับการผาตัดอีกคร้ังหน่ึง  เน่ืองจากแพทยตรวจ
พบวามีโรคมะเร็งเกิดข้ึนอีกที่ลําไสหลังจากน้ันทานก็ไดรับการตรวจรักษาอยางสม่ําเสมอจาก
คณะแพทยผูเชี่ยวชาญของโรงพยาบาลสมิติเวชแมวาทานจะอาพาธดวยโรคท่ีมีความรุนแรงถึงชีวิต  
และกอใหเกิดวิบากของสังขาร  ซ่ึงดูเหมือนจะหนักหนาเกินกวาจะกลาวสําหรับคนท่ัวไป แต
สําหรับหลวงพอยังคงดําเนินชีวิตของทานดวยความปกติ  ปกติทั้งกายและใจ  ทานยังคงทําหนาท่ี
ชวยเหลือเพ่ือนมนุษยใหไดรูธรรมะมากท่ีสุด  เทาท่ีทานจะสามารถทําได  การเผยแพรธรรมะใน
ระยะหลังน้ีจึงเปนไปอยางกวางขวาง 

แมในชวงปสุดทายน้ี  สุขภาพของหลวงพอจะทรุดโทรมลงอยางนาเปนหวง  แตทานก็
ทุมเทแรงกายแรงใจของทาน  ในการปรับปรุงเกาะพุทธธรรมทับม่ิงขวัญ  ใหเปนสถานท่ีปฏิบัติ
ธรรมที่จะกอใหเกิดประโยชนสูงสุดแกผูที่ปฏิบัติธรรมในพรรษาสุดทายของทานจึงไปจําพรรษาท่ี
วัดทับมิ่งขวัญ  จังหวัดเลย  แมวาทานจําเปนตองเดินทางมากรุงเทพ ฯ  เดือนละ  ๒-๓  คร้ัง  เพ่ือรับ
การตรวจรักษาตามท่ีแพทยแนะนํา  ทานสูทนตรากตรําดวยเมตตาธรรม  หวังจะสรางเกาะพุทธ
ธรรมใหเปนที่ผลิตผูรูธรรมะออกไปส่ังสอนอบรมเพ่ือนมนุษย  ทานเคยพูดวาตอไปภายหนาเกาะ
พุทธธรรมจะเปนที่ปฏิบัติธรรมท่ีไมแพที่ใดปลายเดือนกรกฎาคม  พ.ศ. ๒๕๓๑  หลวงพออาพาธ
ดวยโรคนิวโมเนีย   ตองเขารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลเลย  และกลางเดือนสิงหาคม ขณะท่ีทาน
เดินทางกลับจากจังหวัดเลย  หลวงพอถูกฝน  ตอมามีไขสูง  และออนเพลียลง  แพทยตรวจพบวา  
หลวงพออาพาธดวยโรคปอดบวม  จําเปนตองรักษาในโรงพยาบาล  ขณะเดียวกันกับอาการของ
โรคมะเร็งไดกําเริบหนักข้ึน  สุขภาพของหลวงพอทรุดโทรมลงอยางรวดเร็ว  เปนที่วิตกหวงใยแก 
ศิษยานุศิษย  แมจะทราบวาสภาพจิตของทานน้ันอยูเหนือวิบากท้ังปวงของสังขารน้ันแลวก็ตามที   
วันหน่ึงศิษยที่เฝารักษาพยาบาลไดกราบเรียนถามทานวา “หลวงพอมีเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 
แตไมมีทุกข ใชไหมขอรับ” ทานย้ิม ตอบวา “ใช” 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๕๕ 

วันที่  ๔ กันยายน  พ.ศ. ๒๕๓๑  หลวงพอออกจากโรงพยาบาล  และกลับมาพํานักท่ี            
วัดสนามใน วันที่ ๖กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๑  ทานปรารภวาจะกลับไปจังหวัดเลย   บรรดาศิษยได
กราบเรียนทักทวงวา  หากทานจะเดินทางไปจังหวัดเลยในขณะน้ี  ทานจะตองเดินทางกลับมา
กรุงเทพ ฯ ตามหมอนัดอีก  ในวันที่  ๑๓  กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๑ เพ่ือมาตรวจรางกายตามท่ีแพทย
นัด  แตหลวงพอกลาววาทานจะไมกลับมาอีก  และในวันที่  ๗  กันยายน  ๒๕๓๑ หลวงพอได
มอบหมายใหพระภิกษุรูปหน่ึง  ซ่ึงเปนผูพยาบาลทาน ติดตอศิษยที่ใกลชิดจองตั๋วเคร่ืองบินไป
จังหวัดเลยเท่ียวบิน วันที่  ๙  กันยายน ๒๕๓๑  โดยทานใหจองตั๋วแตเท่ียวไปเทาน้ันเพราะทานจะ
ไมกลับมาอีก  ทั้งน้ีทานกําชับมิใหบอกผูใด  ตอมาเม่ือบรรดาญาติโยมและศิษยานุศิษยไดทราบขาว
วาหลวงพอจะกลับจังหวัดเลย   ตางพากันกราบเรียนขอรองไมใหเดินทางกลับจังหวัดเลย  ทาน
กลาววา “โรครักษาได แตชีวิตรักษาไมได” 

วันท่ี  ๙  กันยายน ๒๕๓๑  หลวงพอเดินทางกลับจากจังหวัดเลยโดยมีศิษยท่ีเปน
พระภิกษุและฆราวาส กลุมหน่ึงไปสงทาน  ในขณะน้ันอาการของหลวงพอทรุดหนักเปนท่ีนาวิตก
วารางกายของทานอาจจะไมสามารถทนตอความกระทบกระเทือนในการเดินทางได  เม่ือเดินทาง
ถึงทับมิ่งขวัญ  จังหวัดเลย   หลวงพอปฏิเสธที่จะฉันยาทุกชนิด   แมวาหลวงพอจะมีวิบากสังขาร
หนักหนาเพียงใด  ทานก็ยังมีเมตตาแสดงธรรมโปรดญาติโยมและศิษยที่เฝาอยู ณ ที่น้ันวันอังคารท่ี 
๑๓ กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๑  เวลา  ๑๘.๑๕  น.หลวงพอไดละสังขารอยางสงบ  ณ  ศาลามุงแฝกของ
เกาะพุทธธรรม  ทับมิ่งขวัญ  สถานที่ปฏิบัติธรรมที่หลวงพอไดทุมเทแรงกายแรงใจในชวงสุดทาย
ของชีวิตของทาน๔ 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

 ๔ เหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,   การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ รําลึก ๑๐๐ ป ชาตกาล หนา 
๑๖๕.  
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 ๕๖ 

๓.๒ ประวัติการศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
 การศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน มีความเปนมาท่ีนาสนใจเปนอยาง
ย่ิง เพราะในวัยเยาวทานไมมีโอกาสไดเรียนหนังสือในโรงเรียน เน่ืองจากอยูในชนบทหางไกล๕ 
ทานไดโอกาสเรียนเมื่ออายุเขา ๑๐ ปแลว ขณะท่ีบรรพชาเปนสามเณร ณ วัดบรรพตคีรี บานบุฮม 
ตําบลบุฮม อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย การศึกษาของทานในชวงแรกคือการเรียนตัวหนังสือลาว 
และตัวหนังสือธรรม๖ โดยเรียนกับพระอาจารยผอง จันทรสุข หรือที่ชาวบานเรียกกันวา ยาคูผอง 
ซ่ึงเปนพระผูใหญในวัดและมีศักด์ิเปนนาของทาน กลาวกันวาพระอาจารยผองไดไปเรียนหนังสือ
มาจากจังหวัดอุบลราชธานี ไดมาขอกับบิดามารดาของหลวงพอเทียน ใหทานไปบรรพชาเปน
สามเณรคอยรับใช๗ 
 หลวงพอเทียนไดเรียนวิธีปฏิบัติกรรมฐานในการบวชของทานในคราวน้ีเอง และการ
ปฏิบัติกรรมฐานของทานในเบ้ืองตนน้ีเปนพระกรรมฐานแบบกําหนดลมหายใจเขาออกและ
บริกรรมภาวนาวา พุทโธ๘ ทานบรรพชาเปนสามเณรอยูเปนเวลา ๑ ป ๖ เดือน จึงไดลาสิกขาไปอยู
กับบิดามารดา 
 ตอมาเม่ืออายุครบ ๒๐ ป ทานไดอุปสมบทเปนพระภิกษุ ณ วัดบรรพตคีรี ที่ทานเคย
บรรพชาเปนสามเณรน่ันเอง โดยมีพระครูวิชิตธรรมจารย เจาคณะอําเภอเชียงคาน เปนพระ
อุปชฌาย ทานไดศกึษาและปฏิบัติกรรมฐานกับพระอาจารยผอง อีกครั้งหน่ึง และไดออกเดินธุดงค
ดวย ทานบวชคราวน้ีเปนเวลา ๖ เดือน๙  
 ทานไดลาสิกขาและไดดํารงชีวิตแบบฆราวาสท่ัวไป ไดสมรสกับนางหอม อินทผิว มี
บุตร ๓ คน คือ เด็กชายเนียม อินทผิว (เสียชีวิตตั้งแตเปนเด็ก) นายเทียน อินทผิว และนายเตรียม 

                                                         
 ๕ ดูรายละเอียดใน  คําพอง สมสรีสุข, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม: ศึกษากรณีการ

เจริญสติแบบเคลื่อนไหวของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (สํานักงาน
บัณฑิตศึกษา ราชภัฎเลย), ๒๕๔๖, หนา ๑๙. 
 ๖ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : รําลึก ๑๐๐ ปชาต
กาล, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพเม็ดทราย, ๒๕๕๔), หนา ๑๔๑. 
 ๗ คําพอง สมสรีสุข, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม : ศึกษากรณีการเจริญสติแบบ
เคล่ือนไหวของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๒๐. 
 ๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : รําลึก ๑๐๐ ปชาต

กาล, หนา ๑๔๑. 
 ๙ เรื่องเดียวกัน, หนาเดียวกัน.  
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 ๕๗ 

อินทผิว๑๐ เมื่อเปนฆราวาส ทานก็ไดตั้งใจประกอบสัมมาชีพ โดยยึดอาชีพทํานา ทําสวน และคาขาย 
ระหวางจังหวัดหนองคายและจังหวัดเลย ไดผลเปนอยางดี เปนผูมีใจใฝในการบุญการกุศล เปนผูนํา
ชาวบานในการทําบุญ และไดเปนผูใหญบานท่ีมีคนเคารพนับถือมาก 
 ทั้งๆ ที่ทานไดประกอบสัมมาชีพเปนผลสําเร็จ มีความมั่นคงในชีวิต แตจิตของทานก็
ฝกใฝอยูในทางธรรมและบุญกุศล เพราะทานไดศึกษากรรมฐานมาหลายวิธีตั้งแตยังนอย และเกิด
เบ่ือหนายเพศฆราวาส กระท่ังเมื่ออายุ ๔๐ ป จึงไดปรึกษากับภรรยาและตัดสินใจท่ีจะออกปฏิบัติ
ธรรม เพ่ือแสวงหาทางพนทุกข๑๑ ไดลาภรรยา ออกแสวงหาธรรมะดวยเพศฆราวาส โดยมิไดบวช
เปนพระภิกษุ 
 เม่ืออายุได ๔๕ ป ซ่ึงตรงกับ พ.ศ.๒๕๐๐ ทานไดเดินทางไปวัดรังสีมุกดาราม ตําบล
พันพราว อําเภอทาบอ ซ่ึงในปจจุบันเปนอําเภอศรีเชียงใหม จังหวัดหนองคาย เพ่ือจะพบเพ่ือนของ
ทานและตองการศึกษาธรรมดวย แตไมพบ เน่ืองจากเพ่ือนของทานไดเดินทางไปจําพรรษาท่ีหลวง
พระบาง ประเทศสาธารณะประชาธิปไตยประชาชนลาว  จึงไดเรียนกรรมฐานกับพระอาจารยวัน
ทอง และพระอาจารยปาน ซ่ึงเปนชาวลาว มาจากสุวรรณเขต การเรียนพระกรรมฐานคราวน้ี เปน
การเจริญสติโดยวิธีเคล่ือนไหว ประกอบคําบริกรรมภาวนาวา ติง-น่ิง คือ เม่ือเคล่ือนมือใหบริกรรม
วา “ติง” เม่ือหยุดเคล่ือนใหบริกรรมวา “น่ิง”๑๒ 
 หลวงพอเทียนซ่ึงเปนฆราวาสในขณะน้ัน ไดปฏิบัติกัมมัฏฐานวิธีเคล่ือนไหวท่ีเรียกวา 
ติง-น่ิง ในเบ้ืองตน ตอมาทานไดเลิกภาวนาวา ติง-น่ิง อยางท่ีคนอื่นทํากัน ทานเพียงทําความรูสึกถึง
การเคล่ือนไหวของรางกายและจิตใจเทาน้ัน ในชั่วเวลาเพียง ๒-๓ วัน ทานก็สามารถหลุดพนจาก
ความทุกขไดอยางเด็ดขาด๑๓ 
 เม่ือออกพรรษาแลว จึงเดินทางกลับภูมิลําเนา และไดสรางกุฏิสําหรับปฏิบัติธรรมท่ีวัด
ศรีภูมิ ในหมูบานบุฮม สําหรับผูสนใจปฏิบัติธรรมดวยตนเอง๑๔ 

                                                         
 ๑๐ “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม: ศึกษากรณีการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวของหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๒๑. 
 ๑๑ “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม : ศึกษากรณีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของหลวงพอ

เทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๒๑. 

  ๑๒ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : รําลึก ๑๐๐ ป

ชาตกาล, หนา ๑๔๒. 
 ๑๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๖๔. 
 ๑๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๔๒. 
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 ๕๘ 

 ตอมาอีก ๒ ป ๘ เดือน ทานไดอุปสมบทเปนพระภิกษุ และเร่ิมเผยแผวิธีปฏิบัติ
กรรมฐานตามแบบของทานตั้งแตป พ.ศ. ๒๕๐๓ กระท่ังวาระสุดทายแหงชีวิต 

 

๓.๓  การสอนกรรมฐานของหลวงพอเทียน 
หลวงพอเทียนมีวิธีการสอนกรรมฐานท่ีเปนแบบฉบับเฉพาะของทาน  ซ่ึงพอสรุปได

ดังน้ี 
๓.๓.๑  กรรมฐานในชีวิตประจําวัน   
หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ทานจะสอนหลักการปฏิบัติธรรมไมวาเราจะอยูที่ใดเรา

จะตองปฏิบัติ  การเจริญสติน้ีเราตองทํามาก ๆ ทําบอย ๆ น่ังทําก็ได  นอนทําก็ได  ขึ้นรถ  ลงเรือก็ได  
เมื่อเราน่ังลงเรียบรอยเราพลิกมือขึ้น  พลิกมือลง  เรา เคล่ือนมือ  เหยียดมือ  หรือคลึงน้ิวมือ  
กระพริบตา  หายใจ  กลืนนํ้าลาย  และอื่นๆ   ใหความรูสึกตัวถึงการเคล่ือนไหวเหลาน้ี  มันเปน
วิธีการเรียกความรูสึกตัวใหกลับมาท่ีตัวของเราเอง  เมื่อความคิดเกิดข้ึนใหรูสึกถึงความคิดน้ันแลว
ปลอยวาง  จะเคล่ือนไหวโดยวิธีใดก็ใหรูสึก  เอาความรูสึกอยางเดียว ไมตองหลับตา  การกระทํา
ไมใหอยูน่ิง   ไมตองภาวนา ไมตองบริกรรม ไมวาจะเคล่ือนไหวโดยวิธีใด เอาแต “ความรูสึก” รูก็
แลวไปปลอยไป ไมรูก็แลวไปปลอยไป   

๓.๓.๒ วิธีการเจริญสติเม่ือเราอยูท่ีบาน 

เราจะน่ังพับเพียบ  น่ังขัดสมาธิ  น่ังบนเกาอี้  หรือน่ังเหยียดขา  เราอาจจะยืน  หรือนอน
ก็สรางจังหวะไดเชนเดียวกัน  เมื่อเราเดินจงกรม (เดินกลับไปกลับมา  ระยะทางประมาณ  ๘-๑๒  
กาว)  เราตองไมแกวงแขน  เราอาจกอดอก  เอามือประสานกันไวขางหนาหรือไวขางหลังก็ไดเราทํา
ความรูสึกตลอดเวลาน้ัน คือ ซักผา  กวาดบาน ถูบาน  ลางถวยลางจาน  เขียนหนังสือ  หรือซ้ือขายก็
ได  เพียงเรามีความรูสึกเทาน้ัน  ทําอยูตลอดเวลา ทําบอย  ๆ  ก็เรียกวาเปนการเจริญสติ๑๕ 

วิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง  เมื่อเรามีเวลาวางจะเดินจงกรมสลับกับการน่ังสราง
จังหวะทาทางก็ได  เ ม่ือฝกสติ  สรางจังหวะ   โดยการน่ังพับเพียบก็ได   น่ังเหยียดขาก็ได    
น่ังขัดสมาธิก็ได  น่ังเกาอี้หอยเทาอยูก็ไดโดยสรางจังหวะตามลําดับ ดังน้ี  
 จังหวะท่ี  ๑ ทาเตรียม เอามือวางไวที่ขาท้ังสองขาง. คว่ําไว 
 จังหวะท่ี  ๒ พลิกมือขวาตะแคงขึ้น…ทําชา ๆใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๓ ยกมือขวาข้ึนคร่ึงตัว…ใหรูสึก…มันหยุดก็ใหรูสึก 

                                                         
๑๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  จิตหลุดพนแลว ญาณยอมมี  หนา  ๕๒-๕๓.  
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 จังหวะท่ี  ๔ เอามือขวามาท่ีสะดือ…ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๕ พลิกมือซายตะแคงข้ึน…ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๖ ยกมือซายข้ึนครึ่งตัว… ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี ๗ เอามือซายมาท่ีสะดือ…ใหรูสึก  
 จังหวะท่ี ๘ เล่ือนมือขวาข้ึนหนาอก… ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๙    เอามือขวาออกตรงขาง…ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๑๐  ลดมือขวาลงที่ขาขวาตะแคงไว…ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๑๑  คว่ํามือขวาลงที่ขาขวา… ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๑๒ เล่ือนมือซายมาท่ีหนาอก… ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๑๓ เอามือซายออกมาที่ตรงขาง… ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๑๔ ลดมือซายลงท่ีขาซายตะแคงไว…ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๑๕ คว่ํามือซายลงท่ีขาซาย…ใหรูสึก 
  ทําตอไปเรื่อย ๆ ใหรูสึก  ขึ้นอยูกับเวลาและอารมณที่ตองการดวยความต้ังใจและเพียร
พยายามอยูเสมอการปฏิบัติธรรมดวยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว ที่หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ได
นํามาเผยแพร ฝกปฏิบัติตอๆ กันมา นับเปนวิธีการท่ีสามารถเขาใจธรรมะ และแนวทางใหพนจาก
ทุกขได 

๓.๓.๓ การเดินจงกรม 

เดินจงกรม   หมายถึง  เปล่ียนอิริยาบถน่ันเอง  ใหเขาใจวา เดินจงกรมเพ่ืออะไร เพ่ือ
เปล่ียนอิริยาบถ  คือน่ังนานมันเจ็บแขงเจ็บขา บัดน้ี เดินหลาย(เดินมาก)มันก็เม่ือยหลังเม่ือยเอว  น่ัง
ดานหน่ึง  เขาเรียกวาเปล่ียนอิริยาบถ   เปล่ียนใหเทาๆกัน น่ังบางนอนบาง ยืนบาง เดินบางอิริยาบถ  
ท้ัง ๔ ใหเทา ๆ กัน  แบงเทากันหรือไมแบงเทากันก็ได   เพราะวาเราไมมีนาฬิกาน่ี นอยมากอะไร ก็
พอดีพอควร เดินเหน่ือยแลว ก็ไปน่ังก็ไดน่ังเหน่ือยแลวลุกเดินก็ได เวลาเดินจงกรม ไมใหแกวงแขน
เอามือกอดหนาอกไวหรือเอามือไขวไวขางหลังก็ได   เดินไปเดินมากาวเทาไปกาวเทามาทํา
ความรูสึก แตไมไดพูดวา "ซายยางหนอขวายางหนอ"  ไมตองพูด เพียงเอาความรูสึกเทาน้ัน เดิน
จงกรมก็อยาไปเดินไวเกินไปอยาไปเดินชาเกินไป เดิน  ใหพอดี   เดินไปก็ใหรู... น่ีเปนวิธีเดิน
จงกรม    ไมใชวาเดินจงกรมเดินทั้งวัน  ไมรูสึกตัวเลย อันน้ันก็เต็มทีแลว เดินไปจนตาย  

๓.๓.๔ จุดเดนแนวคิดในการปฏิบัติกรรมฐาน 

หลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงพอเทียน   จิตตสุโภ  มีความ
โดดเดนในเร่ืองแนวคิดท่ีจะใหจักตัวเองมีสติที่รูตัวเองวากําลังทําอะไรอยูเพ่ือละความทุกขหรือ
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กิเลสในจิตใจนําไปสูความหมดทุกขและรูเทาทันอารมณที่เกิดข้ึนซ่ึงพบวาแนวคิดสําคัญของหลวง
พอเทียน จิตฺตสุโภ ที่เปนจุดเดนและมีอิทธิพลตอการปฏิบัติกรรมฐานมีดังน้ี 

๑. สัจธรรมในฐานะเปนธรรมชาติที่มีอยูในทุกคน 

จุดเดนแนวคิดในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เปนแบบธรรม 
ชาติที่มีอยูในตัวมนุษยมีศักยภาพหลากหลายท่ีซอนเรนอยูและพรอมท่ีจะแสดงพลังออกมาไดทุกท่ี 
เชนที่ทํางาน งานประจําท่ีบาน เปนตน เม่ือไดรับการปลุกหรือกระตุนอยางถูกวิธี๑๖ การคนใหพบ
ศักยภาพที่มีอยูแลวนําออกมาใชใหเปนประโยชนยอมกอใหเกิดคุณคาแกชีวิตดังท่ีหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ ไดคนพบสัจธรรมข้ันสูงสุดในพระพุทธศาสนาและแสดงทรรศนะไววา “พระนิพพาน
เปนส่ิงท่ีมีอยูแลวในคนทุกคนขึ้นอยูที่วาคนน้ันจะดึงเอาออกมาใชไดหรือไม”๑๗ การท่ีจะดึงเอาสัจ
ธรรมน้ันออกมาใชไดจะตองอาศัยวิธีการปฏิบัติที่ถูกตองคือการเจริญสติซ่ึงเปนวิธีการปลุกเขยาธาตุ
รูซ่ึงมีอยูในตัวของทุกคน๑๘ใหมีกําลังเพ่ิมมากขึ้นจนถึงจุดท่ีสัจธรรมข้ันสูงสุดคือนิพพานหรือความ
เปนอิสระจากเคร่ืองผูกมัดจะปรากฏตัวออกมาและทําหนาที่ของตน  

นอกจากน้ีหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดแสดงถึงธรรมชาติจิตด้ังเดิมอันเปนสภาวะของ
นิพพานท่ีอยูภายในของแตละคนวามีความสะอาด สวาง และสงบอยูแลว๑๙ ส่ิงท่ีมาบดบังความ
สะอาด สวาง สงบของจิตคือกิเลส อาการที่จิตถูกกิเลสบดบังจนไมสามารถแสดงภาวะท่ีสะอาด 
สวาง สงบ ออกมาไดเปรียบเหมือนดวงอาทิตยในตอนกลางวันที่ถูกเมฆ บดบังจึงฉายแสงสวาง
แทจริงออกมาไมไดทั้งท่ีดวงอาทิตยที่อยูเหนือเมฆข้ึนไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิมดังน้ัน 
ความสะอาด สวาง สงบน้ีจึงจัดวาเปนตนกําเนิดของชีวิตจิตใจท่ีแทจริง แตเพราะเหตุที่บุคคลได
พลัดพรากออกจากตนกําเนิดชีวิตจิตใจแทจริงของตนเอง จึงตองพบกับความไมสงบไมรูจัก
พระพุทธศาสนาและพระพุทธเจาท่ีแทจริง๒๐จึงตองถูกกิเลสบดบังชักพาใหหลงใหลคลอยตามไป
เปนเหตุใหประสบทุกขตาง ๆ 

                                                         
๑๖หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ชุบชีวิตไหม, (กรุงเทพมหานคร: เซ็นเตอร พับลิคเคชั่น, ๒๕๓๐), หนา ๘. 
๑๗หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ทางกวาง ยาวไกล ไปใหถึง, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

(พันธ อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๖๕. 
๑๘หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา ๒๔-

๒๕. 
๑๙หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๓๑. 
๒๐เร่ืองเดียวกัน, หนา ๔๓. 
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จากแนวคิดดังกลาวมาน้ีหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงมุงสอนใหคนหาสัจธรรมซ่ึงเปนส่ิง
ท่ีมีอยูแลวภายในตัวของทุกคน ดังน้ันการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนก็คือการปลุกเขยา
ธาตุรูท่ีมีอยูในตัวทุกคนใหมีกําลังเพ่ือเปดชองใหสัจธรรมท่ีมีอยูแลวไดปรากฏตัวออกมา 

๒. ความคิดท่ีปราศจากสติกํากับในฐานะเปนสาเหตุของความทุกขทั้งปวง 

ความคิดของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เปนจุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมทุกอยางของมนุษย
และการประกอบกิจกรรมทุกอยางของมวลมนุษยที่กําลังดําเนินไปในโลกลวนมีความคิดเปนผูบง
การอยูเบ้ืองหลังท้ังส้ินตามหลักพุทธพจนวา “ชาวโลกกําลังถูกจิต(ธรรมชาติที่มีหนาท่ีรูอารมณ)ชัก
นําพาไป”๒๑ความคิดซ่ึงมีจิตเปนผูชักนําไปน้ีมีอิทธิพลครอบงําและมีบทบาทในการกําหนดวิถีชีวิต
และสังคมเปนสําคัญ พระพุทธศาสนาจัดใหความคิดเปนหน่ึงในกรรมบถหรือการกระทําซ่ึงเหมือน
อยูบนทางสองแพรง ความคิดเปนแรงผลักดันเบื้องแรกสุดท่ีทําใหพฤติกรรมเปนไปในทางกุศล
หรืออกุศลก็ไดในกรรมบถความคิดจัดเขาเปนมโนกรรม ซ่ึงเปนกรรมสําคัญมีผลรุนแรงยิ่งกวา
กายกรรมและวจีกรรม๒๒ เพราะความคิดเปนแรงผลักดันบันดาลกายกรรมและวจีกรรมอยู
เบ้ืองหลังอีกชั้นหน่ึง สามารถนําชีวิต สังคมหรือมนุษยชาติไปสูความเจริญงอกงาม หรืออีกทางหน่ึง
นําไปสูความเสื่อมถอย ความพินาศก็ได ความคิดจึงเปนเครื่องชักจูงและกําหนดวิถีชีวิตท้ังใน
ดานการรับเขาและดานแสดงออก       การพิจารณาทําใหเขาใจธรรมชาติของความคิดตามแนวทาง
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จะทําใหรูจักอุบายวิธีในการควบคุมและปฏิบัติตอความคิดอยางถูกตอง
และหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดใหความสําคัญกับความคิดในฐานะเปนสาเหตุพ้ืนฐาน๒๓ที่เปนตัว
ตนเหตุในอันกอใหเกิดความทุกขชนิดตาง ๆ โดยแบงความคิดออกเปน ๒ ประเภท๒๔  คือ 

๑.) ความคิดท่ีเกิดข้ึนโดยต้ังใจคิดหรือจงใจคิด มีสติปญญาคอยกํากับ ไมเปนเหตุให
เกิด โลภะ โทสะ โมหะและไมกอใหเกิดปญหาใด ๆ  

๒.) ความคิดท่ีขาดสติปญญาคอยกํากับเกิดข้ึนโดยท่ีไมไดตั้งใจคิดหรือไมไดจงใจคิด 
เปนเหตุนําไปสูการมีโลภะ โทสะ โมหะ เกิดในจิตใจ ความคิดประการท่ี ๒ น้ี มีลักษณะคิดนึกปรุง

                                                         
๒๑สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๖๒/๔๔. 

  ๒๒พระมหาวชิรางกรวชิรญาณเมธี,  “การศึกษาวิเคราะหเรื่องนิวรณในพระพุทธศาสนา” 
วิทยานิพนธศาสนศาตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยมกฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘.   

๒๓ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพคร้ังที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๖๒. 
๒๔ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, พิมพคร้ังที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวง

พอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๐), หนา ๔๖. 
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แตงไปตามอารมณตาง ๆ ที่มากระทบอันเปนสาเหตุแหงความยุงเหยิงผิดปกติทั้งหลาย๒๕ ซ่ึงมี
อิทธิพลตอสังคมมนุษยในดานสรางสรรค เชน การคิดสรางบานเมือง ถนนหนทาง ยานพาหนะ๒๖ 
เปนตน  และมีอิทธิพลในดานทําลาย  เชน  การคิดสรางอาวุธยุทโธปกรณตาง  ๆ  เ พ่ือเขา
ประหัตประหารแยงชิงผลประโยชนกัน๒๗ซ่ึงลวนเปนผลของความคิดนึกปรุงแตงท้ังส้ิน ในระดับ
ยอยลงมาวิถีชีวิตของแตละคนในสังคมก็ถูกครอบงําดวยอิทธิพลของความคิดนึกปรุงแตง ความคิด
อยากมี อยากเปน อยากไดในเร่ืองกาม เร่ืองกิน เร่ืองเกียรติ ตกอยูภายใตกระแสอํานาจวัตถุนิยม
เงินตราแสวงหามาไดเทาไรไมรูจักพอกลับคิดอยากจะไดเพ่ิมมากขึ้นจึงตองตองตอสูด้ินรนแสวงหา
ไปตามอํานาจของความคิดอยากท่ีคอยบงการอยูเบ้ืองหลังอยางไมมีที่ส้ินสุด ตราบใดที่แตละคนยัง
ตกอยูภายใตอํานาจของความคิดอยากดังกลาวมา ก็ไมอาจจะคนพบความสุขท่ีแทจริงไดคนท่ีเปน
ปุถุชนโดยมากมักจะเคยชินอยูกับความคิดปรุงแตงประเภทที่ ๒ มาต้ังแตกําเนิดจึงไมเห็นไมรูเทา
ทันความคิดของตัวเอง๒๘และไมรูวิธีการที่ถูกตองท่ีจะยับย้ังกระแสความคิดน้ัน เพราะคนโดยทั่วไป
เม่ือคิดเร่ืองใดเรื่องหน่ึงแลว ก็มักจะหลงเขาไปในความคิดของตัวเองหรือไมมีสติในการยับย้ังจิตใจ
และนําตัวเองเขาไปเปนสวนหน่ึงของความคิดน้ันดวย๒๙ จึงตองตกอยูภายใตอํานาจวงจรของ
กระแสความคิดนึกปรุงแตงดวยความหลงผิดอยางไมมีที่สิ้นสุด เม่ือเร่ิมตนดวยความคิดท่ีเจือดวย
ความหลงผิดจึงเปนเหตุใหพฤติกรรมทางกาย วาจา จิต เกิดความผิดพลาดและผลท่ีตามมาคือความ
ทุกข 

ดังน้ัน ความคิดตามทรรศนะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงหมายถึงเอาเฉพาะ
ความคิดนึกปรุงแตงท่ีเกิดข้ึนโดยมิไดตั้งใจคิดเพราะเผลอสติซ่ึงเปนจุดเร่ิมตนแหงพฤติกรรมของ
มนุษยและเปนการแสดงตัวออกมาของกิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ อันเปนสาเหตุแหงทุกขและ
เปนท่ีมาของอกุศลธรรมทุกอยาง การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงมี
จุดมุงหมายเพ่ือควบคุมและอยูเหนืออิทธิพลของความคิดดังกลาวใหไดน่ันเอง 

                                                         
๒๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๒๖. 
๒๖ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน 

จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๑), หนา ๕๙. 
๒๗ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, หนา ๕๙-๖๐. 
๒๘หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๔๗. 
๒๙หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, รูทุกข รูธรรม, (กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพเม็ดทราย, ๒๕๕๐),  หนา ๘๑. 
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๓.๔  การปลุกเราความรูสึกตวัในฐานะเปนอุบายอยูเหนือความคิด   

คําวา “ความรูสึกตัว” เปนคํานิยามความหมายของคําวา “สติ” ที่หลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ นิยมใชกับการปฏิบัติธรรมแบบเคล่ือนไหวสติเปนคุณธรรมท่ีมีอุปการะมาก๓๐จําเปนตองใช
ในการประกอบกิจหนาท่ีการงานทุกอยางไมใหผิดพลาดและสติก็มีความจําเปนในฐานะเปนเคร่ือง
ปองกันหรือสกัดก้ันไมใหกระแสกิเลสเขามามีอิทธิพลเหนือจิต๓๑ ดวยเหตุผลดังกลาวหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ จึงใหความสําคัญกับการปลุกเราสติความรูสึกตัวซ่ึงเปนส่ิงท่ีมีอยูแลวในทุกคนโดย
ไมเลือกชาติ ศาสนา หญิงหรือชาย เพราะการ ปลุกเราความรูสึกตัวใหเกิดมากข้ึน จะสงผลใหความ
หลง (โมหะ) ความไมรู(อวิชชา) หายไป๓๒ 

วิธีการปฏิบัติในการปลุกเราใหเกิดสติของหลวงพอเทียนมีลักษณะจุดเดนที่ตางจาก
วิธีการปฏิบัติของสํานักอ่ืน กลาวคือเปนการปฏิบัติแบบเคล่ือนไหวซ่ึงผูปฏิบัติตองทํารูสึกตัวอยูกับ
การเคล่ือนไหวอิริยาบถนอยใหญซ่ึงเปนอาการท่ีมีอยูแลวตามธรรมชาติของคนท่ีมีชีวิตปกติ เชน 
การยืน การเดิน การน่ัง การนอน คู เหยียด เปนตน๓๓ แตจะอาศัยเพียงสติที่กําหนดการเคลื่อนไหว
อิริยาบถนอยใหญตามธรรมชาติเทาน้ันยังไมมีกําลังเพียงพอท่ีจะ บมเพาะความรูสึกตัวใหมีกําลัง
มากเทาท่ีตองการหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงสรางรูปแบบการเจริญสติโดยวิธีทําจังหวะเคล่ือนไหว
มือข้ึนเพ่ือปลุกเราความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาท่ีตองการ สติความรูสึกตัวท่ีมีกําลังอยางเพียงพอก็
จะทําหนาท่ีเขาไปรูเห็นความคิดท่ีเกิดข้ึนในจิตพรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงทันที๓๔

และเปนเหตุปจจัยใหเกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง  จะเห็นไดวาสติความ
รูสึกตัวและความคิดเปนส่ิงท่ีตรงกันขามเสมอ ถือวาเปนคูปรับกัน เมื่อฝายหน่ึงมีอิทธิพลเขา
ครอบครองจิต อีกฝายหน่ึงก็ตองสูญเสียอิทธิพลในการครอบครองไปสภาพจิตของคนโดยมากมัก
ถูกครอบงําดวยอิทธิพลของความนึกคิดปรุงแตงโดยไมรูตัวจึงเพลิดเพลินหรือหมกมุนอยูกับ
ความคิดนึกปรุงแตงน้ัน การที่จะเอาชนะกระแสของความความคิดนึกปรุงแตงนั้นไดจําเปนตอง
อาศัยการเจริญสติปลุกเราความรูสึกตัวใหมาก ความคิดนึกปรุงแตงที่ถูกกําหนดรูเห็นโดยความ

                                                         
๓๐หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, การเห็นธรรม, (กรุงเทพมหานคร: สุพีเรียพริ้นติ้งเฮาส, ๒๕๔๖),  หนา ๒๖. 
๓๑หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คนแบกโลก, (กรุงเทพมหานคร: นําทองการพิมพ, ๒๕๔๗),  หนา ๒๕. 
๓๒หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มีอยู-เปนอยู, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๔๐), หนา ๑๔. 
๓๓หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คนสอน-คําสอน, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๒๐. 
๓๔หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๑๑๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๔ 

รูสึกตัวก็ไมสามารถท่ีจะมีอิทธิพลเขาครอบงําจิตได  เมื่อความรูสึกตัวทําหนาท่ีรูเทาทันตนตอของ
ความคิดท่ีหยาบและละเอียดทุกขณะท่ีเกิดข้ึนแลว ๆ เลา ๆ อยางน้ี ความคิดก็ไมมีโอกาสทําหนาท่ี
ปรุงแตงจิต ความรูสึกตัวก็จะมีกําลังเพ่ิมข้ึนเต็มที่จนเกิดญาณปญญาท่ีเขาไปรูเห็นอาการเกิด-ดับ
กลาวคืออายตนะภายใน ๖ กับอายตนะภายนอก ๖ แยกขาดจากกัน๓๕เปรียบเหมือนเชือกที่ถูกขึงตึง
ไวกับเสาทั้งสองขาง เมื่อถูกตัดใหขาดตรงกลางไมสามารถตอเขากันได๓๖การประสบกับสภาวะ
อาการเกิด-ดับน้ีนับวาเปนจุดสุดทายของการปฏิบัติ จิตของผูปฏิบัติก็จะเต็มเป ยมไปดวยสติ
ความรูสึกตัวอยางสมบูรณสามารถเอาชนะความคิดไดเด็ดขาดอยูเหนืออํานาจความนึกคิดปรุงแตง 
อยูเหนือโลภะ โทสะ โมหะและอยูเหนือทุกขได 

ดังน้ันการเจริญสติโดยวิธีเคล่ือนไหวน้ีนอกจากเปนการปลุกเราใหสติทําหนาท่ีแลวยัง
เปนการปลุกเราคุณธรรมอ่ืน ๆ เชน ศีล สมาธิ ปญญา เปนตน ใหทําหนาท่ีอีกดวย การเจริญสติจึง
เปนรากเหงาท่ีมาของคุณธรรมทุกอยาง 

๓.๔.๑ ความดับทุกขในฐานะเปนสิ่งท่ีบรรลุถึงไดในปจจุบัน 

การเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีจุดมุงหมายสูงสุดอยูที่การ ดับทุกข
ไดในปจจุบันเทานั้นดังจะเห็นไดจากแนวคําสอนของทานที่ไมกลาวถึงชาติหนา นรก สวรรค ผี 
เทวดา พรหม นิพพาน อยางท่ีคนทั่วไปรับรูเขาใจกัน แตจะแปรคําเหลาน้ันใหมีความหมายเปนไป
ในทางภาษาธรรมซ่ึงเปนประโยชนเก้ือกูลตอการตรวจสอบตัวเองและปฏิบัติเพ่ือดับทุกขใน
ปจจุบันขณะดังท่ีทานไดใหความหมายคําตอไปน้ีคือนรกสวรรค หมายถึงสภาพจิตท่ีรับอารมณทาง
อายตนะ ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ แลวเกิดความพอใจและไมพอใจกลาวคือถาไมพอใจจัดเปน
นรกถาพอใจจัดเปนสวรรค๓๗หรือนรก สวรรค ก็เปนสิ่งท่ีมีอยูในตัวของมนุษยน้ีเอง ถามนุษยคิดดี 
พูดดี ทําดีจัดเปนสวรรค ถาคิดชั่ว พูดชั่ว ทําชั่วจัดเปนนรก ผี หมายถึงคนท่ีมีจิตใจสกปรกตกตํ่า พูด
ช่ัว ทําชั่ว๓๘ เทวดา หมายถึงคนท่ีมีความละอายชั่วกลัวบาป ไมกลาทําผิดพูดผิด พรหม หมายถึงคน
ท่ีมีคุณธรรมเปนตนวาความเมตตาเอ้ือเฟอเผ่ือแผตอผูอื่น๓๙ นิพพาน หมายถึงสภาพจิตท่ีไมมีทุกข 
ดํารงม่ันอยูในอุเบกขาอันเปนภาวะปกติของมนุษย ไมเอียงไมหมุนไปตามกระแสของสุขและทุกข 

                                                         
๓๕หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพคร้ังที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๓๕. 
๓๖ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๒๙), หนา ๙๑-๙๒. 
๓๗หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๕. 
๓๘หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๑๖. 
 ๓๙หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, หลักพระพุทธศาสนาท่ีแทจริง, (กรุงเทพมหานคร: บัณฑิตการพิมพ, 

๒๕๒๘), หนา ๕๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๕ 

ไมติดอยูกับดีหรือชั่ว เปนส่ิงท่ีมีอยูในทุกคน๔๐ คําเหลาน้ีในทรรศนะของหลวงพอเทียนลวนมี
ความหมายท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมทางกายและทางจิตท่ีเปนไปในปจจุบันทั้งส้ิน บุคคลคนหน่ึงสามารถ
ท่ีจะเปนผี เทวดา พรหม ตกนรก ข้ึนสวรรคหรือประสบกับนิพพานอันเปนความดับทุกขไดใน
ปจจุบันขณะท้ังน้ีขึ้นอยูที่สภาพจิตและพฤติกรรมท่ีแสดงออกในปจจุบันของเขาวาเปนอยางไร 

จากแนวคิดน้ีเองคําสอนของหลวงพอเทียนจึงมุงใหสํารวจสภาพจิตและการกระทํา
ของตนเองในปจจุบันขณะและปรับปรุงพัฒนาใหดีขึ้นจนเขาถึงการดับทุกขไดเด็ดขาดในชาติ
ปจจุบันน้ีดวยวิธีการเจริญสติซ่ึงเปนวิธีการท่ีทานยืนยันและทาใหพิสูจนวาสามารถ ทําใหผูปฏิบัติ
จริงเขาถึงความดับทุกขไดภายใน ๓ ปเปนอยางชา ภายใน ๑ ปเปนอยางกลางและภายใน ๓ เดือน
เปนอยางเร็ว๔๑และในขณะท่ีเจริญสติผูปฏิบัติก็ช่ือวาดับทุกขที่มีอยูในปจจุบันขณะไดตลอดเวลา 
เพราะขณะที่เจริญสติกิเลสก็ไมมีโอกาสเกิดข้ึนครอบงําจิต เม่ือกิเลสไมมีโอกาสเกิดข้ึน ความทุกข
อันเปนผลมาจากกิเลสก็เกิดข้ึนไมไดเชนเดียวกัน ดังน้ัน การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอ
เทียนจึงมีจุดมุงหมายเพ่ือเขาถึงความดับทุกขไดในปจจุบันจะพบวาแนวคิดในการปฏิบัติกรรมฐาน
ของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีจุดเดนอยูบนฐานความเช่ือวาสัจธรรมขั้นสูงสุดคือนิพพาน เปนส่ิงท่ี
มีอยูแลวในตัวทุกคน แตถูกกลบอยูดวยภาพลวงคือกิเลสซ่ึงแสดงออกในรูปของความคิดปรุงแตง
อันเปนสาเหตุใหเกิดทุกข  

การท่ีจะกําจัดความทุกขไดจําตองเอาชนะความคิดใหไดดวยการปลุกเราสติข้ึนมาจนมี
กําลังมากเพียงพอท่ีจะมีอิทธพลเหนือความคิดไดในท่ีสุดความทุกขก็จะดับไปพรอมกันน้ันสัจ
ธรรมขั้นสูงสุดก็จะแสดงตัวออกมาภายในตัวเอง 

๓.๔.๒ จุดเดนหลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐาน 

จุดเดนในหลักคําสอนของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จะเห็นไดวาคําสอนซ่ึงหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโถ ไดเนนใหผูปฏิบัติไดตระหนักอยูเสมอ คือการใหมีสติรูสึกตัวของตัวเองอันเปน
ประโยชนเก้ือกูลแกการปฏิบัติกรรมฐานคือหลักคําสอนท่ีเนนความเปนสากล งาย ลัด ส้ัน มุงตรง
ไปสูความดับทุกขในหลักคําสอนหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ท่ีแสดงวิธีการปฏิบัติมีจุดเดนคือเปน
วิธีการที่งายตอการปฏิบัติและเนนความเปนสากลในทางปฏิบัติกลาวคือทุกคนที่มีความรูสึกตัวอยูไม
วาผูน้ันจะเปนเด็ก เปนผูใหญ เปนคนแก เปนเศรษฐีหรือยากจน เลาเรียนมากหรือเลาเรียนนอยก็ตาม 

                                                         
๔๐หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๕๕. 
๔๑หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร:เทพอักษรการพิมพ, 

๒๕๒๗), หนา ๗๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๖ 

ทุกชาติ ทุกศาสนา ทุกภาษา๔๒ หรือแมแตคนมีรางกายพิการเคล่ือนไหวอวัยวะไดเปนบางสวน และมี
ความรูสึกตัวกับการเคล่ือนไหวไดก็สามารถปฏิบัติไดโดยไมเลือกสถานท่ีและเวลานอกจากน้ีคํา
สอนของทานยังมีลักษณะท่ีตรงไปตรงมาไมไดมุงเสนอแนวคิดหลักคําสอนท่ีเปนปรัชญาอันเปน
เหตุใหตองตีความหรือถกเถียงทะเลาะวิวาทกัน แตมุงสอนเฉพาะหลักปฏิบัติเทาที่จําเปนใหผูปฏิบัติ
สามารถนําไปใชเพ่ือดับทุกขที่มีอยูไดจริงโดยมีสาระอยูที่การทําความรูสึกอยูกับกายท่ีเคล่ือนไหว
และรูเทาทันใจท่ีนึกคิดไมตองไปวุนวายกับเร่ืองอื่น  ดังน้ันการเจริญสติวิธีน้ีจึงเปนการปฏิบัติธรรม
อยางงาย ลัด ส้ัน และเปนสากล๔๓จะทําใหผูปฏิบัติเขาถึงความดับทุกขไดเร็วโดยทานแสดงวาการทํา
อะไรใหถูกจังหวะถูกฝาถูกตัวจริง ๆ จะไดรับผลเร็วและถูกตอง๔๔เปรียบเหมือนใชลูกกุญแจสอดเขา
ไปในชองสําหรับไขตัวกุญแจท่ีลอคอยูแลวไขปลดลอคกุญแจออกได๔๕หรือเปรียบเหมือนคนท่ี
ตองการแสงสวางจากไฟฟาแตไมรูวิธีที่จะทําใหไฟสวางจึงจับที่หลอดไฟบางท่ีสายไฟบางซ่ึงเปน
วิธีการท่ีไมถูกตอง สวนวิธีท่ีจะไดแสงสวางน้ันทําไดงายคือตองกดท่ีสวิทซสําหรับเปดไฟฟาก็จะ
เกิดแสงสวางเอง๔๖ 

ดังน้ัน คําสอนของหลวงพอเทียนท้ังหมดจึงมุงไปสูตัวหลักการปฏิบัติเพ่ือดับทุกขอัน
เปนเคล็ดลับหรือวิธีการท่ีตัวทานเองไดพิสูจนจนเห็นผลประจักษดวยตนเองแลวและยืนยันไดวา
เปนวิธีการท่ีลัด ส้ัน งายและเปนสากล 

๓.๔.๓ การใชสติกําหนดรูกายท่ีเคล่ือนไหวและดูใจท่ีคิด 

คําสอนอันเปนหลักปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ เมื่อกลาวโดยสาระสําคัญแบงออกเปน ๓ ประการ คือ 

 ๑.การเคล่ือนไหวอิริยาบถตามธรรมชาติและการสรางจังหวะเคล่ือนไหว (อิริยาบถ) 
 ๒. ความนึกคิดปรุงแตงเรื่องราวตาง ๆ (ความคิด) 

                                                         
๔๒หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๔๒. 
๔๓หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, มาทางนี้, พิมพคร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

(พันธ อินทผิว), ๒๕๓๗, หนา ๑๕. 
๔๔หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, กวาจะเปน…หลวงพอเทียน, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน 

จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๓๗), หนา ๓๒. 
๔๕หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: เทพอักษรการพิมพ, ๒๕๒๗),

หนา ๑๒๗. 
๔๖หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, หนา ๙๒. 
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    ๓. การรูสึกตัวอยูกับการเคล่ือนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะและรูทันความคิด๔๗ 

หลักคําสอนท้ัง ๓ ประการน้ีมีความสัมพันธกันในทางปฏิบัติดังท่ีหลวงพอ  เทียน จิตฺต
สุโภ ไดอธิบายตามแนวอริยสัจ ๔ ไดดังน้ี 

ทุกข เปนสิ่งท่ีตองกําหนดรู หมายถึง การเคล่ือนไหวอิริยาบถภายนอกตาง ๆ เปนส่ิงท่ี
ผูปฏิบัติจะตองกําหนดรู  

สมุทัย เปนส่ิงท่ีตองละ หมายถึง กระแสความคิดตาง ๆ ซ่ึงผูปฏิบัติจะตองไมเขาไป
ปรุงแตงรวม แตใหกลับมาอยูกับอาการเคล่ือนไหวภายนอก ความคิดก็จะจางคลายถูกละไป 

นิโรธ เปนสิ่งท่ีตองทําใหแจง หมายถึง อาการท่ีคอย ๆ คายตัวจนหลุดออกไปเหมือน
แหวนซ่ึงแตเดิมถูกหมุนตรึงไวดวยนอต แตบัดน้ีนอตถูกหมุนคลายเกลียวออกและหลุดไป 

มรรค เปนส่ิงท่ีตองทําใหเจริญ หมายถึง การทําความรูสึกตัวใหมาก การทําความรูสึก
กายท่ีเคล่ือนไหว ดูใจที่นึกคิด เปนวิธีการท่ีจะเขาถึงนิโรธ ผูปฏิบัติจะตองเจริญทําใหมาก๔๘ 

ดังน้ันเมื่อพิจารณาตามหลักคําสอนน้ีการเคล่ือนไหวในทุกอิริยาบถจัดเปนการงาน
สําหรับใหสติเขาไปกําหนดรู เม่ือสติเขาไปกําหนดรูอิริยาบถท่ีเคล่ือนไหวซํ้าแลวซํ้าเลาจนเกิดมี
กําลังมากข้ึนสติก็จะทําหนาท่ีเขาไปดูรูทันความคิดและตัดไมใหกระแสความคิดดําเนินตอไปได 
ดังน้ันการมีสติอยูกับอาการของกายท่ีเคล่ือนไหวจึงมีจุดมุงหมายเพ่ือเปนอุบายบมเพาะสติใหมี
กําลังเพียงพอที่จะเขาไปดูและหยุดกระแสความคิดน้ันเอง  

๓.๔.๔ อารมณกรรมฐานหลักการปฏิบัติ 

อารมณของการปฏิบัติในทรรศนะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หมายถึง ลําดับ
สภาวธรรมท่ีเกิดจากการเจริญสติซ่ึงเปนประสบการณทางดานจิตใจท่ีเจริญกาวหนาตามลําดับ
จนถึงความหลุดพนจากทุกข แบงออกไดเปน ๒ ภาค คือ ภาค ๑ อารมณสมมติ ภาค ๒ อารมณ
ปรมัตถ มีเน้ือความยอดังน้ี๔๙ 

ภาค ๑ อารมณสมมติ เปนประสบการณข้ันแรกของการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว ผู
ปฏิบัติที่ไดเจริญสติอยางตอเน่ืองจะรูจักรูป-นาม คือ รางกายและจิตใจ หมายถึง ภาวะท่ีรางกาย(รูป)
และความรูสึกตัวในรางากายน้ัน(นาม)กลมกลืนเปนหน่ึงเดียว การเคล่ือนไหวแตละขณะเปนการ

                                                         
๔๗หลวงพอคําเขียน สุวณฺโณ, เพชรแหงธรรม, พิมพครั้งท่ี ๓, (เชียงใหม: มิ่งเมือง, ๒๕๔๕), หนา ๔๔.  
๔๘หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๓๒), หนา ๙๓. 
๔๙หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา๑๐๔-๑๐๕. 
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เคล่ือนไหวของรูปนาม จากน้ันจะรูจักการกระทํางานของรางกายและจิตใจหรือรูปนาม รูจักโรคที่
บีบคั้นรูปนามกลาวคือโรคของรางกายและจิตใจพรอมทั้งวิธีแกไข โดยโรคทางรางกายมีวิธีแกไข
ดวยการเขารับการรักษาจากแพทยหรือโรงพยาบาล  สวนโรคทางจิตใจคือ โลภะ โทสะ โมหะ 
จําเปนตองบําบัดรักษาดวยวิธีการเจริญสติ จากนั้นผูปฏิบัติจะเขาใจ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา คือ 
สภาวะที่รางกายและจิตใจ คงทนอยูในสภาพเดิมไมได เปล่ียนแปลงเร่ือยไป ไมมีตัวตนท่ีแทจริง 
ตอจากนั้น ผูปฏิบัติก็จะเขาใจความแตกตางระหวางสิ่งสมมติกับความเปนจริง และจะรูจัก
ความหมายที่แทจริงของคําวา ศาสนา คือคนทุกคนโดยไมยกเวนที่มีรางกายและมีความรูสึกตัวใน
รางกายน้ัน พุทธศาสนา คือสติที่นําไปสูปญญาความรูแจงและความส้ินสุดของทุกขทางจิตใจ บาป 
คือภาวะท่ีขาดสติ ผูมีบาปจึงเต็มไปดวยความทุกข และบุญ คือภาวะของสติท่ีปลดปลอยความทุกข
เหลาน้ัน ดังน้ัน การรูจักอารมณสมมติจะทําใหผูปฏิบัติมีจิตเปนอิสระจากความเชื่องมงายทั้งปวง
ได และเมื่อรูเขาใจอารมณสมมติดังกลาวมาก็จะเกิดวิปสสนูปกิเลสขึ้นซึ่งอาจเปนอุปสรรคถาไม
รูวิธีแกไขที่ถูกตอง คําวา “วิปสสนูปกิเลส”๕๐ หมายถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนในระหวางการปฏิบัติกรรมฐาน 
เชนเกิดมีโอภาส (แสงสวาง) ญาณ (ความหย่ังรู) ปติ (ความเอิบอ่ิมใจ) ปสสัทธิ (ความสงบเย็น) สุข 
(ความสุขอยางละเอียดประณีต) อธิโมกข (ความศรัทธาแรงกลา) ปคคาหะ (ความเพียรที่ประกอบ
เขากับวิปสสนา) อุปฏฐาน (สติที่กํากับชัด) อุเบกขา (ภาวะจิตท่ีสงบเรียบเปนกลาง) และนิกันติ 
(ความพอใจหรือติดใจในวิปสสนา) เมื่ออยางใดอยางหน่ึงเกิดข้ึน ผูปฏิบัติอาจสําคัญผิดโดยนึกวา
โอภาส เปนตน เหลาน้ันเปนธรรมคือ มรรค ผล นิพพาน การนึกไปเชนน้ันทําใหเกิดความฟุงซาน
เปนอุทธัจจะ หากผูปฏิบัติมีใจถูกจูงใหเขวไปดวยอุทธัจจะแลวก็จะไมรูชัดตามความเปนจริง ภาวะ
ท่ีเปนธรรมุธัจจหรือวิปสสนูปกิเลสเหลาน้ี ความจริงเปนตัณหาท่ีละเอียด แตผูปฏิบัติไมสามารถ
กําหนดจับไดวาเปนกิเลส    

ภาค ๒ อารมณปรมัตถ  ผูปฏิบัติที่ผานประสบการณในอารมณสมมติแลวจะไดรับการ
แนะนําใหใชสติดูความคิดสติที่พัฒนาดีแลวโดยธรรมชาติจะตรงเขาไปประจันหนาและเห็น
ความคิดทันที เมื่อสติเห็นความคิดและตัดความคิดแลว ๆ เลา ๆ ผูปฏิบัติก็จะรูเขาใจ วัตถุ หมายถึง
ทุกส่ิงในโลกท่ีดํารงอยูท้ังภายนอกและภายในจิตใจของคนและสัตว ปรมัตถ หมายถึงส่ิงท่ีมีอยูจริง 
กําลังเปนอยู กําลังสัมผัสอยู ปรากฏอยูในปจจุบันขณะซ่ึงสามารถสัมผัสไดดวยจิตใจ อาการ 
หมายถึงสภาพที่เปล่ียนแปลงของทุกส่ิงในโลกและในตัวเราซ่ึงรับรูสัมผัสไดดวยจิต จากน้ันเมื่อผู
ปฏิบัติเจริญสติตอไป ก็จะรูเห็นเขาใจโทสะ โมหะ โลภะ และจะรูเขาใจเวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ เม่ือรูเขาใจเชนน้ีแลวก็จะเกิดปติ ความยินดีซึ่งอาจเปนอุปสรรคถาไมรูวิธีแกไขท่ีถูกตอง 

                                                         
๕๐หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, การเห็นธรรม, (กรุงเทพมหานคร: สุพีเรียพริ้นติ้งเฮาส, ๒๕๔๖),  หนา ๕. 
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และถาผูปฏิบัติเจริญสติอยางตอเน่ืองตอไปก็จะรูเห็นเขาใจถึงกิเลส ตัณหา อุปาทาน กรรม  และเม่ือ
กิเลส ตัณหา อุปาทาน กรรม จืดจางคลายไป ก็จะเขาใจเรื่องศีลคือความเปนปกติของกาย วาจา ใจ 
และจะเขาใจศีลขันธ สมาธิขันธ ปญญาขันธ หลังจากน้ันจะประจักษถึงความแตกตางระหวางความ
สงบแบบสมถะกับแบบวิปสสนา กลาวคือความสงบแบบสมถะเปนความสงบช่ัวคราว ไมเปน
ธรรมชาติ เปนความสงบท่ีอยูภายใตโมหะยังมิใชความสงบแทจริง สวนความสงบแบบวิปสสนาเปน
ความสงบที่เกิดจากการเห็นความคิดและเปนอิสระจากความคิดประกอบอยูดวยสติและปญญา
อยางสมบูรณ จากน้ันผูปฏิบัติก็จะเขาใจเรื่องกามาสวะ ภวาสวะ อวิชชาสวะ และจะรูเขาใจถึงการ
กระทําชั่วและทําดีทางกาย ทางวาจา ทางใจ แตละอยางท่ีจะเปนตัวกําหนดทิศทางการดําเนินไปของ
ชีวิตในภายหนาวาจะเปนอยางไร เม่ือการเจริญสติดําเนินมาถึงข้ันน้ีผูปฏิบัติก็จะประสบกับสภาวะ
อาการเกิดดับ กลาวคือประสาทสัมผัสภายในท้ังหกแยกขาดจากวัตถุภายนอก หลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ เปรียบเทียบเหมือนกับเชือกท่ีถูกขึงตึงกับเสาท้ังสองขาง เมื่อตรงกลางถูกตัดขาดแลวก็ไมอาจ
ผูกติดเขาดวยกันไดอีก สภาวะอาการเกิด-ดับ เปนที่ส้ินสุดแหงทุกขและเปนจุดมุงหมายสูงสุดของ
การเจริญสติ สภาวธรรมเหลาน้ีเปนส่ิงท่ีผูเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จะตองประสบ
จึงเปนส่ิงท่ีผูปฏิบัติควรรูเพ่ือเปนอุปการะในการปฏิบัติตอไป 

๓.๔.๕ คําสอนท่ีเนนการปฏิบัติประจักษแจงเห็นผลดวยตนเอง 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ แสดงถึงการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวน้ีวาเปนสูตรสําเร็จของ
การดับทุกขที่มีอยูในตัวทุกคนเปรียบเหมือนการนําเพชรกับทองคําซ่ึงฝงตัวอยูในโคลนตมมารอน
คัดแยกออกจากกันจนเหลือแตเพชรลวนๆ๕๑ การท่ีจะประสบผลสําเร็จไดจะตองอาศัยการปฏิบัติ
ตอเน่ืองไมขาดระยะ เม่ือการเจริญสติเปนไปอยางตอเน่ืองผูปฏิบัติจะตองประสบสภาวะตางๆ 
ตามลําดับอารมณของการปฏิบัติเร่ิมตั้งแตการรูเห็นเขาใจรูปนามไปจนถึงรูเห็นเขาใจสภาวะเกิด-
ดับซ่ึงเปนจุดสุดทายของการปฏิบัติเปนปรากฏการณที่ผูปฏิบัติจะตองประสบดวยตนเอง รูไดดวย
ตนเอง๕๒ และเมื่อสภาวะอารมณตามที่กลาวมาเกิดข้ึน ผูปฏิบัติก็จะรูเขาใจตรวจสอบประเมินผล
ตนเองไดโดยที่ไมตองมีใครบอกหรือพยากรณใหดังท่ีหลวงพอเทียนกลาวไววา “เม่ือการปฏิบัติถึง
ท่ีสุดแลวญาณรูแจงเห็นจริงดวยปญญายอมมี”๕๓   

                                                         
๕๑หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, สูตรสําเร็จอึดใจเดียว, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอ

เทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๓๗), หนา ๑๔. 
๕๒หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๒๒๓. 
๕๓หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๔๑), หนา ๙๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๗๐ 

ดังน้ันผูปฏิบัติที่เจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ดวยความต้ังใจจริงก็จะ
สามารถเห็นผลประจักษแจงดวยตนเองโดยไมตองเชื่อตามตําราหรือคําบอกเลา สวนผลที่บงบอก
ถึงสภาพจิตดานในประสานกับบุคลิกภาพภายนอกคือ๕๔ ผูปฏิบัติจะประสบกับความสะอาด 
สวาง สงบทางจิต สามารถเขาถึงสวรรคและนิพพานไดในปจจุบัน มีความรับผิดชอบตอหนาท่ีการ
งาน มีความตั้งใจแนวแนที่จะทํางานใหดีที่สุด ดวยสติปญญา ดวยความเมตตาเอ้ืออารีและดวยจิตท่ี
เท่ียงธรรม 

จะเห็นวาหลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีจุดเดนอยู
ท่ีการนําเสนอวิธีการปฏิบัติที่เปนสากลไมซับซอนมุงตรงไปสูความดับทุกข โดยมุงเนนไปท่ีการทํา
ความรูสึกตัวอยูกับกายท่ีเคล่ือนไหวและรูเทาทันใจท่ีนึกคิดพรอมท้ังแสดงปรากฏการณที่เกิดข้ึนใน
ระหวางปฏิบัติไปจนตลอดสายซึ่งเปนส่ิงท่ีผูปฏิบติัจะรูเห็นประจักษแจงไดดวยตนเอง 

จากท่ีกลาวมาแลวจะพบวาการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หรือ
นิยมเรียกกันวา การเจริญสติ ยึดวิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวเปนหลัก กลาวคือใชสติกําหนดรูเทา
ทันความเคล่ือนไหวตางๆ ของรางกาย โดยไมตองใสคําบริกรรมและไมยึดติดกับรูปแบบเดิม เชน
การน่ังหลับตาน่ิง เปนตน  วิธีน้ีตางจากการสอนกรรมฐานโดยท่ัวไปซ่ึงมักจะใชวิธีกําหนดคํา
บริกรรมอยางใดอยางหน่ึงประกอบกับลมหายใจโดยใชสติเปนเคร่ืองกําหนดรูเพ่ือใหจิตเกิดความ
สงบไมกวัดแกวงสายไปสูอารมณภายนอกบางวิธีก็ใชวัตถุสําหรับเพงที่เรียกวากสิณและกําหนดใจไว
กับวัตถุน้ันเพ่ือจูงจิตใหเกิดสมาธิ สวนวิธีการของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ใหกําหนดจิตใจไวกับความ
เคล่ือนไหวตางๆของรางกายโดยไมจําตองใชคําบริกรรมในการปฏิบัติกรรมฐานแนวน้ี ผูปฏิบัติจึงตอง
เคล่ือนไหวรางกายอยูตลอดเวลาโดยไมยอมใหกายหยุดน่ิงและใหมีสติอยูกับอาการเคล่ือนไหวของ
กายอยูเสมอ๕๕อันเปนอุบายวิธีสําคัญท่ีจะเขาไปกําหนดรูเทาทันความเคล่ือนไหวของจิตเพ่ืองาย
และสะดวกแกการปฏิบัติหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงกําหนดรูปแบบของการปฏิบัติขึ้นโดยการมีสติ
ทําความรูสึกอยูกับอาการเคล่ือนไหวกาย  

 
 
 
 

                                                         
๕๔หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๓๘-๔๒. 
๕๕หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, พิมพคร้ังที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวง

พอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๐),หนา ๑๒-๑๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๗๑ 

๓.๕ ประวัติและผลงานของพระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ ตธมฺโม) 
หลวงพอจรัญ ตธมฺโม  ชื่อเดิม  นายจรัญ จรรยารักษ  เกิดเม่ือวันพุธท่ี ๑๕ สิงหาคม 

พ.ศ. ๒๔๗๑ ตรงกับวันแรม ๑๕ ค่ํา   เดือน ๘ ปมะโรง เวลา ๐๗.๑๐ น. ณ บานเลขท่ี ๑๕ ตําบลมวง
หมู อําเภอเมือง จังหวัดสิงหบุรี  เปนบุตรของนายแพ  นางเจิม  จรรยารักษ  มีอาชีพคาขายมีพ่ีนอง  
๑๐ คน ทานเปนคนท่ี ๕  เมื่อป พ.ศ. ๒๔๘๗  ในอดีตเมื่อครั้งเยาววัย ซึ่งไดกอกรรมทําเข็ญไว
มากมาย ทําไปดวยความไรเดียงสา รักสนุก คึกคะนองไมรูบาปบุญคุณโทษ โดยรูเทาไมถึงการณ 
หารูไมวากรรมท่ีทานไดกอไวน้ัน จะสงผลกลับมาสนองไมวันใดก็วันหน่ึง และเม่ือถึงวันน้ัน ทาน
ตองชดใชกรรมท่ีตนเองกอขึ้นมาน้ันอยางไมมีทางหลีกเล่ียงได แมทานจะอยูในเพศบรรพชิตท่ี
สรางสมแตความดีมาตลอด เพ่ือเปนอุทาหรณสอนใจเราทานทุกคนเช่ือวา “เวรกรรมน้ันมีจริง เรา
ทํากรรมอันใดไวดีหรือช่ัว เราจะตองรับผลกรรมน้ัน ชีวิตในเยาววัย หลวงพอไดอาศัยอยูกับยาย วัย 
๘๐ ป ณ เรือนทรงไทยหลังใหญกลางดงไมรมคร้ึมดวยมะมวง มะปราง ขนุน นอยหนา และ ละมุด 
ฯลฯ แผก่ิงกานสาขาอยางเสรี ดวยเน้ือที่ที่กวางขวาง ดานหลังติดกับลํานํ้าลพบุรี ใชปลูกพืชผักสวน
ครัวนานาชนิด เร่ืองราวจากชีวิตจริงของหลวงพอจรัญเร่ิมตนจากบานหลังน้ี๕๖ 

เวลาตีสี่ของทุกวัน ยายจะลุกข้ึนสวดมนตภาวนา เปนเวลา ๑ ช่ัวโมง สวนเด็กชายจรัญ 
จะลุกข้ึนกอไฟหุงขาวใหยายใสบาตร หลังจากน้ันยายหลานจะลงไปพรวนดิน ถางหญา พรอมเก็บ
พืช ผัก ผลไม เพ่ือนําไปขายในตลาด หากวันใด ที่ผัก ผลไม มีมาก ยายหาบไมไหว หลานชายจะ
แบงใสสาแหรกอีกลูกหน่ึง หาบไปสงยายที่ตลาด แลวจึงไปโรงเรียน๕๗  ในวัยท่ีกําลังเรียนหนังสือ 
เด็กชายจรัญไมเคยสนใจเรียนหนังสือเลย มักชวนเพ่ือน ๆ ไปยิงนกตกปลา ถูกยายโรงเรียนหลาย
แหง เพราะทางโรงเรียนทนความประพฤติของเด็กชายจรัญไมไหว ทั้ง ๆ ที่ยายพรํ่าสอนแตส่ิงดี ๆ 
ใหเด็กชายจรัญ แตเขากลับไมเคยรับฟงอยางใสใจเลย ทานสําเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๔ 
โรงเรียนสุวิทดารามาศ จังหวัดสิงหบุรี  เมื่อป พ.ศ. ๒๔๘๗   

ชีวิตในวัยหนุมของนายจรัญ เปนวัยท่ีคึกคะนอง แกลงคนโนนแกลงคนน้ี อีกท้ังเถียง
ยายอยูตลอดเวลา แตนายจรัญ มีดีทางการเลนดนตรีไทย เพราะเคยเรียนมากับครูตั้งแตสมัย   เด็ก ๆ 
โดยแอบยายไปเรียน ๕๘ เมื่อเรียนจบช้ันมัธยม ๓ นายจรัญไดไปเรียนตอที่กรุงเทพฯ โดยไปอาศัยอยู

                                                         
๕๖ พระธรรมสิงหบุราจารย, ชีวประวัติ ประสบการณและคําสอน หลวงพอจรัญ ตธมฺโม ขอคิดวัน

พรปใหม ๒๕๕๐   (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๕๐),  หนา  ๑๑ – ๑๒. 
๕๗สุทัสสา  ออนคอม,  ธรรมนิยาย  ชุดสัตวโลกยอมเปนไปตามกรรม  เรื่องท่ี ๑มักกะลีผล เลม  ๑   

พิมพครั้งที่  ๒๑  ( กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๕๔),  หนา ๑๒. 
๕๘ สุทัสสา  ออนคอม,  ธรรมนิยาย  ชุดสัตวโลกยอมเปนไปตามกรรม  เรื่องที่ ๑  มักกะลีผล เลม  ๑  

หนา  ๙๔. 
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บานสามกระได แถวคลองบากแวก ฝงธนบุรี ของคุณหลวงธารา มีคุณนายชื่อ หวง คุณหลวงธารา 
เคยตีระนาดให รัชกาลที่ ๖ ทรงโขน นายจรัญไปอยูเพ่ือเรียนดนตรี ดีด สี ตี เปา ตอเพลงพิณพาทย
เปนเวลา ๒ ป และไดไปเรียนชางกลกับอาจารยเล่ือน พงษโสภณ ที่บางขุนพรหม เม่ือคุณหลวง
ธาราและคุณนายหวงไดส้ินชีวิตลง นายจรัญไดยายไปอาศัยอยูกับบานของครูศร ศิลปบรรเลง ซ่ึง
ตอมาไดเปนคุณหลวงประดิษฐไพเราะ อยูแถวบานบาตร หลังวัดสระเกศ เพ่ือเรียนดนตรีไทยตออีก 
๑ ปเศษ จึงไดมารูจักกับ ดร.อุทิศ นาคสวัสด์ิ ที่น่ี  ตอมา ครูศร ศิลปบรรเลง พานายจรัญไปฝากให
สอบเขาเปนนายรอยตํารวจกับ จอมพลแปลก พิบูลสงคราม เมื่อเขาเขาไปเรียนได ๓ เดือน ถูกรุนพ่ี
ขูเข็ญ และกล่ันแกลง เขาพยายามอดทน แตเมื่อถูกรุกรานหนัก ความอดทนก็สิ้นสุด ประกอบกับ
เปนคนท่ีไมยอมคนอยูแลว จึงชกรุนพ่ีเจ็บตัวไปหลายคน นายจรัญจึงไปขอโทษครู พรอมกับขอ
ลาออก และไดชี้แจงเหตุผลตาง ๆ ใหแกจอมพลแปลก ทราบ และขอไปใชชีวิตอยูที่บานเกิดเมือง
นอน และนําวิชาท่ีเรียนมาคือ ดนตรี มาใชประกอบอาชีพ เม่ือมาอยูที่ อําเภอพรหมบุรี ก็มาเลน
ดนตรีคณะ จรรยารักษ ซ่ึงมีอยูเดิม พรอมออกงานแสดง มีชื่อเสียงโดงดังไปถึงเจ็ดคุงนํ้า นายจรัญ 
นอกจากมีฝมือทางดานดนตรีแลว ยังมีฝมือทางดานการประพันธหนังสือ สามารถประพันธเร่ือง
นางอรพิมกับทาวปาจิตต และมีคณะลิเกมาขอลอกบท เพ่ือไปแสดงเปนลิเกหลายคณะ ๕๙ 

วันหน่ึงแมของนายจรัญเร่ิมปวยกระเสาะกระแสะ นายจรัญจึงถูกแมขอรองใหบวช 
เพ่ือจะไดเห็นชายผาเหลืองกอนตาย นายจรัญก็บวชทดแทนพระคุณแม เมื่ออายุ ๒๐ ป ณ  วัดพรหม
บุรี เม่ือวันพฤหัสบดีที่๑๕ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๔๙๑ ตรงกับวันข้ึน ๑๕ ค่ํา เดือน ๘ ปชวดเวลา ๑๔.๐๐ 
น. โดยมี พระครูพรหมจริยคุณวัดแจงพรหมนคร เจาคณะอําเภอพรหมบุรี เปน    พระอุปชฌาย พระ
ปลัดกิมเอง วัดพุทธาราม เปนกรรมวาจาจารย พระอธิการชอ วัดพรหมบุรี เปนอนุสาวนาจารย  
หลังจากทานไดอุปสมบทแลว  ก็ไดศึกษาธรรมวิ นัยและปฏิบัติตามหลักธรรมในทาง
พระพุทธศาสนาจนไดรับวุฒิการศึกษาและประสบการณในการปฏิบัติจากสํานักตาง ๆ ดังน้ี 

วิทยฐานะ   
พ.ศ. ๒๔๙๑  สอบไลไดนักธรรมช้ันตรี ณ สํานักเรียนวัดพรหมบุรี จังหวัดสิงหบุรี  
พ.ศ. ๒๔๙๒  สอบไลไดนักธรรมโท ณ สํานักเรียนวัดแจงพรหมนคร อําเภอพรหมบุรี 

จังหวัดสิงหบุรี       
พ.ศ.๒๔๙๘  ศึกษาพระอภิธรรม กับอาจารยเตชิน (ชาวพมา) ณ วัดระฆัง กรุงเทพฯ  

- ศึกษาการพยากรณ จากสมเด็จพระสังฆราช วัดสระเกศ กรุงเทพฯ  

                                                         
๕๙ <http://www.dhammasukho.net/description/jarun.htm>, ๖ กรกฎาคม ๒๕๕๔. 
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- ศึกษาแลกเปล่ียนความรูวิทยาศาสตรทางจิตกับ พ.อ.ชม สุคันธรัต ๖๐ 
สมณศักด์ิ 
สวนในดานการปกครองและสมณศักด์ิ  ทานไดรับการไววางใจจากมหาเถรสมาคม

และเจาคณะผูปกครอง ดังน้ี  
พ.ศ.๒๔๙๙   รักษาการเจาอาวาสวัดอัมพวัน อําเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงหบุรี 
พ.ศ.๒๕๐๐   ไดรับแตงตั้งเปนเจาอาวาสวัดอัมพวัน อําเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงหบุรี 
พ.ศ.๒๕๐๑  ไดรับสมณศักด์ิที่พระครูปลัดจรัญ ตธมฺโม ในฐานานุกรมของพระ

สุนทรธรรมประพุทธ เจาคณะจังหวัดรอยเอ็ด เม่ือวันที่ ๒๕ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๐๑  
พ.ศ.๒๕๑๑  ไดรับสมณศักด์ิเปน พระครูสัญญาบัตรชั้นตรี ที่พระครูภาวนาวิสุทธ์ิ เจา

อาวาสวัดอัมพวัน อําเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงหบุรี เมื่อวันที่ ๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๑๑  
พ.ศ.๒๕๑๖  เล่ือนเปนพระครู เทียบผูชวยพระอารามหลวงช้ันเอก ฝายวิปสสนา

กรรมฐาน  
พ.ศ.๒๕๑๗  รักษาการตําแหนงเจาคณะอําเภอพรหมบุรี 
พ.ศ.๒๕๑๘  ไดรับแตงตั้งเปนเจาคณะอําเภอพรหมบุรี 
พ.ศ.๒๕๑๙  ไดรับแตงตั้งเปนพระอุปชฌาย  
พ.ศ.๒๕๒๕  ไดเล่ือนสมณศักด์ิ เปนพระครูเจาคณะอําเภอชั้นเอก 
พ.ศ.๒๕๓๑  ไดรับการเล่ือนสมณศักด์ิ เปนพระราชาคณะท่ี พระภาวนาวิสุทธิคุณ เม่ือ

วันจันทรที่ ๕ ธันวาคม พุทธศักราช ๒๕๓๑ 
พ.ศ.๒๕๓๕  ไดรับการเล่ือนสมณศักด์ิ เปนพระราชาคณะท่ี พระราชสุทธิญาณมงคล 

เม่ือวันพุธท่ี ๑๒ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๓๕ 
พ.ศ.๒๕๔๑  ไดรับแตงตั้งเปน รองเจาคณะจังหวัดสิงหบุรี เมื่อวันอังคารที่ ๑๐ 

กุมภาพันธ พุทธศักราช ๒๕๔๑ 
พ.ศ.๒๕๔๒  ไดรับแตงตั้งเปน เจาคณะจังหวัดสิงหบุรี เมื่อวันจันทรที่ ๑๙ กรกฎาคม 

พุทธศักราช ๒๕๔๒ 
พ.ศ.๒๕๔๕  ไดรับการเล่ือนสมณศักด์ิ เปนพระราชาคณะท่ี พระเทพสิงหบุราจารย 

เม่ือวันที่ ๕ ธันวาคม ๒๕๔๔ ๖๑ 

                                                         
๖๐พระธรรมสิงหบุราจารย, ขอคิดวันพรปใหม ๒๕๕๐   (กรุงเทพมหานคร: รุงเร่ืองวิริยะพัฒนาโรง

พิมพ จํากัด,  ๒๕๕๐),  หนา  ๑๐ - ๑๔. 
๖๑ พระธรรมสิงหบุราจารย, ขอคิดวันพรปใหม ๒๕๕๐ หนา  ๑๔. 
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พ.ศ.๒๕๔๗    ไดรับการเล่ือนสมณศักด์ิพระราชคณะช้ันธรรมท่ี พระธรรมสิงหบุรา
จารย ภาวนาปฏิภาณโกศล โสภณธรรมานุสิฐ พิพัฒนกิจสุนทร มหาคณิสสร บวรสังฆารามคามวาสี 
 
 
๓.๖ ประวัติการศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม 
       เน่ืองจากการอุปสมบทเปนพระภิกษุในพระพุทธศาสนาของหลวงพอจรัญมิไดเปนไป
ดวยความสมัครใจ๖๒ การศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของทานจึงเปนเรื่องสลับซับซอน แตแฝงไว
ดวยคติธรรมหลากหลาย 

จากการศึกษาชีวประวัติของหลวงพอจรัญท้ังจากหนังสือที่มีผูรวบรวมไว และจาก
ธรรมนิยายท่ีเรียบเรียงโดยสุทัสสา ออนคอม๖๓ พอประมวลไดวา หลวงพอจรัญไดศึกษาและปฏิบัติ
กรรมฐานครั้งแรกจากพระครูสิงหราชมุนี (พูน) เจาอาวาสวัดสังฆราชาวาส จังหวัดสิงหบุรี โดย
ศึกษาการเจริญอานาปานสติ คือ กําหนดลมหายใจเขาออก พรอมกับบริกรรมภาวนาวา “พุทโธ”๖๔ 
ตอมาไดไปศึกษากรรมฐานและวิทยาคมจากพระครูนิวาสธรรมขันธ หรือ หลวงพอเดิม พุทฺธสโร 
วัดหนองโพ จังหวัดนครสวรรค เปนเวลา ๖ เดือน หลังจากน้ันหลวงพอเดิมก็ถึงแกมรณภาพ 

ตอมาทานศึกษากรรมฐานและวิชาอาคมกับพระอาจารยเชย วัดปากคลองมะขามเฒา 
จังหวัดชัยนาท  จากน้ันทานไดไปเรียนสมถวิปสสนากรรมฐานกับพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทส
โร) หรือ หลวงพอวัดปากนํ้า๖๕  

ทานไดศึกษากรรมฐานกับหลวงพอในปารูปหน่ึง ซ่ึงไมปรากฏนาม  ไดศึกษาและ
ปฏิบัติกรรมฐานกับพระสุทธิธรรมรังสี คัมภีรเมธาจารย หรือ หลวงพอลี ธมฺมธโร วัดอโศการาม 
(วัดบางปง) จังหวัดสมุทรปราการ๖๖ และพระอริยคุณาธาร (เส็ง ปุสฺโส) วัดเขาสวนกวาง  จังหวัด
ขอนแกน๖๗ หลวงพอจรัญ  นอกจากทานสนใจเร่ืองกรรมฐานแลวทานยังสนใจในการศึกษา

                                                         

                 ๖๒ ธรรมสภา, ชีวประวัติ : ประสบการณ คําสอน หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม มหาบุราจารยแหงเมือง

สิงหบุรี, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, มปพ.), หนา ๒๗. 

 ๖๓ สุทัสสา ออนคอม, ธรรมนิยาย ชุด สัตวโลกยอมเปนไปตามกรรม เร่ืองท่ี ๑ มักกะลีผล, พิมพครั้งที่ 
๒๑,(กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๕๔). 
 ๖๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๕๓. 
 ๖๕ สุทัสสา ออนคอม, ธรรมนิยาย ชุด สัตวโลกยอมเปนไปตามกรรม เร่ืองท่ี ๑ มักกะลีผล, พิมพครั้ง
ท่ี ๒๑, หนา ๗๕๐. 
 ๖๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๖๓. 

 ๖๗ พระธรรมสิงหบุราจารย, ชีวประวัติ ประสบการณและคําสอน หลวงพอจรัญ ตธมฺโม,หนา ๓๓. 
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เคร่ืองรางของขลังอีกดวย  เชน ไปศึกษานํ้ามันมนตกับหลวงพอจงวัดหนาตางนอก จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา หลวงพอสน่ัน วัดเสาธงทอง จังหวัดอางทอง หลวงพอจาด วัดบานสราง จังหวัด
ปราจีนบุรี๖๘ 

ตอมาหลวงพอจรัญไดเขาศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานกับพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) วัดมหาธาตุ ทาพระจันทร กรุงเทพฯ ซ่ึงขณะน้ันดํารงสมณศักด์ิที่พระอุดม
วิชาญาณเถร๖๙ เปนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน และไดเปนกรรมฐานท่ีหลวงพอจรัญไดยึดเปน
แบบปฏิบัติและเผยแผมาถึงปจจุบัน 

จากการศึกษาประวัติการศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม  จึง
สรุปไดวา ศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของทานในเบ้ืองตนเปนพระกรรมฐานแบบอานาปานสติ 
ตอมาไดศึกษากับพระอาจารยหลากหลาย พรอมกับศึกษาวิทยาคมไปดวย แตในท่ีสุดทานก็ไดมา
ยึดถือการเจริญวิปสสนากรรมฐานเปนแบบ โดยสอนตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใหผูปฏิบัติกําหนด
อารมณใหเปนปจจุบัน  คือ ใหกําหนด กาย เวทนา จิต และธรรม เปนเอกลักษณเฉพาะของสํานักวัด
อัมพวันและศูนยปฏิบัติธรรมสาขาตาง ๆ  

 
 

๓.๗.  การสอนกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม 
หลวงพอจรัญ ไดสอนวิปสสนากรรมฐานตามท่ีทานไดศึกษาและปฏิบัติมาจากพระ

ธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ยึดเอาอาการเคลื่อนไหวพองยุบที่ทองเปนหลักซ่ึงมี
วิธีการปฏิบัติในอิริยาบถใหญคือ น่ัง เดิน ยืน นอน และในอิริยาบถยอย  ตาง ๆ ดังตอไปน้ี 

๓.๗.๑ วิธีปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถใหญ 

วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถน่ังการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถน่ังตามแนว
หลวงพอจรัญ ตธมฺโม จัดเปนอิริยาบถหลักท่ีเปนประธานซ่ึงไดนํามาจากอานาปานสติสูตรซ่ึงมี
วิธีการการปฏิบัติที่ครอบคลุมสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม อยางครบถวนโดยทานแสดง
วิธีปฏิบัติไวดังน้ี 

การกําหนดในอิริยาบถน่ัง  หรือการน่ังสมาธิ  การน่ังสมาธิ เปนการกระทําตอเน่ืองจาก
การเดินจงกรม กอนท่ีจะน่ังใหกําหนดยืน  ๕  คร้ังตามท่ีไดกระทํามาเสียกอน แลวใหกําหนดการ

                                                         
  ๖๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๔.  

  ๖๙ เรื่องเดียวกัน, หนาเดียวกัน. 
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ปลอยมือที่ไขวหลังออกจากกันเอามือมาไวขางตัวกอน  โดยกําหนดคําวา “ปลอยมือ...หนอ”  ชาๆ 
เม่ือปลอยมือทั้ง ๒ ขางเปนที่เรียบรอยแลว กอนจะน่ังใหกําหนดกมหนา ลืมตาตามท่ีปฏิบัติมา แลว
ใหกาวเทาขวาออกไปขางหนา ๑ กาว โดยกําหนดคําวา “ขวา...ยาง...หนอ” จึงกําหนดน่ังลง ขณะท่ี
จะน่ังใหคอยๆ ยอตัวลงไปเปนระยะๆ ชาๆ เพ่ือที่จะไดกําหนดจิตใหทัน ขณะยอตัวลงใหกําหนดคํา
วา  “ยอลงหนอๆ”  เปนระยะๆ เร่ือยไปจนเขาวางถึงพ้ืน   จึงกําหนดคําวา “คุกเขาหนอๆ” เมื่อกน
ถึงกับพ้ืนแลว ใหกําหนดคําวา “ถูกหนอๆ”  เม่ือขาถูกพ้ืนใหกําหนดคําวา “ถูก..หนอๆ” เชนน้ีทั้ง
สองขางถาน่ังยังไมเรียบรอยดี หากจะขยับใหกําหนดคําวา “ขยับหนอๆ” จนกระท่ังน่ังเรียบรอยแลว 
ใหกําหนดคําวา “น่ัง...หนอๆ” จนกวาจะอยูในทาน่ังท่ีเรียบรอย 

วิธีกําหนดขณะน่ังสมาธิ   

เม่ือกําหนดน่ังเปนที่เรียบรอยแลวใหผูปฏิบัติน่ังขัดสมาธิ คือ เอาขาขวาทับขาซายมือท้ัง 
๒ ขางวางไวบนเขา น่ังตัวตรงแลวหลับตาลงเบาๆ โดยกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” เอาสติไปอยูที่
มือซายเพ่ือที่จะยกมือข้ึนจากเขา พรอมกับกําหนดคําวา “ยก...หนอ” เสร็จแลวใหเล่ือนมือเขาหา
ตัวเองเพ่ือมาวางไวที่หนาตัก พรอมกับกําหนดคําวา “มา...หนอ” กอนที่จะวางมือลงมาที่ตักให
กําหนดหงายมือขางซาย กําหนดวา “หงาย...หนอ” ตอจากน้ันใหกําหนดวางมือลงไวที่หนาตักพรอม
กําหนด  คําวา “ลง...หนอ” และ “ถูก...หนอ” ตามลําดับ สวนมือขางขวาใหกําหนดเชนเดียวกันกับ
ขางซาย  ตอจากน้ันใหเอาสติมาจับอยูที่อาการทองพองทองยุบเปนอารมณเวลาหายใจเขาทองเริ่ม
พองขึ้นใหกําหนดคําวา “พอง...หนอ”  ขณะท่ีใจนึกกับทองที่พองข้ึนใหทันกันพอดีอยาใหกอนหรือ
หลัง เม่ือหายใจออกทองยุบใหกําหนดคําวา “ยุบ...หนอ” ใจที่นึกกับทองที่ยุบตองใหทันกันพอดี  ขอ
สําคัญใหสติอยูที่ทองพอง  ทองยุบเทาน้ัน  อยาเอาสติไปดูลมหายใจเขาออกทางจมูก  และอยาตะเบ็ง
หรือแฟบทอง  ปลอยใหเปนไปตามธรรมชาติของการหายใจเขาออก  ใหมีความรูสึกตามความเปน
จริงไมแกลงทําข้ึน  ใหมีความรูสึกวาเวลาทองพองจะตองไปขางหนา  ทองยุบจะตองมาขางหลังอยา
สับสนกัน  และอยามีความเห็นวา ทองพองจะตองข้ึนขางบน ทองยุบจะตองลงขางลางการน่ังสมาธิ
ใหกําหนดเอาทองเปนอารมณปจจุบันวา  “พอง...หนอ  ยุบ...หนอ”  อยางน้ีไปเร่ือยๆ ประมาณ  ๓๐ 
นาทีหรือ ๑ ชั่วโมง หรือมากกวาน้ัน เสร็จแลวใหกําหนดจิตแผเมตตา 

๓.๗.๒ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถเดิน (จงกรม) 

วิธีกําหนดในอิริยาบถเดิน  การเดินจงกรมเปนอิริยาบถที่ตอเน่ืองมาจากการยืน แตเปน
ข้ันตอนแรกที่ผูปฏิบัติจะตองกําหนด การเดินจงกรมตามหลักจะใชระยะการเดินประมาณ ๗ กาว มี
ท้ังหมด ๖ ระยะ ดังน้ี 

ระยะที่ ๑ ใหกําหนดวา “ขวา…ยาง…หนอ ซาย...ยาง…หนอ” 
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ระยะที่ ๒ ใหกําหนดวา  “ยก  หนอ  เหยียบ  หนอ” 
ระยะที่ ๓ ใหกําหนดวา  “ยกหนอ...ยางหนอ…เหยียบหนอ” 
ระยะที่ ๔ ใหกําหนดวา  “ยกสนหนอ…ยกหนอ…ยางหนอ…เหยียบหนอ”  
ระยะที่ ๕ ใหกําหนดวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ” 
ระยะที่ ๖ ใหกําหนดวา  “ยกสนหนอ ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ” 

การเดินจงกรมระยะท่ี  ๑  (WALKING: 1 STAGE) เมื่อกําหนดการยืนเรียบรอยแลว
ตอไปใหเปล่ียนเปนอิริยาบถเดิน ใหกําหนดกมหนา กําหนดลืมตา ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ 
๔ ศอก แลวใหเอาสติไปจับอยูที่เทาจะกาวเดิน ใหกําหนดท่ีเทาขวากอน ใหกําหนดคําวา “ขวา ยาง 
หนอ” ชาๆ 

ขณะท่ีกําหนดคําวา “ขวา” ใหยกสนเทาขวาข้ึนใหหางจากพ้ืนประมาณ ๒ น้ิวพรอมๆ    
กับใจท่ีนึก แลวกําหนดคําวา “ยาง” พรอมๆ  กับการกาวเทาขวาไปขางหนาอยางชาๆ ใหสนเทาขวา
หางจากปลายเทาซายประมาณ ๒-๓ น้ิว โดยท่ีเทายังไมลงถึงพ้ืนแลวกําหนดคําวา “หนอ”  พรอม
กับลดเทาขวาลงใหถูกกับพ้ืนแลววางเทาลงแนบกับพ้ืนอยางชาๆ พรอมคําวา “หนอ”  สวนการ
กําหนดเทาซาย   ใหปฏิบัติวิธีเดียวกันกับขางขวา แตใหเปล่ียนเอาสติไปจับท่ีเทาซายแลวกําหนดคํา
วา “ซาย ยาง หนอ” สลับกันไปอยางน้ีเร่ือยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 

ระยะหางของเทาท่ีกาวออกไปแตละคร้ังน้ัน ใหหางกันประมาณ ๒-๓ น้ิวเปนอยาง
มากจึงจะทรงตัวไดดี เพราะถาหางกวาน้ีการทรงตัวจะเสียหลักทําใหเดินเซหรือลมไดสําหรับกาว
สุดทายคือ กาวท่ีจะหยุดยืนเพ่ือหันกลับ ใหเอาปลายเทาวางเสมอกัน 

สวนการเดินตั้งแตระยะที่ ๒ จนถึงระยะท่ี ๖ วิธีการกําหนดและการเดิน ดังน้ี 

การเดินจงกรมระยะที่ ๒  (WALKING : 2 STAGE) ใหกําหนดคําวา “ยกหนอ…
เหยียบหนอ”  วิธีปฏิบัติเม่ือกําหนดคําวา “ยก” ถากําหนดเทาขางขวา ใหยกเทาขวาขึ้นใหหางจาก
พ้ืนประมาณ ๑-๒ น้ิว เม่ือสุดของการยกแลวใหกําหนดคําวา “หนอ” แลวกาวเทาเล่ือนออกไป
ขางหนาอยางชาๆ  หางกันประมาณ  ๒-๓ น้ิว แลวกําหนดคําวา “เหยียบ” พรอมๆ กับลดเทาลงกับ
พ้ืนพรอมดวยกับการกําหนดคําวา “หนอ” เทาจะวางติดกับพ้ืนพอดี เทาซายใหปฏิบัติอยางเดียวกัน
กําหนดสลับกันไปเรื่อยๆ  จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๓ (WALKING : 3 STAGE)  ใหกําหนดคําวา  “ยกหนอ…   ยาง
หนอ…เหยียบหนอ” วิธีปฏิบัติเม่ือกําหนดคําวา “ยก”  เทาขวาข้ึนใหหางจากพ้ืนพอประมาณไมสูง
มากนัก เม่ือส้ินสุดของการยกแลว  จึงกําหนดคําวา  “หนอ”  แลวกาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาหาง
จากปลายเทาซายประมาณ  ๒-๓ น้ิว  พรอมกับกําหนดคําวา  “ยาง”  เมื่อสุดการยางแลวจึงกําหนด
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คําวา  “หนอ”  ตอจากน้ันใหกําหนดคําวา  “เหยียบ”  พรอมกับลดเทาลงกับพ้ืน จึงกําหนดคําวา  
“หนอ”    เทาขางซายใหกําหนดเชนเดียวกัน สลับกันอยางน้ีไปเร่ือยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีได
กําหนดไว 

การเดินจงกรมระยะท่ี  ๔  (WALKING : 4 STAGE) ใหกําหนดคําวา  “ยกสนหนอ…
ยกหนอ…ยางหนอ…เหยียบหนอ”  วิธีปฏิบัติ เม่ือกําหนดคําวา “ยกสน” ใหยกสนเทาขางขวาข้ึนให
พนจากพ้ืนพอประมาณสวนปลายเทายังแตะอยูที่พ้ืน  เมื่อสุดของการยกสนแลว จึงกําหนดคําวา 
“หนอ” ตอไปใหกําหนดคําวา “ยก” คือใหยกปลายเทาข้ึนหางจากพ้ืนสูงพอประมาณ เทาจะขนาน
กับพ้ืนแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ”  กาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาหางจากปลายเทาซายประมาณ  ๒-
๓ น้ิว พรอมกับกําหนดคําวา “ยาง”  เมื่อสุดยางแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ” ตอจากน้ันใหกําหนดคํา
วา  “เหยียบ”  พรอมกับลดเทาลงกับพ้ืน จึงกําหนดคําวา  “หนอ”  การกําหนดเทาขางซายใหปฏิบัติ
เชนเดียวกันกับ  เทาขวา  สลับกันไปเร่ือยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 

การเดินจงกรมระยะท่ี  ๕  (WALKING : 5  STAGE)  ใหกําหนดคําวา “ยกสนหนอ...
ยกหนอ...ยางหนอ…ลงหนอ…ถูกหนอ”  วิธีปฏิบัติขณะท่ีกําหนดคําวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยาง
หนอ” ใหปฏิบัติหรือกําหนดเหมือนกันกับระยะท่ี ๔ แตพอถึงการกําหนดคําวา “ลงหนอ” ให
เปล่ียนเพ่ิมเขามาโดยใหรูอารมณท่ีละเอียดข้ึนกวาเดิมขณะกําหนดคําวา  “ลง”  ใหลดเทาขวาลงท้ัง
เทาประมาณครึ่งหน่ึงแตยังไมใหเทาถึงพ้ืนพอลงสุดแลวก็ใหกําหนดคําวา “หนอ”  ตอไปใหกําหนด
คําวา “ถูก” พรอมกับจรดเทาลงกับพ้ืน เมื่อเทาลงเรียบรอยแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ” สวนเทาซาย
ก็ใหปฏิบัติเชนเดียวกันกับ  เทาขวา สลับกันไปเร่ือยๆ 

การเดินจงกรมระยะท่ี  ๖ (WALKING : 6 STAGE)  ใหกําหนดคําวา “ยกสนหนอ…
ยกหนอ…ยางหนอ…ลงหนอ…ถูกหนอ…กดหนอ...” วิธีปฏิบัติ ขณะท่ีกําหนดคําวา “ยกสนหนอ... 
ยกหนอ...ยางหนอ  ลงหนอ...ถูกหนอ” ใหปฏิบัติหรือกําหนดเหมือนกันกับระยะท่ี ๕ แตพอถึงการ
กําหนดคําวา  “กดหนอ”  ใหเปล่ียนเพ่ิมเขามาใหรูอารมณที่ละเอียดข้ึนกวาเดิม ขณะกําหนดคําวา 
“กด” พรอมกับลดเทาขวาลงกับพ้ืน พรอมกับกดเทาลงแนบกับพ้ืนเรียบรอยแลวจึงกําหนดคําวา 
“หนอ”    สวนเทาซายใหปฏิบัติเชนเดียวกันกับเทาขวา สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ี
ไดกําหนดไว 

การหมุนตัวกลับหรือการกลับตัว  การหมุนตัวกลับน้ีจะใชคูกับการเดิน คือเม่ือผูปฏิบัติ
เดินไปจนสุดทางแลว  กาวสุดทายใหผูปฏิบัติเตรียมตัวยืนตรง  โดยใหเทาท้ังสองมาวางเสมอกัน
แลวหลับตาลงเบาๆ พรอมกับกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” ตามดวยกําหนดคําวา “เงยหนา...
หนอ” แลวใหกําหนดการยืนอีกเหมือนตอนเริ่มตนใหกําหนดคําวา “ยืน...หนอ” จนครบ ๕ คร้ัง 
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เม่ือกําหนดยืนเปนที่เรียบรอยแลว ลําดับตอไปใหกําหนดคําวา “กมหนา...หนอ” ตอจากน้ัน ให
กําหนดคําวา “ลืมตา...หนอ” เม่ือลืมตาเสร็จใหกําหนดหมุนตัวกลับขณะท่ีหมุนตัวกลับน้ัน ใหหมุน
กลับทางดานขวามือเปนหลัก โดยมีขั้นตอนปฏิบัติดังตอไปน้ี 

การหมุนตัวกลับน้ีใหผูปฏิบัติเอาสติไปจับที่เทาขวาโดยเปดปลายเทาขึ้นใหสนเทาขวา
ปกไวกับท่ี แลวใหกําหนดคําวา “กลับ...หนอ”  ในขณะท่ีกําหนดคําวา “กลับ”  ใหเปดปลายเทาขวา
ข้ึนเล็กนอยแลวหมุนตัวใหเทาขวาทํามุมกับเทาซายประมาณ  ๙๐  องศา โดยใหสนเทาปกอยูกับที่
ไมตองยกตาม  แลวใหกําหนดคําวา  “หนอ”  พรอมกับวางปลายเทาลงถึงพ้ืนพอดี ใหเปล่ียนเอาสติ
ไปจับท่ีเทาซายพรอมดวยกําหนดคําวา “กลับ” โดยใหยกเทาซายไปวางแนวเดียวกันกับเทาขวา  เม่ือ
ปลายเทาทั้งสองอยูแนวเดียวกันเรียบรอยแลวใหวางเทาลงถึงพ้ืนพรอมกับกําหนดคําวา  “หนอ”  ให
กําหนดอยางน้ีอีกครั้งหน่ึงไปจนกวาจะมาอยูในทาหันหลังกลับ 

เมื่อหมุนตัวกลับเปนที่เรียบรอยแลว ใหกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” ตามดวยให
กําหนดคําวา “เงยหนา...หนอ” เสร็จแลวใหกําหนดคําวา “ยืนหนอ ยืนหนอ” อีกจนครบ ๕ คร้ัง 
เหมือนเดิม เมื่อกําหนดครบแลวใหกําหนดกมหนา กําหนดลืมตา ทอดสายตาประมาณ ๔ ศอก ให
กําหนดการเดินเหมือนเดิมคือ “ขวา...ยาง...หนอ ซาย...ยาง...หนอ” อยางน้ีไปเร่ือยๆ จนกวาจะเห็น
วาไดเวลาพอสมควร หรือตามระยะเวลาท่ีกําหนดไวตอจากน้ันจึงกําหนดน่ัง 

กอนที่จะกําหนดน่ังจะตองกําหนดยืนกอน ใหกําหนดคําวา ยืน…หนอ ๕ คร้ัง เหมือน
ครั้งกอนๆ ที่ผานมา แลวจึงกําหนดการน่ังใหมีสติติดตอกันไป๗๐ 

๓.๗.๓ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยืน 

การกําหนดในอิริยาบถยืน  (STANDING MEDITATION) การเดินจงกรมเบ้ืองตน
กอนท่ีจะเดินจงกรมจะตองกําหนดยืนเสียกอน หลักการยืนใหเอามือทั้งสองไวดานหลัง มือขวาจับ
ท่ีขอมือซาย วางไวตรงกระเบ็นเหน็บ หรือจะเอามือไวขางหนาก็ไดตามแตสะดวก ขอสําคัญคือ
ไมใหเปนลักษณะของการฝน เพราะจะทําใหปวดเม่ือยเร็วใหเปนไปตามธรรมชาติจริงๆ การ
กําหนดหรือการบริกรรมทุกอิริยาบถสําหรับผูปฏิบัติคร้ังแรกจะใหวาออกเสียงดังพอประมาณ 
เหตุผลเพ่ือจะใหจิตหรือสติของเราจะไดจับอยูที่เสียงเพ่ือปองกันจิตไมใหวอกแวกไปท่ีอื่น 

                                                         
๗๐ พระภาวนาวิสุทธิคุณ  (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ,  ๒๕๓๓),  หนา  ๑๕.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๘๐ 

ในอิริยาบถยืนน้ี  ที่ใหผูปฏิบัติยืนเอามือทั้งสองไขวขางหลังเอามือขวาจับขอมือซาย
วางไวตรงกระเบ็นเหน็บน้ัน เพ่ือจะใหตัวตรงไมงองุมไปขางหนา ถาเอามือไวขางหนาจะทําใหหอ
ตัวทําใหหายใจอึดอัดไมสะดวก  ถาคนเปนโรคปอดจะทําใหโรคกําเริบมากข้ึน 

วิธีกําหนดในอิริยาบถยืน 

ใหผูปฏิบัติธรรมยืนตัวตรงและหนาตรงใหเปนธรรมชาติมากท่ีสุดใหเทาท้ัง ๒ ขางอยู
หางกันประมาณ  ๑ ฝามือ โดยมีข้ันตอนการกําหนด ดังน้ี 

 ๑) ใหกําหนดหลับตาลงเบาๆ  พรอมคําบริกรรมวา  หลับตา...หนอ 
 ๒) ใหกําหนดยกมือขางขวาข้ึนมาชาๆ พรอมกับบริกรรมวา ยก...หนอ มาหยุดท่ี

สระเอว และยกมือไปไวดานหลังพรอมกับคําบริกรรมวา ไป...หนอ และวาง...หนอ ที่กระเบ็น
เหน็บตามลําดับ  เสร็จแลวใหเปล่ียนมาเปนมือขางซายใหบริกรรมเหมือนมือขางขวาชาๆ อยางมีสติ 
พรอมกับกําหนดจับขอมือวา จับมือ...หนอ   

 ๓) ใหกําหนดยืนหนอ  ๕ ครั้ง  ใหกําหนดจิตจับอยูที่กลางกระหมอมวาดมโนภาพ
จากกลางกระหมอมลงไปหยุดที่สะดือ จากสะดือลงไปจนถึงปลายเทาและจากปลายเทาขึ้นมาหยุดท่ี
สะดือ จากสะดือจนข้ึนไปถึงกลางกระหมอม ตองทําชาๆ เพ่ือใหสติเคยชินกับจิตจึงจะเกิดสมาธิ ไม
ตองไปตามดูลมหายใจ ใหหายใจยาวๆ จึงจะถูกจังหวะพอดี พรอมทั้งบริกรรมหรือกําหนดจิตวา  
“ยืน...หนอ     ยืน...หนอ”  ชาๆ  ๕  ครั้ง  ครั้งแรก แตละครั้งใหแบงออกเปน  ๒  ชวงคือ  ๑) ใหกํา
หมดคําวา     ยืน...จิตวาดมโนภาพรางกายจากกระหมอมลงมาเร่ือยๆ ถึงท่ีสะดือ แลวหยุดหายใจ  
๒) ใหกําหนด  คําวา หนอ...จากสะดือลงไปเร่ือยๆ จนถึงปลายเทาแลวหยุดหายใจ 

คร้ังท่ี ๒ จะสลับกันจากขางลางขึ้นขางบนคือ จะกําหนดต้ังแตปลายเทาขึ้นมาโดย
กําหนดคําวา ยืน...เอาจิตเล่ือนข้ึนมาเร่ือยๆ จนถึงสะดือ แลวหยุดหายใจ แลวใหกําหนดคําวา หนอ
จากสะดือขึ้นไปเร่ือยๆ จนถึงกลางกระหมอม ทําอยางน้ีสลับกันไปมา เรียกวา  การกําหนดโดย
อนุโลมปฏิโลมขณะท่ีกําหนดในอิริยาบถยืนใหสติอยูกับกายอยาใหออกไปนอกกาย เม่ือกําหนดจน
ครบ ๕ คร้ังแลว ตอจากน้ันใหกําหนดคําวา กมหนา...หนอ ตอจากน้ันใหกําหนดคําวา   ลืมตา...
หนอ... ชา ๆ อยางมีสติ   

๓.๗.๔ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถนอน 

การกําหนดในอิริยาบถนอน  (SLEEPING MEDITATION) เมื่อน่ังครบตามกําหนด
แลวจะนอน หรือไดเวลาพักผอนแลว ใหกําหนดการนอน ดังน้ี ขั้นแรก ในขณะท่ีเหยียดขาออกทั้ง
สองขางให เอาสติจับอยูท่ีขาทีละขางกอน แลวกําหนดขาท่ีเหยียดออกไปวา “เหยียดหนอ เหยียด
หนอ” เปนระยะๆ เร่ือยไปจนกระทั่งเหยียดออกหมดท้ังสองขางแลวใหเอาสติมาจับอยูที่แขน 
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ขณะท่ีเหยียดแขนออก ก็กําหนดคําวา “เหยียดหนอ เหยียดหนอ” จนกระท่ังเหยียดแขนออก
เรียบรอย 

เม่ือแขนถูกพ้ืนก็ใหกําหนดคําวา “ถูกหนอๆ” แลวกําหนดคําวา “ตะแคงหนอๆ” คือ
นอนตะแคงขาง สวนมากจะตะแคงขางขวา ขณะท่ีกําลังเอนตัวลงใหกําหนดคําวา “ลงหนอๆ” ชาๆ 
จนถึงพ้ืน จึงกําหนดคําวา ถูกหนอๆ ไปเรื่อยๆ แลวกําหนดคําวา พลิกหนอๆ คือพลิกนอนหงาย 

เม่ือนอนหงายเสร็จเรียบรอยแลว  จะเล่ือนมือหรือเทาใหอยูในทาท่ีเรียบรอย ใหมีสติ
กําหนดตามไปเรื่อยๆ จนกวาจะเรียบรอย เมื่อนอนเรียบรอยแลว ใหกําหนดคําวา “นอนหนอๆ”       
ไปเรื่อยๆ แลวเอาสติมากําหนดท่ีทองพองทองยุบทันที เม่ือทองพอง ใหกําหนดคําวา “พองหนอ”     
เม่ือทองยุบ ใหกําหนดคําวา “ยุบหนอ” เรื่อยไปจนกวาจะหลับ 

เม่ือรูสึกตัวจะตื่น กอนท่ีจะลุกข้ึนหรือกอนลืมตา ใหกําหนดคําวา “ตื่นหนอ ต่ืนหนอ”  
๓ คร้ังแลวกําหนดท่ีทอง พองหนอ ยุบหนอ อีกสัก ๓ คร้ัง แลวกําหนดท่ีตาวา “ลืมตาหนอๆ เห็น
หนอๆ” แลวจึงกําหนดลุกข้ึนน่ัง 

๓.๗.๕ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยอย 

การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยอยตามแนวหลวงพอจรัญ  ตธมฺโม  ซ่ึงจําแนก
วิธีการปฏิบัติในอิรยิาบถแตละอยางดังน้ี 

การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถกินเริ่มกําหนดตั้งแตหยิบจานขาวหยิบชอนตักขาว 
ตักขาว โดยกําหนดบอกอาการท่ีทําอิริยาบถน้ันกํากับดวย วิธีกําหนดในอิริยาบถกิน แบงเปนอยาง
หยาบ อยางกลาง อยางละเอียด คืออยางหยาบกําหนดสองระยะคือกําหนดอิริยาบถเคล่ือนไหวขณะ
ตักอาหารวา ตักหนอ ๆ และขณะกินอาหารวา กินหนอ ๆ 

อยางกลางกําหนดตามอิริยาบถเคล่ือนไหวขณะกินคือ ตักหนอ ๆ ใสปากหนอ ๆ กิน
หนอ ๆ อยางละเอียดกําหนดอิริยาบถเคล่ือนไหวขณะกินใหละเอียดขึ้นเริ่มตั้งแต ตักหนอ ๆ ยก
หนอ ๆ ถึงปากหนอ ๆ อาปากหนอ ๆ ใสปากหนอ ๆ เค้ียวหนอ ๆ กลืนหนอ ๆ กินหนอ ๆในขณะท่ี
กินอาหารผูปฏิบัติจะกําหนดพิจารณาอาหารและสภาวธรรมอ่ืนที่เกิดขณะกินอาหารน้ันโดยความ
เปนรูปนาม โดยเปนเบญจขันธ โดยความเกิดดับ โดยความไมเท่ียง โดยความไมใชตน โดยความ
จางคลาย โดยความดับ โดยความสลัดคืนก็ได 

การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถด่ืมผูปฏิบัติตองกําหนดอิริยาบถเคลื่อนไหวทุกอยาง
สืบเน่ืองมาถึงการเคล่ือนไหวที่จะด่ืมนํ้าซ่ึงมีวิธีการปฏิบติัแบงออกเปนอยางหยาบ อยางกลางและ
อยางละเอียดอยางหยาบกําหนดอาการเคล่ือนไหวขณะยกแกวนํ้าขึ้นวา ยกหนอ ๆ และขณะด่ืมวา 
ด่ืมหนอ ๆกําหนดอยางกลางแบงการกําหนดเปนสามระยะคือ ยกหนอ ๆ  ด่ืมหนอ ๆ  กลืนหนอ ๆ  
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กําหนดอยางละเอียดแบงระยะการกําหนดถ่ีขึ้นและผูปฏิบัติตองเคล่ือนไหวชาลงตั้งแต
ยกแกวนํ้าขึ้นโดยกําหนดวา ยกหนอ ๆ ถึงปากหนอ ๆ เผยอริมฝปากหนอ ๆ ด่ืมหนอ ๆ กลืนลงไป
หนอๆการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถอาบนํ้าซ่ึงตองใชขันตักนํ้าจากโองหรือลําธารแบงการ
กําหนดออกเปนอยางหยาบ อยางกลางและอยางละเอียดดังน้ี 

อยางหยาบแบงระยะในการกําหนดอิริยาบถที่เคล่ือนไหวขณะอาบนํ้าเปนสองระยะคือ
ขณะตักนํ้ากําหนดวา ตักหนอ ๆ และขณะอาบกําหนดวา อาบหนอ ๆ อยางกลางกําหนดอิริยาบถ
เคล่ือนไหวขณะอาบวา ตักหนอ เต็มขันหนอ จะยกหนอ ยกหนอ รดหนอ ๆ อยางละเอียดกําหนด
อิริยาบถเคล่ือนไหวขณะอาบวา ตักหนอ เต็มหนอ ยกหนอ หนักหนอ เทหนอ รดหนอ เย็นหนอ
หรืออุนหนอ(บอกตามความรูสึก) สบายหนอ 

ในขณะท่ีอาบนํ้าผูปฏิบัติจะกําหนดพิจารณาอาการเคล่ือนไหวหรือสภาวธรรมอื่นที่
เกิดในขณะน้ันโดยความเปนรูปนาม โดยเปนเบญจขันธอยางใดอยางหน่ึง โดยความเกิดดับโดย
ความไมเท่ียง โดยความไมใชตน โดยความจางคลาย โดยความดับ โดยความสลัดคืนก็ได 

การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถถายแบงการกําหนดออกเปนอยางหยาบ อยางกลางและ
อยางละเอียดดังน้ีผูปฏิบัติอยูในอิริยาบถน่ังกําหนดอยางหยาบคือเม่ือรูสึกจะถายกําหนดวาจะถาย
หนอ ๆ ขณะถายกําหนดวา ถายหนอ ๆ อิริยาบถถายอยางกลางกําหนดเพ่ิมวา รูสึกปวดหนอ จะถาย
หนอ เบงหนอ ถายหนอ การกําหนดอิริยาบถถายอยางละเอียดใหกําหนดเพ่ิมข้ึนอีกวา รูสึกจะถาย
หนอ ปวดหนอ เบงหนอ เคล่ือนหนอ ออกมาหนอ ส้ินสุดหนอ สวนวิธีลางใหใชวิธีกําหนดแบบ
เดียวกันการอาบการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถนุงหมแบงการกําหนดออกเปนอยางหยาบ อยาง
กลางและอยางละเอียดดังน้ีกําหนดอยางหยาบสองระยะคือ ขณะที่ย่ืนมือไปหยิบผา กําหนดวา หยิบ
หนอ ๆ ขณะท่ีนุงหรือสวมใสกําหนดวา นุงหนอ ๆ  

กําหนดอยางกลางเพ่ิมระยะกําหนดเปนส่ีระยะคือ หยิบหนอ ๆ คล่ีหนอ ๆ สะบัดหนอ 
ๆ นุงหนอๆ กําหนดอยางละเอียดโดยเพ่ิมระยะการกําหนดใหมากขึ้นคือ หยิบหนอ ๆ ยกขึ้นหนอ ๆ 
คล่ีหนอ ๆ สะบัดหนอ ๆ สวมหนอ ๆ พันกายหนอ ๆ นุงหนอ ๆหลังจากท่ีนุงผาเสร็จจะคาดเข็มขัด
ใหกําหนดเริ่มตั้งแตหยิบเข็มขัดวา หยิบหนอ ๆ มาพันหนอ ๆ สอดหนอ ๆ ใสหนอ ๆ 

การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถพูดและน่ิงซ่ึงเปนอาการท่ีมาคูกันมีวิธีการกําหนดคือ
กอนแตจะพูดเม่ือเกิดความรูสึกอยากจะพูดอะไรก็ใหกําหนดรูกอน ควรพูดหรือไมควรพูดอยางไร
ใหกําหนดรูกอนโดยบอกความรูสึกน้ันในใจ กําหนดอยางหยาบขณะพูดใหกําหนด พูดหนอ ๆ เม่ือ
พูดจบกําหนดวา น่ิงหนอ ๆ อยางกลางกาํหนดใหละเอียดขึ้นวา จะพูดหนอ พูดหนอ จะหยุดแลวหนอ 
หยุดหนออยางละเอียดกําหนดเพ่ิมระยะใหถ่ีขึ้นโดยกอนจะพูดกําหนดวา ควรพูดหนอ  จะพูด
อยางไรหนอ คิดวาจะพูดหนอ ขณะที่พูดใหกําหนดวา เผยอปากหนอ พูดหนอ น่ิงหนอ เม่ือน่ิงอยู
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เปนระยะเวลานานใหกําหนดความน่ิงวา น่ิงอยู ๆ วางอยู ๆ การกําหนดพิจารณาอิริยาบถยอยอื่นๆ
ใชวิธีอยางเดียวกันน้ีกลาวคือเมื่อเคล่ือนไหวอยางไร คิดอยางไร รูสึกอยางไร ใหกําหนดความ
เคล่ือนไหว ความคิด ความรูสึกอันน้ันโดยบอกชื่อของอาการเหลาน้ันกํากับลงไปดวย และในขณะ
ท่ีกําหนดพิจารณาอิริยาบถตาง ๆ ที่กลาวมาท้ังหมด มีอารมณอยางอ่ืนเกิดข้ึนแซกแซงเขามาใน
ระหวางอยางชัดเจนใหไปกําหนดอารมณน้ันจนจืดจางหรือหายไปแลวจึงกลับมาสูอิริยาบถหลักท่ี
กําหนดอยูเดิม ทําเชนน้ีใหติดตอกันจะทําใหการปฏิบัติเกิดผลเร็วการทําอยางน้ีเพ่ือ   ฝกจิตใหเคย
ชิน เปนการฝกสติใหมั่นคงอยูกับตัวตลอดเวลา จะไดไมเผลอ ไมใหหลงลืม๗๑ 

เมื่อปฏิบัติกรรมฐานเสร็จแลวทุกคร้ังจะทําการกําหนดจิตแผเมตตาคือพระธรรม
สิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม) ไดสอนวิธีการกําหนดจิตแผเมตตาไวดังน้ี 

สําหรับผูปฏิบัติธรรมที่สมาธิไมตั้งม่ันพอหรือมีสมาธิออนๆ ใหกําหนดจิตอันเปนกุศล
ท่ีล้ินปเพ่ือจะแผเมตตาใหกําหนดคําวา  “รูหนอๆ” ที่ล้ินป เม่ือหายใจเขา เวลาหายใจออกใหกลาวคํา
แผเมตตาออกไป ตอจากน้ันใหกําหนดจิตไวที่หนาผากหรืออุณาโลม ตั้งสติแลวกําหนดแผสวนกุศล
ใหผูมีพระคุณ เจากรรมนายเวร เปนตน 

สําหรับผูปฏิบัติธรรมที่มีสมาธิตั้งม่ันดีแลวใหกําหนดคําวา  “รูหนอๆ” กลางหนาผาก
หรือที่เรียกวาอุณาโลม แลวใหกําหนดจิตแผเมตตา และกําหนดจิตแผสวนกุศล และทําการกําหนด
จิตอธิษฐานหลังจากท่ีแผเมตตาและแผสวนกุศลเสร็จแลวใหผูปฏิบัติธรรมกําหนดจิตแผสวนกุศล  
ใหแกเฉพาะบุคคลตามตนเองปรารถนา เชน กําหนดจิตแผสวนกุศลใหแกบิดามารดาญาติพ่ีนอง
ของตนเอง    

๓.๗.๖ วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ 

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ยอมจะมีปญหาและอุปสรรค
เกิดข้ึนแกตัวผูปฏิบัติเสมอโดยมากเกิดข้ึนทางจิตซ่ึงอาจทําใหเกิดความทอแทหมดกําลังใจ ถาไม
รูจักวิธีการแกไขท่ีถูกตอง เพ่ือปองกันความผิดพลาดและเพ่ือใหการปฏิบัติดําเนินไปดวยดี หลวง
พอจรัญ ฐิตธมฺโมจึงแสดงปญหาและวิธีการแกไขไวดังน้ี 

๓.๗.๖.๑ วิธีการแกไขอุปาทาน ๔ 

ในการเขาไปเก่ียวของกับส่ิงตาง ๆ ไมวาจะเปนส่ิงภายในตัวหรือส่ิงภายนอกตัว 
โดยมากคนเรามักจะเกิดเผลอสติเอาจิตใจเขาไปเกาะเก่ียวอยูกับส่ิงน้ันจนเกิดเปนอุปาทานคือความ

                                                         
๗๑ พระภาวนาวิสุทธิคุณ  (จรัญ  ตธมฺโม), คูมือวิปสสนาจารย, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๓),  หนา  ๑๕.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๘๔ 

ยึดม่ันถือมั่น เมื่อจําแนกความยึดมั่นถือม่ันที่คนทั่วไปมักเขาไปมักยึดถือและยึดติดอยูมี ๔ อยาง คือ 
(๑) กามุปาทาน การยึดมั่นถือมั่นในของรักของใครทั่วไป (๒) ทิฏุปาทาน การยึดม่ันถือมั่นทิฏฐิคือ
ความคิดเห็นตามท่ีตนมีอยู (๓) สีลัพพตุปาทาน การยึดมั่นถือมั่นในศีลและวัตรปฏิบัติตาง ๆ ที่ตนเคย
ประพฤติปฏิบัติกระทําโดยงมงายมาแตเดิม (๔) อัตตวาทุปาทาน การยึดมั่นถือม่ันดวยความสําคัญวา
เปนตัวตน๗๒ อุปาทานทั้ง ๔ เหลาน้ีเปนสาเหตุที่นําไปสูความทุกขตอไป  

วิธีการแกไขคือเร่ิมตนดวยการดํารงชีวิตอยูอยางถูกตองและสอดคลองกับธรรมชาติ
โดยยึดหลักอริยมรรคมีองค ๘ เปนทางดําเนินกลาวคือ ดํารงชีวิตอยางถูกตองทางปญญาหรือทาง
วิญญาณประกอบดวยมีความเห็นถูกตอง มีความมุงหมายถูกตอง ถูกตองทางกาย ประกอบดวยการ
พูดจาใหถูกตอง การทํางานใหถูกตอง เล้ียงชีวิตใหถูกตอง และถูกตองทางจิตประกอบดวย มีความ
เพียรใหถูกตอง มีสติใหถูกตอง มีสมาธิใหถูกตอง จึงจะเปนทางใหถอนความรูสึกยึดมั่นวาตัวตนใน
อุปาทานท้ัง  ๔  ได  ซ่ึงจะใชวิ ธีการควบคุมอายตนะภายในคือ ตา หู  จมูก ล้ิน กาย ใจ ดวย
สติสัมปชัญญะในขณะท่ีมีผัสสะหรือขณะเกิดการกระทบกับอารมณภายนอก ไมใหเกิดความรูสึกท่ี
เปนตัวตนข้ึน ดังน้ันการตั้งสติกําหนดใหทันผัสสะ เมื่อปฏิบัติอยูเชนนี้อยางตอเนื่องก็จะสามารถ
ปองกันอุปาทานได หรือจะใชวิธีพิจารณาทําความเห็นแจงเบญจขันธหรืออายตนะที่ถูกยึดครอง
วาเปนตัวตนของตน โดยความไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน จนกระท่ังวางจากตัวตนที่จะเปน
เจาของและวางจากตัวตนผูยึดครองก็เปนเหตุทําลายอุปาทานหรือทุกขได๗๓ 

อยางไรก็ตามวิธีการปองกันควบคุมและกําจัดอุปาทานท้ัง ๔ เหลาน้ีโดยสรุปก็คือการ
ดําเนินตามหลักสติปฏฐานท้ัง ๔ อันทางทางสายเองท่ีจะใหเขาถึงความดับกิเลสทั้งปวงได 

๓.๗.๖.๒ วิธีการแกไขนิวรณ ๕  

นิวรณคือส่ิงท่ีก้ันจิตจากความดีเปนกิเลสอยางกลางเปนอุปสรรคของการงานช้ันสูงคือ
การเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานรวมท้ังเปนอุปสรรคตอการงานอยางธรรมดาสามัญ
ซ่ึงโดยปกติจะเขาแทรกแซงจิตขณะมีผัสสะท่ีขาดสติสัมปชัญญะ จัดเปนพ้ืนฐานสําหรับชีวิตฝาย
มืดแบงเปน ๕ อยาง คือ (๑) กามฉันทะ ความรูสึกพอใจที่เน่ืองดวยกาม มาจากสัญชาตญาณการ
สืบพันธุ (๒) พยาบาท ความขัดใจ ปองราย มาจากสัญชาตญาณที่จะเอาประโยชนมาเปนของตัว
แลวไมไดตามตองการจึงเกิดขัดใจ (๓) ถีนมิทธะ จิตใจละเห่ียถอยกําลังและความงวง (๔) 

                                                         
๗๒ พระภาวนาวิสุทธิคุณ  (จรัญ  ตธมฺโม), คูมือวิปสสนาจารย, หนา ๔๓.  
๗๓พระราชสุทธิญาณมงคล(จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๓, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๑๙๔.  
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๘๕ 

อุทธัจจกุกกุจจะ จิตใจฟุงซานและรําคาญ มาจากสัญชาตญาณอยางใดอยางหน่ึงซ่ึงผิดเรื่อง ผิดเวลา 
ผิดลักษณะ ผิดฝา ผิดตัว (๕) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย มาจากสัญชาตญาณของอวิชชา 

วิธีการแกไขจัดเปน ๒ วิธี คือ  (๑) แกไขโดยวิธีสมถะ (๒) แกไขโดยวิธีวิปสสนา 
(๑) การแกไขโดยวิธีสมถะมีวิธีปฏิบัติคือ ผูปฏิบัติที่เจริญอานาปานสติ ขณะท่ีใชสติ

กําหนดลมหายใจเขาออก ถึงแมจิตยังไมสงบระงับถึงระดับฌาน แตก็ทําใหนิวรณสงบระงับไดบาง
ตราบเทาท่ีจิตยังกําหนดลมหายใจไดติดตอไมขาดระยะ ในระยะน้ีนิวรณอยางใดอยางหนึ่งอาจเขา
แทรกไดถาเผลอสติ กลาวคือธรรมชาติที่จิตมีความเปนหน่ึงเดียว แนวแน สงบระงับจนเกิดมีองค
ฌานทั้ง ๕ คือ วิตก วิจาร ปติ สุข และเอกัคตา นิวรณทั้ง ๕ จึงจะสงบระงับได 

สําหรับองคฌานทั้ง ๕ เปนธรรมท่ีกําจัดนิวรณอยูโดยธรรมชาติ 
วิตก ไดแก อาการท่ีสติกําหนดอารมณใดอารมณหน่ึงอยางแนบแนนอยู เม่ือวิตก

เกิดข้ึน นิวรณท่ีคืออุทธัจจกุกกุจจะ หรือกามฉันทะ จึงเกิดข้ึนไมไดวิจาร ไดแก อาการท่ีจิตรูตอ
อารมณที่กําหนดอยูน้ันอยางไมลังเลสงสัย เม่ือวิจารเกิดข้ึน นิวรณคือวิจิกิจฉาจึงเกิดข้ึนไมได ปติ 
ไดแก ความอ่ิมใจที่ไมเน่ืองดวยกาม สุข ไดแก ความสบายใจท่ีเกิดข้ึนถัดจากปติ เม่ือปติและสุข
เกิดข้ึน นิวรณคือพยาบาทและถีนมิทธะ ก็เกิดข้ึนไมได เอกัคคตา ไดแก ความแนวแนแหงจิต ยอม
ระงับนิวรณทุกอยางได(๒)  ความจริง นิวรณทั้ง ๕ เปนเจตสิกธรรมฝายอกุศลท่ีเกิดข้ึนกับจิต มีการ
แกไขโดยวิธีวิปสสนาคือจะตองใชสติกําหนดรูเทาทันนิวรณแตละอยางท่ีเกิดข้ึนในจิตวาเปนเพียง
สภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนเทาน้ัน ไมมีตัวตน ไมมีบุคคล หรือกําหนดรูถึงความไมเท่ียง ความจางคลาย ความ
ดับและความท่ีจิตสลัดคืนนิวรณเหลาน้ัน หรือดวยศีล สมาธิ ปญญา ประจาํอยูในใจ๗๔ 

การแกไขนิวรณดวยวิธีสมถะเปนการแกไขไดชั่วคราวขณะท่ีจิตยังอยูในฌาน เม่ือออก
จากฌานแลวนิวรณก็รบกวนจิตไดอีก จึงเปนวิธีแกไขท่ียังไมเด็ดขาด แตก็ชวยสงเสริมใหจิตมี
คุณภาพดีขึ้น สวนการแกไขดวยวิธีวิปสสนาอาศัยความมีสติสัมปชัญญะเปนหลักในการกําหนดรู
นิวรณ นิวรณที่ถูกกําหนดรูดวยสติสัมปชัญญะจะไมมีอํานาจครอบงําจิต ในขณะที่กําหนดรูดวยวิธี
วิปสสนาติดตอกันจนสติสัมปชัญญะมีกําลังมากเพียงพอ ก็จะสามารถกําจัดนิวรณไดอยางเด็ดขาด
เปนสมุจเฉทวิมุตติไดในท่ีสุด    

๓.๗.๖.๓ วิธีการแกไขวิปสสนูปกิเลส  

วิปสสนูปกิเลส คือส่ิงท่ีเปนเคร่ืองเศราหมองของวิปสสนา หรือตัวฝาท่ีเกิดข้ึนในขณะ
แหงจิตท่ีจะเปนวิปสสนา ๑๐ อยาง คือ (๑) โอภาส แสงสวาง (๒) ญาณ ความหย่ังรู (๓) ปติ ความ

                                                         

 ๗๔พระภาวนาวิสุทธิคุณ  (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย,  (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ
พิมพ, ๒๕๓๓),  หนา  ๗๗.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๘๖ 

อ่ิมใจ (๔) ปสสัทธิ ความสงบเย็น (๕) สุข ความสุขสงบใจ (๖) อธิโมกข ความนอมใจเชื่อหรือ
ศรัทธาแกกลา (๗) ปคคาหะ ความเพียรพอดี (๘) อุปฏฐาน สติแกกลา (๙) อุเบกขา ความมีใจเปน
กลางหรือวางเฉย (๑๐) นิกันติ ความพอใจ ติดใจ วิปสสนูปกิเลสทั้ง ๑๐ อยางเหลาน้ี ลวนชวนให
หลงติดใจเขาใจผิดคิดวาตนไดบรรลุถึงจุดมุงหลายสูงสุดแหงการปฏิบัติ จึงเกิดความประมาททําให
จิตคลาดเคล่ือนไปจากอารมณปจจุบัน ซ่ึงเปนทางเกิดแหงความประมาทเลินเลอ เมื่อวิปสสนูปกิ
เลสทั้ง ๑๐ เกิดขึ้นแทรกแซงในขณะเจริญวิปสสนามีวิธีการกําหนด คือ จะใชวิธีการกําหนดโดย
ความเปนรูปนามก็ได เชน เมื่อเกิดมีแสงสวางข้ึนหรือเกิดนิมิตเปนภาพตาง ๆ เชน ภาพยักษ ภาพ
นรก ภาพสวรรค เปนตน ใหใชสติกําหนดรูสักวาเปนรูป ไมปลอยความรูสึกท่ีเปนตัวตน เรา ของเรา 
เขาไปเก่ียวของพรอมกับนึกในใจวา รูปหนอ ๆ จนกวารูปจะหายไป หรือผูปฏิบัติจะใชวิธีการ
กําหนดพิจารณาเห็นความไมเท่ียง ความจางคลาย ความดับและความสลัดคืนวิปสสนูปกิเลส
เหลาน้ันก็ได๗๕ 

๓.๗.๗.การควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติ  

การดําเนินชีวิตและการประกอบกิจกรรมทุกชนิดท่ีศูนยปฏิบัติธรรมอัมพวันไดมุงเนน
ความเรียบงายและกลมกลืนกับธรรมชาติซึ่งเปนการดําเนินรอยตามองคสมเด็จพระสัมมา 
สัมพุทธเจากลาวคือการดําเนินชีวิตอยางเรียบงายและอยางสอดคลองใกลชิดกับธรรมชาติจะเกิดผล
ดีตอการพัฒนาจิต สําหรับการปฏิบัติกรรมฐานอันเปนงานพัฒนาจิตตามแนวหลวงพอจรัญ            
ตธมฺโม แบงการควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติออกเปนดังน้ี 

๑  การควบคุมและตรวจสอบโดยครูอาจารย 
การปฏิบัติกรรมฐานจะดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากจะ

อาศัยเสนาสนะเปนที่สบายแลวยังจะตองอาศัยครูอาจารยผูใหคําแนะนําท่ีเก้ือกูลตอการปฏิบัติดวย 
ดังน้ัน ครูอาจารยผูสอนการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม จึงมีหนาที่ ๒ อยาง คือ  

๑.) แนะแนววิธีการปฏิบัติและหลักธรรมอ่ืนที่เก่ียวของ  
การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม โดยมากจะอาศัยธรรมชาติที่เปน

สวนปา ใตรมไม และเสนาสนะปา เปนสถานท่ีฝกปฏิบัติ ในเบ้ืองตน ผูปฏิบัติจะตองศึกษาใหเขาใจ
เก่ียวกับวิธีการปฏิบัติอานาปานสติจากการฟงคําบรรยายซ่ึงโดยมากหลวงพอจรัญ ตธมฺโมเปนองค
บรรยายหรืออานตําราท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวศูนยปฏิบัตวัดอัมพวันใหเขาใจกอน 
จากน้ันจึงลงมือปฏิบัติตาม ในขอน้ี ครูอาจารยจึงอยูในฐานะเปนผูใหบทเรียนแกผูปฏิบัติไดนําไป

                                                         
๗๕พระราชสุทธิญาณมงคล(จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๓, (กรุงเทพมหานคร : 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๑๙๘.  
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ฝกฝนดวยตนเอง ดังจะเห็นไดจากโอวาทคําบรรยายที่หลวงพอจรัญ ตธมฺโมแสดงแกคณะผูเขารับ
การฝกอบรมจิตอยูเสมออยางไมยอทอและไมเห็นแกความเหน็ดเหน่ือย จึงมีผลงานทางดานการ
เขียนเปนตํารา คัมภีร เทปคําบรรยาย เปนที่ปรากฏมากมาย ผลงานเหลาน้ีสะทอนใหเห็นถึงจิต
วิญญาณแหงความเปนครูท่ีสมบูรณซ่ึงมีอยูในตัวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม 

๒.) ใหคําแนะนําในการแกปญหา 
การปฏิบัติกรรมฐานทุกวิธียอมจะมีปญหาและอุปสรรคเกิดข้ึนเสมอ เม่ือผูปฏิบัติ

กรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ประสบกับปญหาหรือขอสงสัยอยางใดอยางหน่ึงใน
ระหวางปฏิบัติ ครูอาจารยก็อยูในฐานะผูใหคําปรึกษาแนะแนววิธีการแกปญหาท่ีถูกตองดวยความ
เมตตา การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโมจะไมมีครูอาจารยผูคอยสอบอารมณ
อยางใกลชิดเหมือนกับการปฏิบัติแนวอ่ืนถือวาครูอาจารยเปนแตเพียงผูใหคําแนะนําเทาน้ัน สวน
การลงมือทําเปนหนาท่ีของผูปฏิบัติ ดังน้ัน ตัวผูปฏิบัติจึงตองมีความรับผิดชอบในตัวเองอยู
ตลอดเวลา กลาวคือใหดําเนินชีวิตอยางเรียบงายสอดคลองกับธรรมชาติ ไมประมาท สํารวมอินทรีย 
รูประมาณในการบริโภค หมั่นประกอบความเพียรอยูเสมอ เม่ือมีปญหาเก่ียวกับการปฏิบัติให
สอบถามครูอาจารย เมื่อทําไดเชนน้ี การปฏิบัติก็จะดําเนินไปไดดี 

 
 

๓.๘ การนําหลักการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพระไตรปฎกมาประยกุตใช 
การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม มีความสอดคลองกับหลักการ

ปฏิบัติกรรมฐานในพระไตรปฎกกลาวคือไดนําอากาพองยุบมาประยุกตใชที่มีปรากฏใน
พระไตรปฎกมาใชรวมท้ังท่ีปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตรตอนกายานุปสสนา ท่ีหลวงพอจรัญ 
ตธมฺโม  ไดนํามาประยุกตใชก็มีหลักการปฏิบัติครอบคลุมสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม 
อยูในตัว ซ่ึงจะสงผลใหสติปฏฐาน ๔ โพชฌงค ๗ วิชชาและวิมุตติสมบูรณตามดวย สวนการปฏิบัติ
แบบวิธีลัดสั้นที่หลวงพอจรัญ ตธมฺโม นํามาแสดงไวสําหรับผูปฏิบัติท่ีมีเวลาจํากัดน้ัน ไดนํา
หลักการปฏิบัติในมหาสติปฏฐานสูตรมาประยุกตใชโดยเนนที่กายานุปสสนาสติปฏฐานและธัมมา
นุปสสนาสติปฏฐานเปนหลัก มีรายละเอียดดังน้ี 

๓.๘.๑ การนํากายานุปสสนาสติปฏฐานมาประยุกตใช 

อานาปานสติแบบสมบูรณมีสติปฏฐานท้ัง๔ ขออยูแลวในตัวดังไดกลาวในตอนตน 
ตอไปจะกลาวถึงการเจริญวิปสสนาแบบลัดส้ัน หรือการปฏิบัติกรรมฐานอยางงายที่หลวงพอจรัญ  
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ตธมฺโม นํามาประยุกตใชเพ่ือใหเหมาะสําหรับคนท่ัวไปที่มีเวลาจํากัดและสามารถนําไป
ประยุกตใชไดในชีวิตประจําวัน 

๑.)ในมหาสติปฏฐานสูตรแสดงหลักการปฏิบัติคือหลวงพอจรัญ ตธมฺโมไดนํา
หลักการในอาการพองหนอยุบหนอมาประยุกตใชสําหรับเปนพ้ืนฐานการปฏิบัติวิปสสนาระบบลัด
ส้ัน กลาวคือผูปฏิบัติกําหนดอาการพองยุบจนจิตเปนสมาธิพอสมควรแตยังไมถึงอัปปนา ในระยะน้ี
จะเกิดปติและสุขข้ึนมาบาง จากน้ันผูปฏิบัติจะนําปติและสุขน้ีไปกําหนดพิจารณาในหมวดธรรม
ตอๆไปจนถึงธัมมานุปสสนาหลวงพอจรัญ ตธมฺโมไดประยุกตใชการปฏิบัติวิปสสนาแบบลัด
สั้นกับอาการพองหนอยุบหนอ กลาวคือผูปฏิบัติใชสติกําหนดอาการพองยุบโดยไมเผลอเลอ 
กําหนดอาการพองยุบเทาน้ันจะเห็นไดวา ไมมีสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา ในลมหายใจเหลาน้ัน ถัด
จากน้ันก็กาวไปสูการพิจารณาในหมวดธัมมานุปสสนา 

๒.) ในหมวดอิริยาบถในมหาสติปฏฐานสูตรแสดงหลักการปฏิบัติคือใหมีสติรูตัว
พรอมอยูเสมอขณะท่ีกําลังยืน กําลังเดิน กําลังน่ัง กําลังนอน ในขอน้ี หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโมได
ประยุกตใชการปฏิบัติวิปสสนาในอิริยาบถท้ัง ๔ ดวย เร่ิมดวยการมีสติสัมปชัญญะในการยืน เดิน 
น่ัง นอน ใหเห็นเปนเพียงอาการหรืออิริยาบถเทาน้ัน ไมมีสัตว บุคคล ตัวตนในอิริยาบถเหลาน้ัน ถัด
จากน้ันก็กาวไปสูการพิจารณาในหมวดธัมมานุปสสนา 

๓.)ในสัมปชัญญะในอิริยาบถยอย มหาสติปฏฐานสูตรไดแสดงหลักการปฏิบัติโดยการ
ทําความรูสึกตัวขณะกาวไป ถอยกลับ การแลดูไปขางหนา เหลียวดูทิศอ่ืน ๆ คูแขนเขา เหยียดแขน
ออก ทรงผาสังฆาฏิ ทรงบาตรและหมจีวร กิน ด่ืม เค้ียว ล้ิมรส ถายอุจจาระ ปสสาวะ ยืน เดิน น่ัง 
นอน หลับ ตื่น พูด น่ิง ในขอน้ี หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม นํามาประยุกตใชสําหรับเจริญวิปสสนาใน
อิริยาบถยอยกลาวคือ ผูปฏิบัติตองมีสติสัมปชัญญะกําหนดรูความเคล่ือนไหวแตละอาการของ
อิริยาบถยอยอยูเสมอวาเปนเพียงอาการหรืออิริยาบถยอยเทาน้ัน ไมมีสัตว บุคคล ตัวตนในอิริยาบถ
ยอยเหลาน้ัน ถัดจากน้ันก็กาวไปสูการพิจารณาในหมวดธัมมานุปสสนา 

จะเห็นไดวาหลวงพอจรัญ ตธมฺโมไดนําสติปฏฐานหมวดกายานุปสสนาสติปฏฐาน
มาใชคือ กําหนดรูอาการเคลื่อนไหวพองยุบท่ีหนาทอง กําหนดรูการเคลื่อนไหวของอิริยาบถทั้ง ๔ 
และกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของอิริยาบถยอย ในเบ้ืองตนน้ันกําหนดรูเห็นตามความเปนจริงของ
อาการพองยุบ และเปนเพียงการเคล่ือนไหวของอิริยาบถตามธรรมชาติเทาน้ัน อยาใหความรูสึกเปน
ตัวตน บุคคลเกิดขึ้นในการพองยุบและอิริยาบถเหลาน้ัน เ ม่ือปฏิบัติ เชนน้ีไดจึงจะตรงกับ
จุดประสงคของวิปสสนา เมื่อจิตแนบแนนอยูกับการกําหนดอาการพองยุบและอิริยาบถพอสมควร
แลว ถัดจากน้ันก็กาวไปสูการพิจารณาในหมวดธัมมานุปสสนา 
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๓.๘.๒ การนําธัมมานุปสสนาสติปฏฐานมาประยุกตใช 

หมวดนี้หลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดนําการปฏิบัติวิปสสนาแบบลัดสั้นในหมวด 
กายานุปสสนามากําหนดตอไปเพ่ือใหจิตไดเสพคุนกับวิปสสนาย่ิงข้ึนกลาวคือ เม่ือกําหนดพองยุบ 
อิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยพอสมควรแลว ลําดับตอไปใชวิธีกําหนดอารมณเหลาน้ันโดยความ
เปนนามรูปซ่ึงเปนองครวมของเบญจขันธ แยกกําหนดเปนเบญจขันธตอไป และกําหนดถึงความไม
เท่ียง ความไมใชตัวตน ความจางคลาย ความดับไปและความสลัดคืนความยึดม่ันถือม่ันในลม
หายใจและอิริยาบถเหลาน้ันจะเห็นไดวา ในหมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐานน้ีเปนการพิจารณาที่
ละเอียดขึ้นเร่ือยๆ ซ่ึงผูปฏิบัติในหมวดน้ีจะตองมีพ้ืนฐานจากหมวดกายานุปสสนามากอน อีกท้ัง
การพิจารณาเห็นดังกลาวจะตองเปนไปตามลําดับวิปสสนาญาณ ไมใชเปนไปตามท่ีนึกคิดเอาซ่ึง
ไมใชลักษณะของวิปสสนาญาณ เม่ือการรูเห็นเปนไปถึงท่ีสุดในหมวดธัมมานุปสสนา การปฏิบัติ
กรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโมจึงจะช่ือวาถึงความบริบูรณ 

๓.๘.๓ การนําสติปฏฐานหมวดอ่ืนมาประยุกตใช 

การปฏิบัติวิปสสนาแบบลัดส้ันดังกลาว ถึงแมจะไมคอยไดเอยถึงหมวดเวทนาหรือ
หมวดจิตก็ตาม แตเมื่อกลาวถึงการเจริญวิปสสนาโดยความเปนเบญจขันธแลว ก็เปนอันกลาวรวม
ไปถึงหมวดเวทนาและจิตดวย แทจริง การกําหนดเวทนาในเวทนานุปสสนาสติปฏฐานก็คือการ
กําหนดเวทนาขันธอันเปนสวนหน่ึงของเบญจขันธน่ันเอง สวนการกําหนดจิตในจิตตานุปสสนาสติ
ปฏฐาน ก็คือการกําหนดสังขารขันธอันเปนสวนหน่ึงของเบญจขันธเหมือนกันเมื่อพิจารณาโดยนัย
น้ีการปฏิบัติวิปสสนาแบบลัดส้ันตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ดังกลาวจึงมีหลักการครอบคลุม
สติปฏฐานท้ัง ๔ ขอ  ไดแก กายานุปสสนา  เวทนานุปสสนา  จิตตานุปสสนา  และธัมมานุปสสนา 

 
 

๓.๙ การนําวิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพระไตรปฎกมาประยุกตใช 
หลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดประยุกตวิธีการเจริญสมถะนําหนาวิปสสนามาใชสําหรับ

ปฏิบัติอาการเคลื่อนไหวพองยุบที่ทองซ่ึงในขั้นตนๆ จะตองทําจิตใหสงบจนถึงข้ันขณิกสมาธิหรือ
ถึงฌานตางๆ แลวใชสภาวธรรมที่เกิดในฌานน้ันเปนบาทฐานเจริญวิปสสนาในข้ันสูง ๆ ตอไปหลวง
พอจรัญ ตธมฺโม  ไดนําวิธีการเจริญวิปสสนานําหนาสมถะมาใชโดยเฉพาะกับระบบวิปสสนา 
กลาวคือเบ้ืองตนใชสติกําหนดรูเทาทันอาการเคล่ือนไหวพองยุบ จนสติแนบแนนพอสมควร จึง
กําหนดอาการพองยุบ และอิริยาบถเหลาน้ันโดยความเปนรูปนาม เบญจขันธ ไมเท่ียง จางคลาย ดับ 
และสลัดคืน เม่ือเหตุปจจัยพร่ังพรอม มรรคญาณ ผลญาณก็จะเกิดข้ึนประหารกิเลส ในขณะที่มรรค
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ญาณ ผลญาณเกิดขึ้นนั้น จิตจะเขาถึงความเปนอุเบกขาและเอกัคคตาปนอัปปนาอันจัดวาเปน
สมถะอยางสมบูรณ 

หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม ไดนําวิธีปฏิบัติเม่ือจิตถูกชักใหเขวเพราะวิปสสนูปกิเลสมา
ประยุกตใชกลาวคือ เมื่อผูปฏิบัติกําลังใสใจพิจารณาขันธ ๕ อยางใดอยางหน่ึงโดยความเปนไตร
ลักษณอยู ก็เกิดสภาวะท่ีเรียกวาวิปสสนูปกิเลสทั้ง ๑๐ คือ แสงสวาง ความหยั่งรู ความอ่ิมใจ ความ
สบเย็น ความสุขสงบใจ ความนอมใจเชื่อ ความเพียรพอดี สติแกกลา ความวางเฉย ความติดใจเมื่อผู
ปฏิบัติยึดเขาไปยึดถือสภาวะเหลาน้ีก็จะเกิดความหลงเขาใจผิดคิดวาการปฏิบัติถึงท่ีสุดแลวทําใหทํา
ใหมองไมเห็นตามเปนจริง วิธีที่จะไมหลงใหลและเปนผูฉลาดในวิปสสนูปกิเลสท้ัง ๑๐ คือตองใช
ปญญากําหนดรูเทาทันจนจิตปลอยวางในธรรมทั้งหลาย 

หลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดนําวิธีการปฏิบัติตอวิปสสนูปกิเลสเหลาน้ันมาปฏิบัติดวย
การรูเทาทันและกําหนดพิจาณาวิปสสนูปกิเลสเหลาน้ันโดยความเปนสักวานามรูปบาง โดยความเปน
สักวาเบญจขันธบาง โดยความไมเท่ียง ไมใชตัวตน จางคลาย ดับไปและสลัดคืนอุปาทานในส่ิงเหลาน้ัน 

จะเห็นไดวาหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดพยายามใชวิธีการปฏิบัติเกือบจะทุกวิธีที่
สามารถทําใหสําเร็จประโยชนไดกลาวคือทําใหจิตสงบและถอนอุปาทานได ผูปฏิบัติสามารถที่จะ
เลือกปฏิบัติไดตามสมควรแกกําลังสติปญญาความสามารถของตนผูท่ีมีเวลามากอาจจะเลือกปฏิบัติ
วิธีเจริญสมถะนําหนาวิปสสนาก็ได หรือผูมีเวลานอยอาจจะเลือกวิธีการปฏิบัติวิปสสนาแบบลัดส้ัน
อันเปนการเจริญวิปสสนานําหนาสมถะ 

 
 

๓.๑๐ จุดเดนหลักคําสอนการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม   

แนวคิดในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม พบวาแนวคิดท่ีสําคัญและ
เปนจุดเดนจะมาจากในพระไตรปฎกซ่ึงมีอิทธิพลตอการปฏิบัติกรรมฐานมี ดังน้ี 

๑. จิตเดิมแทในฐานะเปนพ้ืนฐานแหงจิตของมนุษย 
หลวงพอจรัญทานกลาวไววา พระพุทธศาสนาที่แทจริงยอมไมละเลยไปจากเร่ืองของ

จิตเพราะทุกส่ิงทุกอยางข้ึนอยูกับจิตถาปราศจากจิตเพียงอยางเดียวส่ิงท้ังหมดก็เทากับไมมี๗๖ 
การศึกษาใหเขาใจธรรมชาติของจิตรวมท้ังสภาวธรรมท่ีเกิดกับจิตอยางถูกตองยอมเปนทางท่ีจะ
เขาถึงแกนพระพุทธศาสนาและสามารถนําไปใชประโยชนสําหรับดับทุกขในชีวิตประจําวันไดอยาง

                                                         

๗๖ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติเลม๓, หนา ๑๖๙-๑๙๗. 
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แทจริง ในขอน้ีหลวงพอจรัญ ตธมฺโม แสดงถึงธรรมชาติของจิตวามีความบริสุทธ์ิอยูในตัว
กลาวคือไมถูกหอหุมดวยกิเลสหรือผลของกิเลสคือความดีความชั่ว เปนตน มีความวางจากความ
ยึดมั่นถือมั่นวางจากกิเลสและวางจากอวิชชาเปนพื้นฐาน กิเลสหรือความทุกขตาง ๆ ท่ีทําใหจิต
วุนไมใชพ้ืนฐานท่ีแทจริงของจิต ดังพระพุทธองคตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย จิตน้ีปภัสสรเขาไปเศรา
หมองไดเพราะอุปกิเลสท่ีจรมา จิตน้ีปภัสสร หลุดพนไดเด็ดขาดจากอุปกิเลสท่ีจรมา” ๗๗ 

จิตเดิมแทในทรรศนะของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม หมายถึงจิตท่ีเปนธาตุแทและเปน
ธรรมชาติของจิตจริง ๆ ซ่ึงเปนของเดิมแท กอนแตที่จะถูกปรุงแตงดวยความโลภ โกรธ หลง จนเสีย
ความเปนธรรมชาติเดิมกลายเปนจิตใหมไป๗๘ จะเห็นไดวาจิตท่ีถูกปรุงแตงดวยกิเลสเม่ือไดรับการ
อบรมดวยวิธีอบรมจิตท่ีถูกตองจะคอยๆ ฉลาดข้ึนโดยลําดับจนเขาถึงสภาวะเดิมแทอยางถาวรไมถูก
อะไรปรุงแตงไดอีกจากแนวคิดดังกลาวจึงนําไปสูการแสวงหาวิธีการท่ีจะเขาถึงจิตเดิมแทของตน      
ดังน้ัน การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม จึงเปนวิธีปฏิบัติเพ่ือเขาถึงธรรมชาติ
ของจิตเดิมแทอยางถาวรซ่ึงวางจากความยึดม่ันถือมั่น เปนจิตท่ีอวิชชาและตัณหาปรุงแตงไมไดอีก
ตอไป 

๒. ความยึดม่ันถือม่ันในอัตตาตัวตนซ่ึงเปนสาเหตุแหงทุกขทั้งมวล 
ความทุกขเปนส่ิงท่ีบีบคั้นเบียดเบียนมวลมนุษยใหประสบความลําบากและทรมาน

มนุษยจึงตองพยายามหาทางหลบหลีกความทุกขพรอมกันน้ันก็แสวงหาวิธีปองกันความทุกขดวย
วิธีการตางๆ ตามกําลังสติปญญาในขอน้ีหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดนําเสนอแนวคิดในการ
แกปญหาความทุกขตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีมีอยูในพระไตรปฎกโดยจะตองทําความ
เขาใจเก่ียวกับความทุกขวา คืออะไร มาจากสาเหตุอะไร เพ่ือประโยชนอะไร จะสําเร็จตามน้ันได
โดยวิธีใดการแกปญหาจึงจะสําเร็จได 

เบ้ืองตนการกําหนดรูทุกขเปนสวนที่เห็นไดงาย สวนการคนหาสาเหตุของความทุกขที่
ถูกตองตรงประเด็นเปนสิ่งที่จะตองใชกําลังสติปญญาชั้นละเอียดสําหรับในทรรศนะของหลวง
พอจรัญ ตธมฺโม สาเหตุของความทุกขที่สําคัญมาจากอวิชชา ตัณหา อุปาทาน๗๙ทั้ง ๓ อยางน้ีเปน
กิเลสที่เกิดข้ึนตอเน่ืองสงผลถึงกันและกันกลาวคือ อวิชชา ความไมรูตามเปนจริง เปนกิเลสชั้น
ละเอียดท่ีเปนรากเหงา สงผลใหเกิดตัณหา และอุปาทาน ความยึดม่ันถือม่ันดวยอํานาจความรูสึกท่ี

                                                         
๗๗ องฺ.เอกก. (บาลี) ๒๐/๔๙-๕๐/๙. 
๗๘ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๑, (กรุงเทพมหานคร : 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๐), หนา ๙๗. 
๗๙ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๒, หนา ๑๒๓. 
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เปนตัวตนท่ีพรอมจะเปนทุกขตอไปทําใหมนุษยตองตกอยูในสภาพของผูปวยทางวิญญาณ คือ
ไดรับความทุกขทรมานทางจิตท่ีเกิดจากการบีบค้ันของกิเลส 

ดังน้ันกิเลสทั้ง ๓ อยางน้ีเมื่อยกอยางใดอยางหนึ่งขึ้นกลาวก็เปนอันหมายรวมถึง
กิเลสที่เหลือดวยโดยเฉพาะตัวอุปาทานจัดเปนแมบทของกิเลสทุกอยางเปนมูลเหตุของความทุกขทั้ง
ปวง ซ่ึงเปนเพียงความรูสึกท่ีเกิดการปรุงแตงข้ึนมาเมื่อมีความอยากอยางใดอยางหน่ึงดวยอํานาจ
อวิชชากลาวคือเปนความรูสึกที่เกิดข้ึนในใจเพราะมีความกระทบกันระหวาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 
กับ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะและธัมมารมณ๘๐โดยปราศจากการควบคุมของสติ ความรูสึกที่
เปนอัตตาตัวตนเร่ิมกอตัวข้ึนจากจุดเล็กๆ น้ีแลวขยายตัวเขมขนขึ้นภายในระยะเวลาอันรวดเร็วย่ิง
กวาสายฟาแลบจนเปนอุปาทาน คือ ความยึดมั่นถือม่ันโดยปกติ ชีวิตของปุถุชนท่ัวไป เม่ือเขาไปยุง
เก่ียวกับส่ิงใดท้ังภายในตัวและภายนอกตัว มักจะเผลอสติเขาไปมีอุปาทานยึดม่ันถือม่ันในส่ิงน้ัน
ดวยความรูสึกท่ีเปนเราของเรา เพราะอํานาจความเคยชินที่สะสมพอกพูนเพ่ิมมาเร่ือยๆ จึงเปนเหตุ
ใหตองประสบทุกขในเมื่อส่ิงน้ันแปรเปล่ียนไปหรือไมเปนไปตามท่ีใจปรารถนาโดยเฉพาะรางกาย
และจิตใจของเราหรือที่เรียกวาเบญจขันธ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เปนที่ตั้งแหงความ
ยึดม่ันถือม่ันไดงายที่สุดดังพระพุทธองคตรัสไววา “เม่ือกลาวโดยรวบยอด ขันธทั้ง ๕ ท่ีบุคคลเขา
ไปยึดม่ันถือม่ัน เปนเหตุนําทุกขมาให”๘๑ดวยเหตุน้ี ความยึดม่ันถือมั่นตามทรรศนะของหลวง
พอจรัญ ตธมฺโม จึงเปนสาเหตุสําคัญแหงความทุกขและเปนที่มาแหงปญหาทุกอยาง จากแนวคิด
ดังกลาวมาการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม จึงมีจุดประสงคเพ่ือทําลายความยึด
ม่ันถือมั่นน้ีใหหมดไป ความทุกขและปญหาทั้งมวลก็จะหมดไปดวย 

 

๓.๑๑ ปฏิจจสมุปบาทในฐานะเปนกระบวนการเกิดและดับทุกข 

   ปฏิจจสมุปบาทเปนกระบวนการแสดงถึงการเกิดข้ึนและดับไปแหงทุกขที่เปนเหตุ
เปนปจจัยเชื่อมโยงกันไปอยางเปนระบบซ่ึงเปนเร่ืองท่ีลึกซ้ึงในฐานะเปนปรมัตถธรรมที่เปนหัวใจ
ของพระพุทธศาสนาจึงเปนหลักธรรมท่ีตองทําความเขาใจใหชัดเจนและถูกตองจึงจะเปนประโยชน
เก้ือกูลตอการปฏิบัติเพ่ือควบคุมและดับกระแสของความทุกขในปจจุบัน แบงออกเปน ๒ ฝาย คือ 
ฝายเกิดทุกขและฝายดับทุกขหลวงพอจรัญ ตธมฺโม เห็นความสําคัญของเหตุปจจัยหรือปฏิจจสมุป
บาทในฐานะเปนหลักธรรมท่ีพระพุทธองคทรงคนพบในวันตรัสรูและทรงแสดงโดยมี

                                                         
๘๐พระราชสุทธิญาณมงคล(จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๓, หนา ๑๙๔. 
๘๑ ท.ีม. (บาลี) ๑๐/๓๘๗/๒๖๐, ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๒๐/๘๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๙๓ 

วัตถุประสงคเพ่ือกําจัดอัตตานุทิฏฐิ คือความเห็นหรือความสําคัญวาเปนตัวตน ซ่ึงเปนเพียงส่ิงลวง
หรือมายาอันเกิดจากการรับอารมณทางอายตนะท้ัง ๖ อยางขาดสติ(อวิชชา)ในปจจุบัน๘๒  

ดังน้ัน  ในทรรศนะของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม  ปฏิจจสมุปบาทเปนเร่ืองปรมัตถธรรม
คือเปนเรื่องกลาวถึงส่ิงท่ีอาศัยกันและกันเกิดข้ึนช่ัวขณะ มีแตกระแสแหงเหตุปจจัย และภายใน
กระแสปฏิจจสมุปบาทท้ังหมดโดยเฉพาะฝายเกิดทุกข มีการเกิดข้ึนไดอยางรวดเร็วใชเวลาเพียงชั่ว
สายฟาแลบเทาน้ันก็เกิดข้ึนครบตลอดท้ังสาย๘๓ ดังจะสังเกตเห็นไดจากกรณีบุคคลท่ีเกิดความโกรธ
ข้ึนมาเพราะสาเหตุอยางใดอยางหน่ึงและเปนทุกขเพราะความโกรธน้ันกระบวนการท่ีเปนเหตุปจจัย
ใหเกิดความโกรธจนถึงเปนทุกขใชเวลาเพียงชั่วขณะเทาน้ัน กระบวนการที่กลาวมาน้ีเปนตัวอยาง
แสดงถึงการทํางานของกระแสปฏิจจสมุปบาทท่ีเ กิดขึ้นอย างครบถ วนในบุคคลซึ ่งใน
ชีวิตประจําวันวันหนึ่งอาจจะเกิดข้ึนไดหลายรอบนับไมถวนถาหากเผลอสติเกิดความยินดียินราย 
ไมรูจักวิธีต้ังสติและไมรูจักส่ิงท่ีจะดับทุกขคือวิมุตติ   

จากแนวความคิดน้ีจึงนําไปสูวิธีการหาวิธีการที่จะควบคุมกระแสปฏิจจสมุปบาทให
เปนไปแตในทางท่ีดับทุกข การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม จึงเปนอุบายวิธีที่
จะหยุดกระแสปฏิจจสมุปบาทไมใหดําเนินไปในฝายท่ีเกิดทุกข แตควบคุมใหดําเนินไปในฝายท่ีดับ
ทุกขเทาน้ัน ซ่ึงจะตองอาศัยการฝกอบรม สติ ปญญา สัมปชัญญะและสมาธิอยางเพียงพอจึงจะ
สามารถควบคุมกระแสปฏิจจสมุปบาทฝายเกิดทุกขไดเด็ดขาดปฏิจจสมุปบาทเปนหลักธรรมท่ี
แสดงเหตุผลเปนกลางๆ วาสรรพส่ิงลวนเปนปจจัยเน่ืองอาศัยกัน เกิดข้ึนและสืบตอกันมาตาม
กระบวนการแหงเหตุปจจัยอยางไมมีที่ส้ินสุด กระบวนการเกิดแหงปฏิจจสมุปบาทครบถวน
ในขณะจิตเดียว ในชีวิตท่ีเกิดปญหาข้ึนเพราะมีเหตุปจจัย ซ่ึงผูตองการดับปญหาจะตองแกไขท่ีเหตุ
ปจจัย ดังน้ัน แนวคิดของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม  เร่ืองปฏิจจสมุปบาทจึงมีความชัดเจนและ
สอดคลองกับพระไตรปฎก ถึงแมจะไมสอดคลองกับแนวที่อธิบายในอรรถกถาก็ตาม แตเมื่อ
พิจารณาโดยยึดพุทธประสงคในการแสดงธรรมเปนหลักแลว จะเห็นไดวาในการแสดงพุทธธรรม
น้ัน พระพุทธเจาทรงมุงหมายและส่ังสอนเฉพาะส่ิงท่ีจะนํามาใชปฏิบัติใหเปนประโยชนในชีวิตจริง
ได มีความเก่ียวของกับชีวิต สามารถแกไขปญหาชีวิตได และเกิดการลงมือทําจริง ๆ ไมทรง
สนับสนุนการพยายามเขาถึงสัจธรรมดวยวิธีการครุนคิดและถกเถียงหาเหตุผลเก่ียวกับปญหาทาง
อภิปรัชญา๘๔ซ่ึงไมใชหนทางท่ีจะเขาถึงสัจธรรมในทางพุทธศาสนาได  จึงถือวาหลักการตีความ
                                                         

๘๒พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๒, หนา ๑๒๑. 
๘๓ เรื่องเดียวกัน หนา ๑๒๓. 
๘๔ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพคร้ังที่ ๑๑ (กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก, 

๒๕๔๔), หนา ๘๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๙๔ 

ปฏิจจสมุปบาทตามแนวหลวงพอจรัญ  ตธมฺโม ดังกลาวมีความสอดคลองกับพุทธประสงคและ
ไมขัดกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

๓.๑๑.๑ อาการพองยุบในฐานะเปนวิธีการเพ่ือเขาถึงความดับทุกข 

อาการพองหนอยุบหนอท่ีหนาทองเปนธรรมท่ีหลวงพอจรัญ ตธมฺโม มักจะกลาว
แสดงประจําในการปฏิบัติกรรมฐานซ่ึงอาการพองยุบที่หนาทองเปนวิธีการปฏิบัติที่ถูกประยุกตใช
ตามหลักในพระไตรปฎกเพ่ือใหเกิดสติ ปญญา สัมปชัญญะและสมาธิสําหรับควบคุมกระแสเหตุ
ปจจัยได นอกจากน้ี อาการพองยุบยังเปนการปฏิบัติที่มีรายละเอียดครอบคลุมสติปฏฐานท้ัง ๔ อยาง
ครบถวนหรือกลาวไดวาอาการพองยุบคือสติปฏฐาน ๔ ที่ถูกตอง รัดกุม เปนกฎเกณฑที่สุด๘๕ เปน
กรรมฐานปฏิบัติไดสะดวกโดยนําอุปกรณแหงกรรมฐานคืออาการพองยุบท่ีหนาทองท่ีมีอยูแลวใน
ทุกคนมาใชเปนอารมณในเวลาปฏิบัติ ไมตองกําหนดวาออกเสียง ไมตองใชทาทางหรือวัตถุ
ภายนอกประกอบ ทุกอยางมีอยูในตัวความเงียบสงบ ซ่ึงถาเปรียบเทียบกับกรรมฐานท่ีพระพุทธองค
ทรงใชบําเพ็ญเปนวิหารธรรมจนไดตรัสรูสัมโพธิญาณและทรงแนะใหภิกษุประพฤติตามดัง     
พุทธพจนวา 

“ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ บุคคลเจริญทําใหมากอยางน้ีแล ยอมมีผล
มาก มีอานิสงสมาก  แมเราเอง เม่ือยังไมตรัสรู กอนกาลตรัสรูยังเปนโพธิสัตว
อยูก็อยูดวยวิหารธรรมน้ีเปนอันมาก เมื่อเราอยูดวยวิหารธรรมน้ีเปนอันมาก กาย
ก็ไมลําบาก ตาก็ไมลําบาก และจิตของเราก็หลุดพนจากอาสวะเพราะไมยึดม่ัน
ถือม่ัน …เพราะเหตุน้ัน ในเร่ืองน้ี ถาภิกษุปรารถนาวา  กายของเราไมพึงลําบาก 
ตาของเราไมพึงลําบาก และจิตของเราพึงหลุดพนจากอาสวะเพราะไมยึดม่ันถือ
มั่น ดังน้ีแลว อานาปานสติสมาธิน่ีแหละ ภิกษุน้ันพึงทําไวในใจเปนอยางดี”๘๖ 

เมื่อพิจารณาคุณคาของอาการพองยุบกับอานาปานสติดังกลาวอาจกลาวไดวาอาการ
พองยุบจะสงผลใหธรรมอยางอ่ืนบริบูรณดวยโดยเฉพาะธรรมที่เปนฝายเก้ือหนุนใหตรัสรู(โพธิ
ปกขิยธรรม) ๓๗ อยาง ก็จะบริบูรณเชนเดียวกัน ดังท่ีไดกลาวมาแลวสงผลใหการปฏิบัติกรรมฐาน
ตามแนว หลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดยึดเอาอาการพองยุบที่หนาทองเปนหลักปฏิบัติเพ่ือควบคุมและ
สงผลใหเปนอิสระจากความยึดม่ันถือม่ันและความทุกขตอไป 

                                                         
๘๕พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย,  (กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการ

พิมพ,  ๒๕๓๓),หนา๑๕. 
๘๖ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๙๘๔/๒๗๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๙๕ 

สรุปความวาแนวคิดในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม มีจุดเดนอยู
บนฐานความเช่ือที่วาธรรมชาติของจิตเดิมท่ีบริสุทธ์ิวางจากกิเลสทุกชนิด แตอยูในฐานะท่ีถูกความ
อยากและความยึดมั่นถือมั่นปรุงแตงใหเกิดทุกขได และแนวคิดเร่ืองปฏิจจสมุปบาทก็เปนการ
ช้ีใหเห็นถึงกระบวนการปรุงแตงใหเกิดและดับทุกขไดอยางละเอียดรวมทั้งการท่ีจะขาถึงจิตเดิมแท
อยางถาวรได จะตองอาศัยการลงมือปฏิบัติ 

๓.๑๑.๒ จุดเดนหลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐาน 
หลักคําสอนของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม พบวาจุดเดนหลักคําสอนท่ีเก่ียวของกับการ

ปฏิบัติกรรมฐานซ่ึงทานไดเนนใหผูปฏิบัติไดตระหนักอยูเสมออันเปนประโยชนเก้ือกูลแกการ
ปฏิบัติเพ่ือดับทุกขดังน้ี 

๑. หลักคําสอนเรื่องความไมยึดม่ันถือม่ัน 
หลวงพอจรัญ ตธมฺโม มองวาความยึดม่ันถือม่ันหรืออุปาทานเปนสาเหตุแหงทุกขและ

เปนที่มาของปญหาทุกอยางโดยแบงประเภทของส่ิงท่ีเปนที่ตั้งแหงความยึดมั่นถือม่ันไว ๔ อยาง คือ  
๑)  กามุปาทาน การยึดมั่นถือม่ันในของรักของใครทั่วไป  
๒)  ทิฏุปาทาน การยึดมั่นถือม่ันทิฏฐิคือความคิดเห็นตามท่ีตนมีอยู  
๓)  สีลัพพตุปาทาน  การยึดมั่นถือม่ันในศีลและวัตรปฏิบัติตาง ๆ ที่ตนเคยประพฤติ

ปฏิบัติกระทําโดยงมงายมาแตเดิม  
๔)  อัตตวาทุปาทาน การยึดม่ันถือมั่นดวยความสําคัญวาเปนตัวตน 

หรืออีกนัยหน่ึง เม่ือกลาวโดยยอท่ีสุดแลว เบญจขันธ ไดแก รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ที่
ประกอบดวยอุปาทานเปนความทุกข๘๗ 

เม่ือทราบสาเหตุสําคัญของความทุกขเชนน้ีแลว หลักคําสอนของหลวงพอจรัญ           
ตธมฺโม  จึงมุงเนนไปท่ีการกําจัดความทุกขและการเขาถึงหลักธรรมดังกลาวจะทําใหผูปฏิบัติ
ประสบความโปรงเบา เปนอิสระ สงบ อยูเหนือความทุกข ถึงแมจะเปนการทําจิตใหวางจากความ
ยึดม่ันถือม่ันไดชั่วคราวก็จะเปนเหตุใหประสบความโลงเบาทางจิตอยางมากอันจะเปนประโยชน
เก้ือกูลตอการดํารงชีวิตท่ีดีงาม หรือถาสามารถทําจิตใหวางจากความยึดมั่นถือม่ันไดอยางถาวรก็จะ
เปนเหตุใหประสบกับภาวะท่ีโลงเบา เปนอิสระ ปลอดการการบีบคั้นของความทุกข มีชีวิตเขาถึง
อิสรภาพอยางสมบูรณ 

 

                                                         

๘๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๑๐๐/๕๑, ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๓๑๒/๒๐๕.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๙๖ 

๒. หลักคําสอนเรื่องปฏิจจสมุปบาท 

ปฏิจจสมุปบาทเปนหลักคําสอนท่ีหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ใหความสําคัญเปนในฐานะ
เปนหลักธรรมที่แสดงถึงกระบวนการเกิดดับทุกขอยางละเอียดในพระไตรปฎกและมีอยูกับทุกคน
ในชีวิตประจําวันเปนส่ิงท่ีทุกคนตองทําความเขาใจเพ่ือควบคุมระวังไมใหเกิดกระแสแหงความ
ทุกข๘๘ขณะเขาไปเก่ียวของกับทุกส่ิง ปฏิจจสมุปบาทแบงออกเปน ๒ ฝาย คือ สมุทยวาร ฝายเกิดทุกข
และนิโรธวาร ฝายดับทุกข แตละฝายแบงเปน ๑๒ อาการ ๑๑ ปฏิจจสมุปปนนธรรม ดังตอไปน้ี 

ปฏิจจสมุปบาทฝายเกิดทุกข ไดแก (๑) อวิชชา เปนปจจัยใหเกิดสังขาร (๒) สังขาร 
เปนปจจัยใหเกิดวิญญาณ (๓) วิญญาณเปนปจจัยใหเกิดนามรูป (๔) นามรูปเปนปจจัยใหเกิด สฬายต
นะ (๕) สฬายตนะเปนปจจัยใหเกิดผัสสะ (๖) ผัสสะเปนปจจัยใหเกิดเวทนา (๗) เวทนาเปนปจจัย
ใหเกิดตัณหา (๘) ตัณหาเปนปจจัยใหเกิดอุปาทาน (๙) อุปาทานเปนปจจัยใหเกิดภพ (๑๐) ภพเปน
ปจจัยใหเกิดชาติ (๑๑) ชาติเปนปจจัยใหเกิด ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกขะ โทมนัส อุปายาส   

ปฏิจจสมุปบาทฝายดับทุกข ไดแก (๑) เพราะอวิชชาดับสังขารจึงดับ (๒) เพราะสังขาร
ดับวิญญาณจึงดับ (๓) เพราะวิญญาณดับนามรูปจึงดับ (๔) เพราะนามรูปดับสฬายตนะจึงดับ (๕) 
เพราะสฬายตนะดับผัสสะจึงดับ (๖) เพราะผัสสะดับเวทนาจึงดับ (๗) เพราะเวทนาดับตัณหาจึงดับ 
(๘) เพราะตัณหาดับอุปาทานจึงดับ (๙) เพราะอุปาทานดับภพจึงดับ (๑๐) เพราะภพดับชาติจึงดับ 
(๑๑) เพราะชาติดับ ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกขะ โทมนัส อุปายาสะ จึงดับ๘๙ 

กลาวโดยสรุปแลว  ปฏิจจสมุปบาท คือ สภาพอาศัยปจจัยเกิดข้ึน, การที่ส่ิงท้ังหลาย
อาศัยกันจึงเกิดมีขึ้น, การท่ีทุกขเกิดข้ึนเพราะอาศัยปจจัยตอเน่ืองกันมา  ส่ิงน้ีมีส่ิงน้ีจึงมี  หลวง
พอจรัญ ตธมฺโม  ทาน ใหความสําคัญหลักปฏิจจสมุปบาทในฐานะเปนหลักธรรมท่ีแสดงถึง
กระบวนการเกิดดับทุกขอยางละเอียดในพระไตรปฎกและมีอยูกับทุกคนในชีวิตประจําวันเปนส่ิงท่ี
ทุกคนตองทําความเขาใจเพ่ือควบคุมระวังไมใหเกิดกระแสแหงความทุกข 

 
 
 
 
 

                                                         
๘๘พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ  ตธมฺโม),  ประวัติชีวิต  การงาน  หลักธรรม,  (กรุงเทพมหานคร : 

ม.ป.ป., ๒๕๓๑) , หนา  ๓๖. 
๘๙ ว.ิม. (บาล)ี ๔/๑-๓/๑-๓, ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๒๖/๑๑๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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๓.๑๒หลักคําสอนเรื่องอาการเคลื่อนไหวพองยุบท่ีทองภาวนา 

หลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดใหความหมายของอาการเคล่ือนไหวพองยุบที่ทองไวคือ
ครอบคลุมสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ตามลําดับดังน้ี 

หมวดท่ี ๑ กายานุปสสนาสติปฏฐาน(๑) ขณะพองยุบยาว ก็รูชัดวาพองยุบยาว (๒) 
ขณะพองยุบส้ัน ก็รูชัดวาพองยุบส้ัน (๓) รูชัดเจนถึงอาการพองยุบท้ังปวงทุกขณะที่ทองพองข้ึนและ
ทองยุบลง (๔) ระงับกายสังขารทุกขณะที่ทองพองขึ้นและทองยุบลงท่ีสัมพันธกับหายใจเขา-ออก
ในเบ้ืองตนเปนการฝกควบคุมกายคืออาการเคล่ือนไหวพองยุบที่หนาทองอยูทุกขณะจนคุนเคยทํา
ความรูจักพองยุบใหสัมพันธกับลมหายใจเขาออกส้ันยาวซ่ึงมีอิทธิพลตอรางกายอยางชัดเจน ถัด
จากน้ันก็ทําอาการพองยุบใหสงบระงับลงจนสามารถควบคุมได  

หมวดส่ีที่ ๒ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน(๕) รูชัดปติทุกขณะท่ีอาการพองยุบ (๖) รูชัด
สุขทุกขณะท่ีอาการพองยุบ (๗) รูชัดจิตตสังขารทุกขณะท่ีอาการพองยุบ (๘) ระงับจิตตสังขารทุก
ขณะที่อาการพองยุบ  เมื่อควบคุมกายใหสงบระงับไดแลวถัดจากน้ันเปนการฝกควบคุมเวทนาคือ
ปติและสุขซ่ึงเปนผลเกิดจากการควบคุมอาการพองยุบใหอยูในอํานาจไดโดยเริ่มดวยการทํา
ความคุนเคยกับเวทนาคือปติสุขวาเปนอยางไรและรูชัดวาปติและสุขเปนส่ิงท่ีปรุงแตงจิตใหเบิก
บานสบายอยางไร จนสามารถทําปติและสุขใหสงบระงับไดตามตองการจึงจะชื่อวาควบคุมเวทนาได 

หมวดส่ีที่  ๓  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (๙) รูชัดจิตทุกขณะที่อาการพองยุบ (๑๐) ทํา
จิตใหบันเทิงทุกขณะที่อาการพองยุบ (๑๑) ทําจิตใหตั้งม่ันทุกขณะที่อาการพองยุบ (๑๒) ปลด
เปล้ืองจิตทุกขณะท่ีอาการพองยุบ เมื่อควบคุมเวทนาใหสงบระงับไดแลว ถัดจากน้ันเปนการฝก
ควบคุมจิตโดยเร่ิมตนจากการทําความรูจักจิตท่ีมีกิเลสคือโลภะ โทสะ โมหะ ที่ไมมีโลภะ โทสะ 
โมหะ เปนตน วามีสภาพเปนอยางไร จากน้ันบังคับจิตใหปราโมทย บังคับจิตใหต้ังม่ันและสุดทาย
บังคับจิตใหปลดปลอยความยึดม่ันถือมั่นได เม่ือทําไดดังกลาวมาจึงจะช่ือวาควบคุมจิตได 

หมวดสี่ท่ี ๔  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน (๑๓) พิจารณาเห็นวาไมเท่ียงทุกขณะที่อาการ
พองยุบ (๑๔) พิจารณาเห็นความคลายออกทุกขณะท่ีอาการพองยุบ (๑๕) พิจารณาเห็นความดับทุก
ขณะท่ีอาการพองยุบ (๑๖) พิจารณาเห็นความสละคืนทุกขณะท่ีอาการพองยุบ๙๐เม่ือควบคุมจิตได
แลวถัดจากน้ันเปนการฝกจิตดวยการกําหนดความไมเท่ียงแทย่ังยืนของกายคืออาการเคล่ือนไหว
พองยุบที่ทอง ของเวทนาคือปติสุขและของจิตท่ีมีกิเลสและไมมีกิเลส ที่บันเทิง ต้ังม่ัน พิจารณา
ความท่ีจิตจางคลายจากความยึดม่ันถือม่ัน พิจารณาถึงอาการท่ีความยึดม่ันถือมั่นดับจางคลายไป
                                                         

๙๐ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๒, (กรุงเทพมหานคร: 
หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๑๐๗. 
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 ๙๘ 

และในท่ีสุดก็พิจารณาเห็นความสลัดออกจากความยึดม่ันถือม่ันน้ันไดเด็ดขาด อาการเคล่ือนไหว
พองยุบที่ทองเหลาน้ีเปนการแสดงถึงหลักการปฏิบัติในพระพุทธศาสนาท่ีกลาวคือเปนการแสดงท้ัง
วิธีการปฏิบัติและผลของการปฏิบัติในตัว๙๑ จัดเปนลําดับการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวง
พอจรัญ ตธมฺโม  โดยการปฏิบัติดําเนินไปทีละข้ันตามดับ อาการเคล่ือนไหวพองยุบภาวนาจัดเปน
กรรมฐานท่ีมีพรอมทั้งสมถะและวิปสสนาอยูในตัวกลาว คือการปฏิบัติในหมวดกายจัดเปนสมถะ
ลวน หมวดเวทนาและหมวดจิต เปนสมถะเจือวิปสสนา การปฏิบัติในหมวดธรรมจัดเปนวิปสสนา
ลวน ๆ อยางไรก็ตาม ถึงแมผูปฏิบัติไมสามารถจะปฏิบัติตามจนจิตสงบมีปติและสุขเกิดพอควรแลว
นําปติและสุขท่ีเกิดข้ึนน้ัน 

สําหรับอานิสงสของการเจริญเคล่ือนไหวพองยุบที่ทองโดยตรงก็คือสามารถบังคับจิต
ของตนเองไดไมกอใหเกิดปญหาเพราะปญหาทั้งหมดท่ีเกิดข้ึนกับมวลมนุษยลวนมีสาเหตุมาจาก
การบังคับจิตตนเองไมไดนอกจากนี้การพองยุบยังนํามาใชประโยชนในการประกอบกิจการงาน
ตางๆ ในบานเรือนไดเปนอยางดีสงผลใหการทํางานมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึนเพราะทําดวยใจท่ีสงบเย็น
และยังสงเสริมใหมีสุขภาพกายที่ดีเพราะจิตใจท่ีดียอมสงผลดีตอรางกายดวยอีกท้ังยังเปนการ
พักผอนที่ไดผลดีตอสุขภาพกายและจิต๙๒ 

จากขอความดังกลาวมาทําใหมองเห็นคุณลักษณะพิเศษของการเคล่ือนไหวพองยุบซ่ึง
ไมเหมือนกับสมาธิภาวนาอยางอ่ืนประมวลไดดังน้ี  

๑.  สามารถทําไดทุกสถานที่และทุกเวลาเพราะทุกคนมีทองท่ีพองยุบอยูทุกอิริยาบถ 
๒. ผูที่ปฏิบัติสมํ่าเสมอ ยอมจะมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี 
๓. ทําใหผูปฏิบัติเขาใจความเปนจริงของชีวิตท่ีมีความไมเที่ยง เปนทุกข มิใชตัวตน

และปฏิบัติตนใหสอดกับความเปนจริงน้ัน 
๔. เปนการปฏิบัติที่ประหยัดเวลามากท่ีสุด สามารถปรับไดตามความสามารถของแต

ละบุคคล 
๕. เปนหลักการพัฒนาจิตท่ีดําเนินไปตั้งแตขั้นหยาบท่ีสุดจนถึงข้ันดับทุกขอันเปนข้ัน

ท่ีละเอียดท่ีสุด 

สรุปวาหลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม มีจุดเดนอยูที่
การพัฒนาจิตใหเขาถึงการไมยึดม่ันถือม่ันในสิ่งท้ังปวงและการท่ีจะเขาถึงจุดมุงหมายน้ันไดจะตอง

                                                         
๙๑ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย,  (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๓), หนา๓๕. 
๙๒พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๓, หนา ๒๐๑.  
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 ๙๙ 

เขาใจกระบวนการท่ีเปนกระแสแหงเหตุปจจัยปรุงแตง พรอมทั้งเขาใจวิธีการเจริญอาการพองยุบ
อันเปนหลักธรรมสําคัญสําหรับควบคุมกระแสเหตุปจจัยหรือปฏิจจสมุปบาทไมใหไหลไปในฝาย
เกิดทุกขแตควบคุมใหเปนไปในฝายดับทุกข  

หลวงพอเทียน มีแนวคิดวาความคิดท่ีไมมีสติคอยกํากับดูแลจะเปนสาเหตุของทุกข  จึง
มีวิธีการปฏิบัติที่ควบคุมความคิดโดยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวอิริยาบถตางๆ อยูตลอดเวลาเปน
หลักปฏิบัติ  สวนหลวงพอจรัญ ตธมฺโม  มีแนวคิดวาการยึดมั่นขันธ ๕  เปนความทุกข จึงมีวิธีการ
ปฏิบัติโดยกําหนดการเคล่ือนไหวของทอง  คือการพองข้ึน  และการยุบลงของท่ีทอง  ซ่ึงการ
กําหนดอาการพองข้ึนวา “พองหนอ” อาการยุบลงวา “ยุบหนอ” เพ่ือนําไปสูการเจริญสติปฎฐาน ๔ 
หรือวิปสสนาเพ่ือใหเห็นรูปนาม 

ดังน้ันทานท้ังสองจึงมีรูปแบบวิธีการปฏิบัติการใชภาษาและสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนมี
ความแตกตางกันในสวนท่ีสอดคลองกันหลวงพอเทียน และหลวงพอจรัญ  เห็นวาจิตเดิมแทมาจาก
ธรรมชาติที่บริสุทธ์ิ แตถูกปรุงแตงดวยกิเลส  ดังน้ันหนาท่ีของทุกคนจะตองปฏิบัติใหเขาถึงจิตเดิม
แท  คือความบริสุทธ์ิ ทําใหหลักคําสอนของทานท้ังสองมุงไปท่ีการดับทุกขในชีวิตประจําวัน  โดย
การมีสติเปนพ้ืนฐานในการปฏิบัติใหเกิดปญญาตอไป 

สรุปแนวทางปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ            
ตธมฺโมในสวนการนําหลักการที่มีอยูในสติปฏฐาน ๔  คือฐานท่ีตั้งของสติ และเปนหลักสําหรับ
ใหสติยึดอารมณ  ๔  ประการ หรือจุดท่ีควรใชสติกํากับดูแลท้ังหมดเพียง ๔ แหงอยางสังเขป คือ  

๑. กาย คือกําหนดรูการเคล่ือนไหวกายทุกชนิดพรอมทั้งพฤติกรรม โดยใชสติกําหนด
พิจารณาใหเห็นเปนเพียงรางกายและพฤติกรรมท่ีแสดงออกตามท่ีมันเปนในขณะน้ันไมให
ความรูสึกท่ีเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขา เรียกวา กายานุปสสนา เชนการกําหนดลมหายใจเขาออก 
(อานาปานสติ) การกําหนดอิริยาบถ ๔  คือ ยืน เดิน น่ัง นอน เพง พิจารณาอาการ  ๓๒ ของกาย ธาตุ 
๔ เปนตน 

๒.เวทนา คือการกําหนดความรูสึกทุกอยาง เชนสุขสบายใจ สบายกาย (สุขเวทนา) 
ความรูสึกไมสบายกาย ไมสบายใจ (ทุกขเวทนา) และความรูสึกเฉยๆ (อุเบกขาเวทนา)  เวทนาเปน
สวนของจิต มี  ๓  ลักษณะคือ  

๑) สุข  คือ  โลภะ  เปนเวทนาที่ติดงายแตปลดยากท่ีสุด 
๒) ทุกข  คือ  โทสะ  ท่ีรูสึกกระสับกระสาย  อยากผลักออก 
๓) ไมสุขไมทุกข  คือ  โมหะ  ความสงสัย 
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 ๑๐๐ 

โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงเวทนาตามท่ีมันเปนในขณะน้ัน ไมให
ความรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขา เรียกวา เวทนานุปสสนา 

๓.จิต คือผูทําหนาท่ีรูอารมณ  โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงจิตตามท่ีมัน
เปนในขณะน้ัน ไมใหความรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขา เรียกวา จิตตานุปสสนา  

๔.ธรรม  คือการต้ังสติกําหนดรูธรรมตางๆ ที่เกิดข้ึน หรือไมเกิดข้ึนในจิตใจ เชน  
นิวรณ ๕ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ สังโยชน ๑๐ โพชฌงค ๗  อริยสัจ ๔เปนตน ซ่ึงเปนสภาวธรรมตาง 
ๆ ที่เกิดข้ึนกับกาย เวทนา และจิตน้ัน โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงสภาวธรรมตามมัน
เปนอยูเกิดอยูในขณะน้ัน ไมใหความรูสึกท่ีเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขา เรียกวา ธัมมานุปสสนา     

 สําหรับหลักการปฏิบัติของหลวงพอเทียนจะอยูในหมวดกายนุปสสนาสติปฎฐาน คือ
การเจริญสติอยูในการเคลื่อนไหวและอิริยาบถนอยใหญ  และจิตตานุปสสนาสติปฏฐานเพ่ือใหรูเทา
ทันจิตในขณะเคล่ือนไหว สวนหลวงพอจรัญจะอยูในหมวดกายานุปสสนาสติปฎฐาน  คือการ
เคล่ือนไหวท่ีบริเวณหนาทอง  คือกําหนดรูอาการพองหนอ  ยุบหนอและสติปฎฐาน ๔  หรือ
วิปสสนา ในการดูอาการพองยุบและอิริยาบถตางๆ  เพ่ือแยกรูปนามท่ีไมเท่ียงเปนทุกขและไมมี
ตัวตน 
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บทท่ี ๔ 

เปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐาน 
ตามแนวหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ  ตธมฺโม 

 แนวคิดหลักคําสอนและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับ
พระธรรมสิงหบุราจารย  (หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม), ตลอดถึงการนําหลักการและวิธีการปฏิบัติที่
ปรากฏในสติปฏฐานสูตรมาเปรียบเทียบ  สําหรับบทที่ ๔ นี้มีวัตถุประสงคจะเปรียบเทียบแนว
การปฏิบัติกรรมฐานของทานทั้งสองเพื่อจะไดทราบความเหมือนแตกตางและความสอดคลอง
กันของแนวการปฏิบัติทั้งสองแบบซึ่งจะทําใหมองเห็นแนวคิดหลักคําสอนและวิธีการปฏิบัติที่
ชัดเจนย่ิงข้ึนดังจะไดศึกษาเปรียบเทียบประเด็นที่สําคัญดังตอไปน้ี 

๔.๑ การอธิบายสติปฏฐาน  ๔ 

 หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภทานอธิบายสติปฏฐาน ๔ แบบงาย ๆไมไดยากเลย นั่ง
ยังไงก็ไดนั่งขัดสมาธิ นั่งพับเพียบก็ได   เหยียดแขงเหยียดขาก็ได   นอนก็ได   นั่งเกาอี้ก็ได    
พลิกมือข้ึน  เอามือลง ยกมือไป  เอามือมา  กม   เงย   เอียงซาย    เอียงขวา   กระพริบตา   ใหมี
สติรูเทาทัน  รูจักวามันคิดอยางไร   ไปอยางไร   มันคิดมาจากไหนใหรูจักความคิดอันนั้น ทํา
ใหมันติดตอกันไป๑    
 หลวงพอจรัญ  ตธมฺโมทานอธิบายสติปฏฐาน  ๔  ไว ดังน้ี๒ กายานุปสสนาสติปฏฐาน  
คือ การพัฒนาตัวเองคือกรรมฐาน อานตัวออก บอกตัวได ใชตัวเปน เห็นตัวตาย คลายทิฏฐิ         
ดําริชอบ  กอปรกุศล ผลอนันต สติปฏฐาน ขอที่ ๑ กายานุปสสนาสติปฏฐาน แปลตามศัพทวา 
พิจารณากายในกาย น้ีสักแตวากายไมมีตัวตนบุคคลเราเขา แตโดยวิธีปฏิบัติแลว ใหเอาสติ เอาจิต
เพงดูกาย ยืน เดิน น่ัง นอน เหลียวซาย แลขวา จะคูแขนเหยียดขาตองติดตามดู คือ ใชสติน่ีเอง ดู
รางกายสังขารของเรา 
 ขอที่ ๒ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนาเปนสภาพที่ทนอยูไมได บัญชาการไมได 
ตองเปนตามสภาพน้ี และเปนไปตามธรรมชาติเหลาน้ี เวทนามีอยู ๓ ประการดวยกัน ไดแก         

                                                 
๑หลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ,  การปฏิบัติกรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๓,  (กรุงเทพมหานคร  :  พลพันธการ

พิมพ,  ๒๕๒๙),  หนา  ๒๒.  
          ๒ พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ  ตธมฺโม),  ประวัติชีวิต  ประสบการณ และคํา(กรุงเทพมหานคร : 

 ธรรมสภา,มปป.), หนา ๒๖๘-๒๗๑. 
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สุขเวทนา ทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนาท้ังสามประการน้ี จุดมุงหมายก็ตองการจะใหสติไป
พิจารณาเวทนาน้ันๆ เชน ฝายสุขก็มีทั้งสุขกาย สุขใจ อันน้ีเรียกวา สุขเวทนา แลวก็ทุกขกายทุกขใจ 
หรือจะวาทุกขทางดานกายและใจก็ได เรียกวา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา ก็คือไมสุขไมทุกข จิตใจ
มักจะเล่ือนลอยหาท่ีเกาะไมได เรียกวา อุเบกขาเวทนา วิธีปฏิบัติตองใชสติกําหนด คือ ต้ังสติระลึก
ไว ดีใจก็ใหกําหนด กําหนดอยางไรหรือ กําหนดท่ีล้ินป หายใจยาวๆ จากจมูกถึงสะดือใหได หายใจ
ข้ึนลงยาวๆ กําหนดวา ดีใจหนอ ดีใจหนอ ทําไมตองปฏิบัติ เชนน้ีเลา เพราะความดีใจและสุขกาย
สุขใจน้ัน เด๋ียวก็ทุกขอีก สุขเจือปนดวยความทุกขอยางน้ีเพ่ือความไมประมาทในชีวิตของเรา 
จะตองรูลวงหนา รูปจจุบันดวยการกําหนดจึงตองกําหนดท่ีล้ินป บางคนบอก กําหนดท่ีหัวใจ ถูกท่ี
ไหน หัวใจอยูที่ไหนประการใด อันน้ีผูปฏิบัติยังไมตองรับรูวิชาการ ทิ้งใหหมด ปฏิบัติตรงน้ีใหได 
ล้ินปเปนข้ัวแบตเตอรี่ชารทไฟฟาเขาหมอ ทุกคนไปแปรธาตุการปฏิบัติน้ี ไมใชการวิจัย ไมใช
ประเมินผล แตเปนการใหผุดข้ึนมาเองโดยปกติธรรมดาน่ีแหละ ใหมันใสสะอาด รูจริงรูจัง รูปจจัต
ตังเวทิตัพโพ วิญูหิ ใหรูขึ้นมาเอง 
          ขอที่ ๓ จิตตานุปสสนาสติปฏฐานจิตเปนธรรมชาติท่ีคิดอานอารมณ รับรูอารมณไวได
เหมือนเทปบันทึกเสียง จิตเกิดท่ีไหน ผูพัฒนาจิตตองรูที่เกิดของจิตอีกดวย จิตเกิดทางอายตนะ ธาตุ
อินทรียน่ีเอง จะพูดเปนภาษาไทยใหชัด ตาเห็นรูปเกิดจิตท่ีตา หูไดยินเสียงเกิดจิตท่ีหู จมูกไดกล่ิน
เกิดจิตท่ีจมูก ล้ินรับรสเกิดจิตท่ีล้ิน กายสัมผัสรอนหรือหนาว ออนหรือแข็งท่ีน่ังลงไป เกิดจิตทาง
กาย เรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  วิธีปฏิบัติทําอยางไร ใหทําอยางน้ี ที่มาของจิตรูแลวเกิดทาง
ตา ตาเห็น เห็นอะไรก็ตั้งสติไว จับจุดไวที่หนาผาก อุณาโลมา....กดปุมใหถูก เหมือนเรากดเครื่องคิด
เลข บวกลบคูณหารมีครบ กดปุมใหถูกแลวผลลัพธจะตีออกมาอยางน้ี เห็นหนอๆ เห็นอะไร เห็นรูป 
รูปอยูที่ไหน สภาวะรูปน้ันเปนอยางไร สภาพผันแปรกลับกลอกหลอกลวงได เย้ืองยายไดทุก
ประการ เรียกวา รูป เปนเรื่องสมมติ และเปนเร่ืองทําลายได เกิดข้ึน ตั้งอยู แปรปรวนดับไป คือ รูป 
ตองกําหนด นักปฏิบัติอยาทิ้งขอน้ีไมได ในจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
        ขอที่ ๔ ธรรมานุปสสนาสติปฏฐานเห็นธรรมในธรรม หมายความวา เรามีสติปญญาจะ
รูแยกจิตของเราวาคิดเปนกุศลหรืออกุศล ถูกตองหรือไมถูกตอง จะตัดสินอยูท่ีธรรมานุปสสนา      
สติปฏฐาน  ซ่ึงเปรียบเทียบเปนตารางไดดังน้ี 
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หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม เปรียบเทียบ 

         หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ
ทานไดนําหลักการ  ในสติปฎ
ฐานสูตร  คือ กายานุปสสนา
สติปฏฐาน คือความรูสึกตัวท่ัว
พรอมในอิริยาบถตางๆ แลว
เจริญสติแบบสรางจังหวะ   
 
 

       หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม 

ทานอธิบายสติปฏฐาน  ๔  ไว 
ดังน้ี๓      กายานุปสสนาสติปฏ
ฐาน  คือ การพัฒนาตัวเองคือ
กรรมฐาน อานตัวออก บอกตัว
ได ใชตัวเปน เห็นตัวตาย       
          

ผลจากการศึกษาการตีความ
หลักธรรมในสติปฏฐานส่ี  
ในทรรศนะของหลวงพอเทียน   
จิตฺตสุโภ   หมายถึง  การปฏบิัติ
ตอสภาวะของสัจจะที่เกิดจาก
การปฏิบัติ ๔      

 
๔.๒ วิธีการปฏิบัติ 
 วิธีการปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ทานไดกําหนดวิธีการไว  ดังน้ี 
 วิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง  เมื่อมีเวลาวางจะเดินจงกรมสลับกับการน่ังสรางจังหวะ
ก็ได ใหน่ังสบายๆ น่ังพับเพียบก็ได น่ังเหยียดขาก็ได น่ังขัดสมาธิก็ได น่ังเกาอี้หอยเทาก็ได (แตไม
ตองหลับตา)  และสรางจังหวะเคล่ือนไหวตามลําดับ ดังน้ี 
             จังหวะท่ี   ๑  ทาเตรยีม  เอามือวางไวท่ีขาทั้งสองขาง  ….  คว่ําไว 
             จังหวะท่ี  ๒  พลิกมือตะแคงขึ้น…ทําชา ๆ… ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๓   ยกมือขวาข้ึนคร่ึงตัว…ใหรูสึก…มันหยุดก็ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๔   เอามือขวามาที่สะดือ…ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๕  ยกมือซายตะแคงข้ึน…ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๖  ยกมือซายขึ้นคร่ึงตัว… ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๗  เอามือซายมาท่ีสะดือ…ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๘ เล่ือนมือขวาข้ึนหนาอก… ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๙ เอามือขวาออกตรงขาง…ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๑๐  ลดมือขวาลงที่ขาขวาตะแคงไว…ใหรูสึก 

                                                 
           ๓ พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ  ตธมฺโม),  ประวัติชีวิต  ประสบการณ และคํา(กรุงเทพมหานคร : 
ธรรมสภา,มปป.), หนา ๒๖๘-๒๗๑. 

๔พระมาลัย   วสฺลาสเวโก,  ที่ใดมีทุกขที่นั่นมีพระพุทธเจา,  (แพร :  กองทุนเผยแผธรรม,  ๒๕๔๔),  
หนา  ๑๔ - ๑๕.  
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             จังหวะท่ี  ๑๑ คว่าํมอืขวาลงที่ขาขวา… ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๑๒ เล่ือนมือซายมาท่ีหนาอก… ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๑๓ เอามือซายออกมาที่ตรงขาง… ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๑๔ ลดมือซายลงท่ีขาซายตะแคงไว…ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๑๕ คว่าํมือซายลงท่ีขาซาย…ใหรูสึก 
 ทําตอไปเร่ือย ๆ ใหรูสึก  ขึ้นอยูกับเวลาและอารมณที่ตองการดวยความต้ังใจและเพียร
พยายามอยูเสมอการปฏิบัติธรรมดวยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว ที่หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ได
นํามาเผยแพร ฝกปฏิบัติตอๆ กันมา นับเปนวิธีการท่ีสามารถเขาใจธรรมะ และแนวทางใหพนจาก
ทุกขได 
  วิธีการปฏิบัติสติปฏฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม  ทานไดกําหนดวิธีการไว ดังน้ี 
 ๑. กําหนดกายเปนอารมณหรือที่เรียกวา กายานุปสสนาสติปฏฐาน การกําหนดกายเปน
อารมณน้ีใหเอาสติกําหนดในอิริยาบถใหญทั้ง  ๔  ของกายคือ  ๑) ยืน  ๒) เดิน  ๓) น่ัง ๔) นอนซ่ึงมี
รายละเอียด ดังน้ี 
          ๒. การกําหนดในอิริยาบถยืน ก็จะแนะนําการเดินจงกรมเบื้องตนกอนที่จะเดินจงกรม
จะตองกําหนดยืนเสียกอน หลักการยืนใหเอามือทั้งสองไวดานหลัง มือขวาจับที่ขอมือซาย วางไว
ตรงกระเบนเหน็บ  หรือจะเอามือไวขางหนาก็ไดตามแตสะดวก ขอสําคัญคือไมใหเปนลักษณะของ
การฝน เพราะจะทําใหปวดเม่ือยเร็วใหเปนไปตามธรรมชาติจริงๆ  การกําหนดหรือการบริกรรมทุก
อิริยาบถสําหรับผูปฏิบัติคร้ังแรกจะใหวาออกเสียงดังพอประมาณ เหตุผลเพ่ือจะใหจิตหรือสติของ
เราจะไดจับอยูที่เสียงเพ่ือปองกันจิตไมใหวอกแวกไปท่ีอื่น 
          ในอิริยาบถยืนน้ี  ที่ใหผูปฏิบัติยืนเอามือทั้งสองไขวขางหลังเอามือขวาจับขอมือซายวาง
ไวตรงกระเบนเหน็บน้ัน เพ่ือจะใหตัวตรงไมงองุมไปขางหนา ถาเอามือไวขางหนาจะทําใหหอตัว
ทําใหหายใจอึดอัดไมสะดวก  ถาคนเปนโรคปอดจะทําใหโรคกําเริบมากข้ึน 

           ก. วิธีกําหนดในอิริยาบถยืน 
ใหผูปฏิบัติธรรมยืนตัวตรงและหนาตรงใหเปนธรรมชาติมากที่สุดใหเทาท้ัง ๒ ขางอยูหางกัน
ประมาณ  ๑ ฝามือ โดยมีขั้นตอนการกําหนด ดังน้ี 
            ๑) ใหกําหนดหลับตาลงเบาๆ  พรอมคําบริกรรมวา  หลับตา...หนอ 
           ๒) ใหกําหนดยกมือขางขวาข้ึนมาชาๆ พรอมกับบริกรรมวา ยก...หนอ มาหยุดท่ี 
สระเอว และยกมือไปไวดานหลังพรอมกับคําบริกรรมวา ไป...หนอ และวาง...หนอ ที่กระเบน
เหน็บตามลําดับ  เสร็จแลวใหเปล่ียนมาเปนมือขางซายใหบริกรรมเหมือนมือขางขวาชาๆ อยางมีสติ 
พรอมกับกําหนดจับขอมือวา จับมือ...หนอ   
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           ๓) ใหกําหนดยืนหนอ  ๕ คร้ัง  ใหกําหนดจิตจับอยูที่กลางกระหมอมวาดมโนภาพ
จากกลางกระหมอมลงไปหยุดที่สะดือ จากสะดือลงไปจนถึงปลายเทาและจากปลายเทาขึ้นมาหยุดท่ี
สะดือ จากสะดือจนขึ้นไปถึงกลางกระหมอม ตองทําชาๆ เพ่ือใหสติเคยชินกับจิตจึงจะเกิดสมาธิ  
ไมตองไปตามดูลมหายใจ ใหหายใจยาวๆ จึงจะถูกจังหวะพอดี พรอมท้ังบริกรรมหรือกําหนดจิตวา  
“ยืน...หนอ     ยืน...หนอ”  ชาๆ  ๕  ครั้ง  ครั้งแรก แตละคร้ังใหแบงออกเปน  ๒  ชวงคือ   
 ๑) ให    กําหนดคําวา     ยืน...จิตวาดมโนภาพรางกายจากกระหมอมลงมาเร่ือยๆ ถึงท่ี
สะดือ แลวหยุดหายใจ   
 ๒) ใหกําหนด  คําวา หนอ...จากสะดือลงไปเร่ือยๆ จนถึงปลายเทาแลวหยุดหายใจ      
ครั้งท่ี ๒ จะสลับกันจากขางลางข้ึนขางบนคือ จะกําหนดตั้งแตปลายเทาขึ้นมาโดยกําหนดคําวา ยืน
...เอาจิตเล่ือนขึ้นมาเร่ือยๆ จนถึงสะดือ แลวหยุดหายใจ แลวใหกําหนดคําวา หนอ…จากสะดือข้ึน
ไปเรื่อยๆ จนถึงกลางกระหมอมและคร้ังท่ี ๓,๔,๕  ทําอยางน้ีสลับกันไปมา เรียกวา    การกําหนด
โดยอนุโลมปฏิโลม ขณะท่ีกําหนดในอิริยาบถยืนใหสติอยูกับกายอยาใหออกไปนอกกาย  เมื่อ
กําหนดจนครบ ๕ คร้ังแลว ตอจากน้ันใหกําหนดคําวา กมหนา...หนอ ตอจากน้ันใหกําหนดคําวา   
ลืมตา...หนอ... ชาๆ อยางมีสติ   

           ข. วิธีกําหนดในอิริยาบถเดิน  
         การเดินจงกรมเปนอิริยาบถท่ีตอเน่ืองมาจากการยืน แตเปนขั้นตอนแรกท่ีผูปฏิบัติจะตอง
กําหนด  การเดินจงกรมตามวิธีการของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันน้ัน จะใชระยะการเดิน
ประมาณ  ๗ กาว มีทั้งหมด ๖ ระยะ ดังน้ี 
         ระยะที่ ๑ ใหกําหนดวา “ขวา…ยาง…หนอ  ซาย...ยาง…หนอ” 
         ระยะที่ ๒ ใหกําหนดวา  “ยก  หนอ  เหยียบ  หนอ” 
         ระยะที่ ๓ ใหกําหนดวา  “ยกหนอ...ยางหนอ…เหยียบหนอ” 
         ระยะที่ ๔ ใหกําหนดวา  “ยกสนหนอ…ยกหนอ…ยางหนอ…เหยียบหนอ”  
         ระยะที่ ๕ ใหกําหนดวา “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ” 
         ระยะที่ ๖ ใหกําหนดวา  “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ”  
         การเดินจงกรมระยะท่ี ๑  เม่ือกําหนดการยืนเรียบรอยแลวตอไปใหเปล่ียนเปนอิริยาบถเดิน ให
กําหนดกมหนา  กําหนดลืมตา ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ ๔ ศอก แลวใหเอาสติไปจับอยูที่เทา
จะกาวเดิน ใหกําหนดที่เทาขวากอน ใหกําหนดคําวา  “ขวา ยาง หนอ” ชาๆ 
            ขณะท่ีกําหนดคําวา “ขวา” ใหยกสนเทาขวาข้ึนใหหางจากพ้ืนประมาณ ๒ น้ิว
พรอมๆ   กับใจท่ีนึก แลวกําหนดคําวา “ยาง” พรอมๆ  กับการกาวเทาขวาไปขางหนาอยางชาๆ ให
สนเทาขวาหางจากปลายเทาซายประมาณ ๒-๓ น้ิว โดยท่ีเทายังไมลงถึงพ้ืนแลวกําหนดคําวา 
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“หนอ”  พรอมกับลดเทาขวาลงใหถูกกับพ้ืนแลววางเทาลงแนบกับพ้ืนอยางชาๆ พรอมคําวา “หนอ”  
สวนการกําหนดเทาซาย   ใหปฏิบัติวิธีเดียวกันกับขางขวา แตใหเปล่ียนเอาสติไปจับที่เทาซายแลว
กําหนดคําวา “ซาย ยาง หนอ” สลับกันไปอยางน้ีเร่ือยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 
           ระยะหางของเทาท่ีกาวออกไปแตละคร้ังน้ัน ใหหางกันประมาณ ๒-๓ น้ิวเปนอยาง
มากจึงจะทรงตัวไดดี เพราะถาหางกวาน้ีการทรงตัวจะเสียหลักทําใหเดินเซหรือลมไดสําหรับกาว
สุดทายคือ กาวท่ีจะหยุดยืนเพ่ือหันกลับ ใหเอาปลายเทาวางเสมอกัน 
           สวนการเดินตั้งแตระยะที่ ๒ จนถึงระยะท่ี ๖ วิธีการกําหนดและการเดิน ดังน้ี 
          การเดินจงกรมระยะที่ ๒  ใหกําหนดคําวา “ยกหนอ…เหยียบหนอ”  วิธีปฏิบัติเม่ือกําหนดคํา
วา “ยก” ถากําหนดเทาขางขวา ใหยกเทาขวาข้ึนใหหางจากพ้ืนประมาณ ๑-๒ น้ิว เม่ือสุดของการยก
แลวใหกําหนดคําวา “หนอ” แลวกาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาอยางชาๆ  หางกันประมาณ  ๒-๓ น้ิว 
แลวกําหนดคําวา “เหยียบ” พรอมๆ กับลดเทาลงกับพ้ืนพรอมดวยกับการกําหนดคําวา “หนอ” เทา
จะวางติดกับพ้ืนพอดี เทาซายใหปฏิบัติอยางเดียวกันกําหนดสลับกันไปเร่ือยๆ  จนกวาจะถึง
ระยะทางท่ีไดกําหนดไว 
         การเดินจงกรมระยะท่ี ๓ ใหกําหนดคําวา  “ยกหนอ…   ยางหนอ…เหยียบหนอ” วิธีปฏิบัติเม่ือ
กําหนดคําวา “ยก”  เทาขวาขึ้นใหหางจากพ้ืนพอประมาณไมสูงมากนัก เมื่อส้ินสุดของการยกแลว  
จึงกําหนดคําวา  “หนอ”  แลวกาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาหางจากปลายเทาซายประมาณ  ๒-๓ น้ิว  
พรอมกับกําหนดคําวา  “ยาง”  เมื่อสุดการยางแลวจึงกําหนดคําวา  “หนอ”  ตอจากน้ันใหกําหนดคํา
วา  “เหยียบ”  พรอมกับลดเทาลงกับพ้ืน จึงกําหนดคําวา  “หนอ”    เทาขางซายใหกําหนด
เชนเดียวกัน สลับกันอยางน้ีไปเรื่อยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 
         การเดินจงกรมระยะที่  ๔ ใหกําหนดคําวา  “ยกสนหนอ…ยกหนอ…ยางหนอ…เหยียบหนอ”  
วิธีปฏิบัติ เม่ือกําหนดคําวา “ยกสน”  ใหยกสนเทาขางขวาข้ึนใหพนจากพ้ืนพอประมาณสวนปลาย
เทายังแตะอยูท่ีพ้ืน  เม่ือสุดของการยกสนแลว จึงกําหนดคําวา “หนอ” ตอไปใหกําหนดคําวา “ยก” 
คือใหยกปลายเทาขึ้นหางจากพ้ืนสูงพอประมาณ เทาจะขนานกับพ้ืนแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ”  
กาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาหางจากปลายเทาซายประมาณ  ๒-๓ น้ิว พรอมกับกําหนดคําวา “ยาง”  
เม่ือสุดยางแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ” ตอจากน้ันใหกําหนดคําวา  “เหยียบ”  พรอมกับลดเทาลงกับ
พ้ืน จึงกําหนดคําวา  “หนอ”  การกําหนดเทาขางซายใหปฏิบัติเชนเดียวกันกับ  เทาขวา  สลับกันไป
เร่ือยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 
         การเดินจงกรมระยะที่  ๕ ใหกําหนดคําวา “ยกสนหนอ...ยกหนอ...ยางหนอ…ลงหนอ…ถูก
หนอ”  วิธีปฏิบัติขณะท่ีกําหนดคําวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ” ใหปฏิบัติหรือกําหนด
เหมือนกันกับระยะท่ี ๔ แตพอถึงการกําหนดคําวา “ลงหนอ” ใหเปล่ียนเพ่ิมเขามาโดยใหรูอารมณที่
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ละเอียดข้ึนกวาเดิมขณะกําหนดคําวา  “ลง”  ใหลดเทาขวาลงท้ังเทาประมาณคร่ึงหน่ึงแตยังไมให
เทาถึงพ้ืนพอลงสุดแลวก็ใหกําหนดคําวา “หนอ”  ตอไปใหกําหนดคําวา “ถูก” พรอมกับจรดเทาลง
กับพ้ืน เม่ือเทาลงเรียบรอยแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ” สวนเทาซายก็ใหปฏิบัติเชนเดียวกันกับ  เทา
ขวา สลับกันไปเร่ือย ๆ 
         การเดินจงกรมระยะที่  ๖ ใหกําหนดคําวา “ยกสนหนอ…ยกหนอ…ยางหนอ….ลงหนอ…ถูก
หนอ…กดหนอ...” วิธีปฏิบัติ ขณะท่ีกําหนดคําวา “ยกสนหนอ... ยกหนอ...ยางหนอ  ลงหนอ...ถูก
หนอ” ใหปฏิบัติหรือกําหนดเหมือนกันกับระยะท่ี ๕ แตพอถึงการกําหนดคําวา   “กดหนอ”  ให
เปล่ียนเพ่ิมเขามาใหรูอารมณที่ละเอียดขึ้นกวาเดิม ขณะกําหนดคําวา “กด” พรอมกับลดเทาขวาลง
กับพ้ืน พรอมกับกดเทาลงแนบกับพ้ืนเรียบรอยแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ”    สวนเทาซายใหปฏิบัติ
เชนเดียวกันกับเทาขวา สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 
         การหมุนตัวกลับหรือการกลับตัว  การหมุนตัวกลับน้ีจะใชคูกับการเดิน คือเม่ือผูปฏิบัติเดินไป
จนสุดทางแลว  กาวสุดทายใหผูปฏิบัติเตรียมตัวยืนตรง  โดยใหเทาท้ังสองมาวางเสมอกันแลว
หลับตาลงเบาๆ พรอมกับกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” ตามดวยกําหนดคําวา “เงยหนา...หนอ” 
แลวใหกําหนดการยืนอีกเหมือนตอนเร่ิมตนใหกําหนดคําวา “ยืน...หนอ”  จนครบ ๕ คร้ัง  เม่ือ
กําหนดยืนเปนท่ีเรียบรอยแลว  ลําดับตอไปใหกําหนดคําวา “กมหนา...หนอ” ตอจากน้ัน  ให
กําหนดคําวา       “ลืมตา...หนอ” เม่ือลืมตาเสร็จใหกําหนดหมุนตัวกลับขณะท่ีหมุนตัวกลับน้ัน  ให
หมุนกลับทางดานขวามือเปนหลัก โดยมีขั้นตอนปฏิบัติดังตอไปน้ี 
         การหมุนตัวกลับน้ีใหผูปฏิบัติเอาสติไปจับท่ีเทาขวาโดยเปดปลายเทาขึ้นใหสนเทาขวาปกไว
กับที่ แลวใหกําหนดคําวา “กลับ...หนอ”  ในขณะท่ีกําหนดคําวา “กลับ”  ใหเปดปลายเทาขวาข้ึน
เล็กนอยแลวหมุนตัวใหเทาขวาทํามุมกับเทาซายประมาณ  ๙๐  องศา โดยใหสนเทาปกอยูกับที่ไม
ตองยกตาม  แลวใหกําหนดคําวา  “หนอ”  พรอมกับวางปลายเทาลงถึงพ้ืนพอดี ใหเปล่ียนเอาสติไป
จับที่เทาซายพรอมดวยกําหนดคําวา “กลับ” โดยใหยกเทาซายไปวางแนวเดียวกันกับเทาขวา  เม่ือ
ปลายเทาทั้งสองอยูแนวเดียวกันเรียบรอยแลวใหวางเทาลงถึงพ้ืนพรอมกับกําหนดคําวา  “หนอ”  ให
กําหนดอยางน้ีอีกครั้งหน่ึงไปจนกวาจะมาอยูในทาหันหลังกลับ 
         เมื่อหมุนตัวกลับเปนที่เรียบรอยแลว ใหกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” ตามดวยใหกําหนดคํา
วา “เงยหนา...หนอ” เสร็จแลวใหกําหนดคําวา “ยืนหนอ ยืนหนอ” อีกจนครบ ๕ คร้ัง เหมือนเดิม 
เม่ือกําหนดครบแลวใหกําหนดกมหนา กําหนดลืมตา ทอดสายตาประมาณ ๔ ศอก ใหกําหนดการ
เดินเหมือนเดิมคือ “ขวา...ยาง...หนอ  ซาย...ยาง...หนอ”  อยางน้ีไปเรื่อยๆ จนกวาจะเห็นวาไดเวลา
พอสมควร ตอจากน้ันจึงกําหนดน่ังกอนที่จะกําหนดน่ังจะตองกําหนดยืนกอน ใหกําหนดคําวา 
ยืน…หนอ ๕ ครั้ง เหมือนคร้ังกอนๆ ที่ผานมา แลวจึงกําหนดการน่ังใหมีสติติดตอกันไป 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๑๐๘

 จากการศึกษาวิธีการปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานส่ีของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภและ
หลวงพอจรัญ ตธมฺโม พอสรุปตารางเปรียบเทียบไดดังน้ี  
 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม เปรียบเทียบ 

         แนวคิดหลักคําสอนและ
วิธีการปฏิบัติ  สติปฏฐาน  ๔ 
ตามแนวทางของหลวงพอ
เทียน  จิตฺตสุโภ ทานใชวิธีการ
ปฏิบัติธรรมการเจริญสติแบบ
เคล่ือนไหวตองทํามากๆ   

สวนหลวงพอจรัญ ตธมฺโม   
จากการศึกษาพบวา  ทาน
ปฏิบัติตามแนวสติปฏฐาน ๔ 
คือ    การกําหนด กาย เวทนา 
จิต ธรรม  

จากการศึกษาวิจัย เปรียบเทียบ
แนวการปฏิบัติของหลวงพอ
เทียนและหลวงพอจรัญพบวา  
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดใช
วิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว
เปนหลัก      

 
๔.๓ การอธิบายธรรมชาติเดิมแทของจิต 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับพระธรรมสิงหบุราจารย  (หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม), มี
แนวคิดในเรื่องพ้ืนฐานเดิมของจิตท่ีสอดคลองกันกลาวคือ หลวงพอเทียนไดแสดงถึงธรรมชาติจิต
ด้ังเดิมที่อยูภายในของแตละคนซ่ึงมีความสะอาด สวาง และสงบอยูแลว๕ แตถูกบดบังดวยกิเลส 
อาการท่ีจิตถูกกิเลสบดบังจนไมสามารถแสดงภาวะท่ีสะอาด สวาง สงบ ออกมาไดเปรียบเหมือน
ดวงอาทิตยในตอนกลางวันที่ถูกเมฆบดบังจึงฉายแสงสวางแทจริงออกมาไมไดทั้งท่ีดวงอาทิตยที่
อยูเหนือเมฆข้ึนไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิม๖ ดังนั้น ความสะอาด สวาง สงบนี้จึงจัดวา
เปนตนกําเนิดพื้นฐานของชีวิตจิตใจที่แทจริง แตเพราะเหตุที ่บุคคลไดพลัดพรากออกจากตน
กําเนิดชีวิตจิตใจแทจริงของตนเอง จึงตองพบจึงตองถูกกิเลสบดบังชักพาใหหลงใหลคลอยตามไป
เปนเหตุใหประสบทุกขตาง ๆ  
 หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม ที่แสดงถึงธรรมชาติเดิมแทของจิตวามีความปภัสสรอยูในตัว
กลาวคือมีรัศมีเรืองแสงเหมือนเพชรชนิดดีเพราะไมถูกหอหุมดวยกิเลสหรือผลของกิเลสคือความดี
ความชั่ว เปนตน๗ มีความวางจากความยึดม่ันถือม่ันวางจากกิเลสและวางจากอวิชชาเปนพ้ืนฐาน กิเลส
หรือความทุกขเปนเหมือนแขกผูมาเยือน เมื่อเสร็จธุระก็กลับไป ดังน้ัน จิตเดิมแทในทัศนะของหลวง

                                                 
๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๓๑. 
๖ เร่ืองเดียวกัน หนา ๔๓. 
๗ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย,  (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ,  ๒๕๓๓),หนา๓๕. 
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พอจรัญ  ตธมฺโมจึงหมายเอาจิตท่ีเปนธาตุแทที่เปนธรรมชาติของจิตจริง ๆ ซ่ึงเปนของเดิมแท กอน
แตที่จะถูกปรุงแตงดวยความโลภ โกรธ หลง จนเสียความเปนธรรมชาติเดิมกลายเปนจิตใหมไป๘ 
อยางไรก็ตามการอธิบายธรรมชาติเดิมแทของจิตในทัศนะของหลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ   และของ
หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม   พอสรุปเปรียบเทียบดังตาราง ดังตอไปน้ี 
 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม เปรียบเทียบ 

    หลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ   
เห็นวาธรรมชาติของจิตเดิมแท
มีความสะอาด  สวาง  สงบ  
เปนพ้ืนฐานของชีวิต  แตถูก
กิเลสมาบดบังไว 

     หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม 
เห็นวาธรรมชาติเดิมแทของจิต
มีความบริสุทธ์ิอยูในตัว  แตถูก
ปรุงแตงดวยความโลภะ  โทสะ  
โมหะ  ทําใหเสียความเปน
ธรรมชาติของจิต 

จะเห็นวาทานท้ังสองยืนยันถึง
จิตเดิมแทหรือจิตเริ่มตนมีความ
บริสุทธ์ิไมมีอะไรมารบกวน 

 
๔.๔ รูปแบบการใชภาษา 

หลวงพอเทียน ศึกษาธรรมจาการสนทนาและฟงครูบาอาจารยจึงใชภาษาทองถ่ินที่ทุก
คนรูจักกันดีมาอธิบายธรรมและตีความธรรมเพื่อใหเขาใจงายแกผูปฏิบัติ  และเขาถึง  เชน สวรรค  
คือพูดดี  ทําดี  นรก  คือคิดช่ัว  ทําชั่ว ผี คือคนที่มีจิตใจสกปรก นิพพาน คือ สภาพจิตไมมีทุกข๙น้ีคือ
การใชภาษาทองถ่ินมาอธิบายภาธรรมเพ่ือใหเขาใจ  เปนตน 

สวนหลวงพอจรัญ  ใชภาษาเปนระบบในทางพระพุทธศาสนาเพราะหลวงพอจรัญมี
ความรูหลักทางพระพุทธศาสนาและมีการคนควาคัมภีรทางพระพุทธศาสนาประกอบกับการปฏิบัติ
ดวยตนเอง  จึงนําภาษาทางพระพุทธศาสนามาอธิบายจากภาษาธรรมมาอธิบายเปนภาษาทางโลกทํา
ใหเกิดความเขาใจอยางกวางขวาง 

ดังน้ัน  ภาษาหลวงพอเทียนและหลวงพอจรัญมีความแตกตางกันแตจุดมุงหมายสูงสุด
คือการส่ือสารใหเขาใจงายและนําไปสูการปฏิบัติธรรมน้ันเอง 

ผลจากการศึกษาพบวา หลวงพอเทียน ศึกษาธรรมจาการสนทนาและฟงครูบาอาจารย
จึงใชภาษาทองถ่ินที่ทุกคนรูจักกันดีมาอธิบายธรรมและตีความธรรมเพ่ือใหเขาใจงายแกผูปฏิบัติ  

                                                 
๘ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย, หนา ๘๕. 
๙ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพภาพพิมพ, 

๒๕๒๙),  หนา  ๔๑. 
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และเขาถึง  เชน สวรรค  คือพูดดี  ทําดี  นรก  คือคิดชั่ว  ทําช่ัว ผี คือคนที่มีจิตใจสกปรก นิพพาน คือ 
สภาพจิตไมมีทุกข๑๐น้ีคือการใชภาษาทองถ่ินมาอธิบายภาธรรมเพื่อใหเขาใจ  เปนตน 

สวนหลวงพอจรัญ  ใชภาษาเปนระบบในทางพระพุทธศาสนาเพราะหลวงพอจรัญมี
ความรูหลักทางพระพุทธศาสนาและมีการคนควาคัมภีรทางพระพุทธศาสนาประกอบกับการปฏิบัติ
ดวยตนเอง  จึงนําภาษาทางพระพุทธศาสนามาอธิบายจากภาษาธรรมมาอธิบายเปนภาษาทางโลกทํา
ใหเกิดความเขาใจอยางกวางขวาง 

ดังน้ัน  รูปแบบการใชภาษาส่ือสารของทานทั้งสองดังกลาวพบวา ทานทั้งสองมี
พ้ืนฐานทางการศึกษาที่ตางกันและวิธีการศึกษาหลักคําสอนก็ตางกันจึงนําไปสูการใชภาษาใน
การส่ือสารที่ตางกัน กลาวโดยสรุปเปนตารางเปรียบเทียบไดดังนี้  

  
หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม เปรียบเทียบ 

       หลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ   
เปนพระที่ไดรับการศึกษาดาน
ปริยัติธรรมนอย   เม่ือแสดง
ธรรมจึงไมใชภาษาปริยัติ    แต
เปนการแสดงโดยอาศัย
สภาวะธรรมท่ีเกิดจากการ
ปฏิบัติลวนๆ   หรือที่เรียกวา
ภาษาธรรม  

สวนหลวงพอจรัญ ตธมฺโม        
ใชภาษาวิชาการบวกกับ
ประสบการณความรูหลักการ
ทางพระพุทธศาสนาและมีการ
คนควาคัมภีรทาง
พระพุทธศาสนามาประกอบกับ
การปฏิบัติดวยตนเอง  จึงนํา
ภาษาทางพระพุทธศาสนามา
อธิบาย 

      การใชภาษาส่ือสารของ
ทานท้ังสองพบวา ทานท้ังสอง
มีพ้ืนฐานทางการศึกษาท่ี
ตางกัน และวธีิการศึกษาหลัก
คําสอนก็ตางกันจึงนําไปสูการ
ใชภาษาในการส่ือสารท่ีตางกัน  
กลาวคือ หลวงพอเทียนไดใช
ภาษาถิ่น ในการถายทอด
ธรรมะ  

๔.๕ การวัดผลการปฏิบัติ 

จากการวัดผลการปฏิบัติ พบวาทานท้ังสองรูปมุงใหประจักษผลในปจจุบันมากกวาใน
อนาคตและนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันเพ่ือดับทุกขไดทุกขณะ เชน นิพพานเดียวน้ี  หมายถึง 
สงบเย็นเปนตน๑๑ และเห็นแจงใน ศีล  สมาธิ  ปญญาที่ถูกตองในปจจุบันน้ันเอง 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ นําเสนอหลักคําสอนท่ีทานยืนยันและพิสูจนแลววา มีความ
เปนสากล ลัด ส้ัน๑๒ และมุงตรงไปสูความดับทุกข ที่ผูปฏิบัติจะตองลงมือปฏิบัติเองจึงจะไดรับผล

                                                 
๑๐ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  พลิกโลกเหนือความคิด, หนา  ๔๑. 
๑๑  พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย, หนา  ๓๐. 
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เองคือความสะอาด สวาง สงบ และความดับทุกขในขณะที่ปฏิบัติ อันสอดคลองกับบทธรรมคุณท่ี
แสดงถึงวัตถุประสงคของธรรมะที่แทจริงขอที่วา สันทิฏฐิโก หมายถึงผูปฏิบัติจะตองประจักษ
แจงผลของการปฏิบัติดวยตนเอง และขอที่วา อกาลิโก หมายถึงการใหผลไมขึ้นอยูกับกาลเวลาวา
ตองเปนชาติหนาหรือภายหนาเทาน้ัน แตเปนธรรมท่ีปฏิบัติเม่ือใดก็ใหผลเมื่อน้ันซ่ึงเปนผลท่ีเกิดข้ึน
ดานในสามารถสัมผัสไดดวยจิตและปญญาพรอมทั้งโยงไปถึงผลท่ีจะไดรับในอนาคตดวย ซ่ึง
อาจจะเปนผลทางดานจิตใจหรือผลทางดานวัตถุหรือผลท้ังสองอยาง และหลวงพอเทียนยืนยันวา
วิธีการเจริญสติจะสามารถทําใหผูปฏิบัติจริงเขาถึงความดับทุกขไดจริงภายใน ๓ ปเปนอยางชา 
ภายใน ๑ ปเปนอยางกลางภายใน ๓ เดือนเปนอยางเร็ว๑๓ซึ่งเมื่อกลาวตามความเปนจริง ขณะที่เจริญ
สติผูปฏิบัติก็ชื่อวาดับทุกขที่มีอยูไดตลอดเวลา เพราะขณะเจริญสติ กิเลสก็ไมมีโอกาสเกิดข้ึนใน
จิต เม่ือกิเลสไมมีโอกาสเกิดข้ึน ความทุกขอันเปนผลมาจากกิเลสก็เกิดขึ้นไมได ดังนั้น การเจริญ
สติตามแนวทางของหลวงพอเทียนจึงมีจุดมุงหมายเพ่ือเขาถึงความดับทุกขไดในปจจุบันซ่ึงผู
ปฏิบัติจะปฏิบัติเองและรูเห็นไดเอง ลักษณะคําสอนที่เนนการใหผลในปจจุบันแกผู ปฏิบัติ
ดังกลาวสอดคลองกับหลวงพอจรัญ  มุงใหผูปฏิบัติรูจักรูปนามและเทาทันอารมณท่ีเกิดในปจจุบัน
เพ่ือดับกิเลสคือโลภะ  โทสะ  โมหะ  ที่เกิดข้ึนในจิตไดผลอยางทันทีในปจจุบันและอนาคต       
 จากการศึกษาเปรียบเทียบการวัดผลการปฏิบัติของทานท้ังสองพบลักษณะรวมที่เหมือนกัน
คือมุงเนนแสดงถึงหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีผูปฏิบัติตามแลวจะไดรับผลของการปฏิบัติใน
ปจจุบันทันทีโดยไมตองรอถึงภพหนาดังตารางเปรียบเทียบสรุปดังน้ี   

 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม เปรียบเทียบ 

หลวงพอเทียน มุงใหผูปฏิบัติ
ใหไดผลดวยการลงมือปฏิบติั
เองจึงจะไดผลทางจิตคือความ
สะอาด  สวาง  สงบ  และการ
ดับทุกข  ในขณะท่ีปฎิบัติใน
ปจจุบันและอนาคต 

หลวงพอจรัญ  มุงใหผูปฏิบัติ
รูจักรูปนามและเทาทันอารมณ
ที่เกิดในปจจุบันเพ่ือดับกิเลส
คือโลภะ  โทสะ  โมหะ  ที่
เกิดข้ึนในจิตไดผลอยางทันที
ในปจจุบันและอนาคต 

ทานท้ังสองมุงใหผูปฏิบัติได
ประจักษแจงผลของการปฏิบัติ
ไดผลในปจจุบันโดยใหเกิด
การมีสติปญญาในการดับทุกข
ไมตองรอถึงภพหนา 

                                                                                                                                            
๑๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, มาทางน้ี,  หนา ๑๕. 
๑๓ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: เทพอักษรการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา 

๗๗. 
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บทท่ี ๕ 

สรุปผลวิจัย และขอเสนอแนะ 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และ
หลวงพอจรัญ ตธมฺโม  สรุปผลการศึกษาวิจัยได ดังน้ี 

การปฏิบัติกรรมฐาน  หมายถึงการทํางานทางจิตใจเปนที่ต้ังแหงการงานของใจ อุบาย
ทางใจ และวิธีฝกอบรมจิต ซ่ึงมีอยู ๒ ประเภทคือ ๑) สมถกรรมฐาน ๒) วิปสสนากรรมฐาน   หรือ
หมายถึง ที่ตั้งแหงการงานทางจิตใจหรืออุบายวิธีอบรมจิตใจใหสงบเปนสมาธิแนวแนมั่นคงและ
รวมถึงการมีสติกําหนดรูเทาทันทุกอารมณท่ีเกิดข้ึนทั้งพอใจและไมพอใจเพ่ือความส้ินไปแหงทุกข 

การปฏิบัติธรรมเจริญสติในพระไตรปฎก เรียกวา สติปฏฐาน ๔ ประกอบดวย 
การพิจารณาหรือการกําหนดรูกาย เวทนา จิตและธรรม โดยมีความละเอียดปลีกยอยในการ 
ปฏิบัติแตละประเภทแยกยอยออกไปอีกหลายขอ เชน อานาปานสติบรรพ คือ การ กําหนด
ลมหายใจเขาออก อิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดอิริยาบถนอยใหญ โดยมีวัตถุประสงค
สําคัญในการปฏิบัติทุกประเภท คือ ความดับทุกข เพราะวา สติปฏฐาน ๔ เปนทางสายเอก
สายเดียวที่นําผูปฏิบัติใหมุงตรงไปยังนิพพาน หรือสภาวะที่ดับทุกขไดส้ินเชิง  

 สวนการปฏิบัติธรรมเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ นั้น ทานไดถือ
แนวทางอิริยาบถบรรพ เปนหลักใหญ แลวนอมเอาสติปฏฐาน ขออ่ืนๆ คือ เวทนา จิต และ
ธรรม เขามาพิจารณาภายหลังจากที่จิตไดถืออารมณกรรมฐาน คือ อิริยาบถบรรพ ที่เรียกวา 
“การเจริญสติแบบเคล่ือนไหว”ฉะน้ัน จึงเปนการปฏิบัติวิปสสนาที่สอดคลองกับพระพุทธ
องคทุกประการ เพียงแตวิธีการและเทคนิคคําพูดตางๆ มีความหลากหลายและตรงใจผูปฏิบัติ
ตามยุคสมัยปจจุบัน 

 สําหรับการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงพอจรัญมีจุดเดนอยูการน่ังสมาธิ
กําหนดการเคล่ือนไหวพองยุบที่หนาทองท่ีตองสัมพันธกับลมหายใจเขาออก มีสติกําหนดรูใน
อาการเคล่ือนไหวพองยุบอยูตลอดเวลาเพ่ือนําเขาสูสติปฎฐาน ๔ คือ กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  ตาม
หลักมหาสติปฏฐานสูตรซ่ึงเปนการเจริญสมถะนําหนาวิปสสนา  และอิริยาบถใหญและยอยเพ่ือ
แยกรูปนามนําไปสูการทําลายความรูสึกวาเปนตัวตน   
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ดังน้ัน  ผูวิจัยจึงกําหนดสรุปการเปรียบเทียบไว  ๓  ประเด็น  ดังน้ี 
ประเด็นแรก  คือ แนวคิดและหลักคําสอนหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  มีแนวคิดวา

จิตเดิมแทของทุกคนมีความสะอาด  สวาง  สงบ  แตจิตคิดปรุงแตงตางๆ ตามอวิชชา  ตัณหา  
อุปาทาน  ท่ีเปนสาเหตุของความทุกขท่ีปราศจากปญญาทําใหจิตอยูใตอิทธิพลความคิดตาง  

หลวงพอจรัญ ตธมฺโม  มีแนวคิดและคําสอน  คือเห็นวาจิตเดิมแทของทุกคนบริสุทธ์ิ  
วางจาก อวิชชา  ตัณหา  อุปาทาน  แตถูกกิเลสตางๆท่ีเปนสาเหตุของความทุกขที่มีจากความยึดม่ัน
ถือม่ันวาเปนตัวตนซ่ึงมีสาเหตุปจจัยท่ีจะทําใหเขาไปเก่ียวของอยางเปนระบบทําใหหลวงพอจรัญ
ตองใชหลักคําสอนดวยการส่ือสารทางภาษาทางโลกและภาษาทางธรรมเขาดวยกันเพ่ืออธิบาย
ธรรมะใหเห็นรูปนามตามหลักการท่ีปรากฏในสติปฏฐานสูตร สรุปแลวท้ังสองทานมีแนวคิดเร่ือง
จิตเดิมแทคือความบริสุทธ์ิเปนพ้ืนฐานแตถูกกิเลสครอบงําไว 

ประเด็นท่ีสอง  วิธีการปฏิบัติหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ใชการปฏิบัติแบบเคล่ือนไหว
โดยมีสติรูอาการเคล่ือนไหวของรางกายพรอมดูจิตท่ีนึกคิดอยูตลอดเวลาไมมีคําบริกรรม  ความ
สงบเกิดจากสติรู  เทาน้ันการเคล่ือนไหวและจิตนึกคิด  หลวงพอเทียนจะควบคุมและตรวจสอบการ
ปฏิบัติอยางใกลชิดและใหคําแนะนําในการปฏิบัติเสมอ 

หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม  ใชการปฏิบัติเคล่ือนไหวแบบพองหนอ ยุบหนอโดยมีสติและ
สมาธิไปกําหนดรูที่อาการเคล่ือนไหวพองยุบที่หนาทองซ่ึงสัมพันธกับลมหายใจเขาออกในอิริยาบถ
น่ัง  และอิริยาบถใหญและยอยโดยการบริกรรมคําวา “หนอ” เพ่ือเขาสูสติปฎฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต 
ธรรม เพ่ือเก้ือกูลตอการเจริญวิปสสนาใหละเอียดตอๆไป ความสงบทําใหผูปฏิบัติแยกรูปนามและ
เห็นความไมเท่ียง ไมใชตัวตน จึงคลายความยึดมั่นในส่ิงตางๆ  

ประเด็นท่ีสาม  การนําหลักการและวิธีการปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานมาประยุกตใชมี
เน้ือหาสาระเก่ียวของกันตามลําดับ 
 หลวงพอเทียน  จิตตสุโภ  นําหลักการปฏิบัติในมหาสติปฎฐานสูตรมาประยุกตใชโดย
เนนที่กายานุปสสนาสติสติปฎฐานท่ีมีการกําหนดสติรูในการเคลื่อนไหวของอิริยาบถใหญ  และ
อิริยาบถยอย  และจิตตานุปสสนาสติปฎฐาน  จะเห็นวาหลวงพอเทียนไดนําวิธีการปฏิบัติใน   
สติปฎฐานสูตรมาใช  หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม  นําหลักการปฏิบัติในมหาสติปฎฐานสูตรมา
ประยุกตใชโดยเนนกายานุปสสนาสติปฎฐานกอนคือการกําหนดการเคล่ือนไหวพองยุบที่หนาทอง
ซ่ึงเปนการน่ังบริกรรมและในอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยเพ่ือจะนําเขาสูสติปฎฐาน ๔  

สรุปแลวการนําหลักการและวิธีการปฏิบัติทั้งสองทานมุงไปท่ีจุดมุงหมายสูงสุดคือเพ่ือ
หลุดพนความทุกขหรือนิพพานซ่ึงสอดคลองกับสติปฎฐานสูตรในพระไตรปฎก 
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๕.๒  ขอเสนอแนะ 

๕.๒.๑  ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

จากการศึกษาเรื่องน้ีผูวิจัยมองเห็นถึงความสําคัญของหลักการปฏิบัติกรรมฐานของ    
หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  และ พระธรรมสิงหบูราจารย  (จรัญ  ฐิตธมฺโม) ทานท้ังสองสามารถนํา
หลักคําสอนในสติปฏฐานสูตรมาปรับใช ในการนําเนินชีวิตซ่ึงไดผลจริงและเห็นวาการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานเปนส่ิงท่ีเหมาะกับสังคมไทย  อยางไรก็ตามในปจจุบันการสอนวิปสสนา
กรรมฐานมีความแตกตางกัน  ดังน้ันการศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ในพระพุทธศาสนา
จะตองยึดหลักธรรมคําสอนในพระไตรปฎกเปนหลักคือสติปฏฐานสูตรเพราะเปนพระพุทธพจนที่
พระพุทธเจาทรงตรัสสอนแกเหลาพุทธบริษัทท้ังหลาย 

๕.๒.๒  ขอเสนอแนะสําหรับการศึกษาครั้งตอไป 

แมวางานวิจัยน้ีจะสามารถตอบสนองวัตถุประสงคไดแลวก็ตาม  แตก็เปนเพียงใน
ขอบเขตของขอมูลเฉพาะดาน  อันเปนเพียงสวนหน่ึงของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ผูวิจัยจึง
ขอเสนอแนะการทําการศึกษาขอมูลดานอ่ืนในเร่ืองท่ีเก่ียวของและสัมพันธกันตอไปอีก คือ 

๑.  ศึกษาอิทธิพลของแนวทางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานและคําสอนของหลวงพอ
เทียน จิตฺสุโภ  ที่มีตอสังคมไทย 

๒.  ศึกษาบทบาทของพระธรรมสิงหบูราจารย (จรัญ  ฐิตธมฺโม)   ในการเผยแผและ
สงเสริมวิปสสนากรรมฐานในสังคมไทย 

๓.  ศึกษาเปรียบเทียบเทคนิคและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในประเทศไทย
และประเทศพมาในปจจุบัน 

๔.  ศึกษาเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ในพระพุทธศาสนานิกาย
เถรวาทและนิกายมหายาน 

เพ่ือเปนการสงสัญญาณสูสังคมของพุทธศาสนิกชนใหมีการตื่นตัวในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานเพ่ือดํารงพระพุทธศาสนาใหเจริญมั่นคงสืบไปส้ินกาลนาน 
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บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย: 

ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ,  ๒๕๐๐. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๕.  
_________ . พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร  :                    

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.  
มหามกุฏราชวิทยาลัย. อรรถกถาภาษาไทย. กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,                    

๒๕๓๔. 

ข.   ขอมูลทุตยิภูมิ 
  (๑)  หนังสือ: 
กรีสุดา   เฑียรทอง. แนวการสอนกรรมฐานของพระพุทธองคกับการปฏิบัติพระกรรมฐานใน

ประเทศไทย. พระนครศรีอยุธยา, ๒๕๓๓. 
ทวีวัฒน  ปุณฑริกวิวัฒน. พุทธศาสนากับวิกฤติโลก. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล,                      

๒๕๔๓.  
นพ   ทาพระจันทร. เทียนสองธรรม. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพปากกาทอง, ๒๕๔๔.  
พุทธยานันทภิกขุ. คนรักษาศีล  ศีลรักษาคน. กรุงเทพมหานคร : หจก. เอมี่เทรดด้ิง, ๒๕๔๔. 
_________ . คูมือการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว. แพร : กองทุนเผยแผธรรม, ๒๕๔๔.  
_________ . พนทุกขไดดวยการเจริญสติ. กรุงเทพมหานคร : บริษัทเคล็ดไทย, ๒๕๔๕.  
_________ . สติเคล็ดลับมองดานใน ๕ : คูมือการเจริญสติ. กรุงเทพมหานคร : หจก.                     

ภาพพิมพ, ๒๕๓๘. 
พระเทพเวที (ประยุทธ  ปยุตฺโต). นิพพาน – อนัตตา. กรุงเทพมหานคร : บริษัทสหธรรมิก         

จํากัด, ๒๕๔๒. 
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน  (ฉบับประมวลศัพท). พิมพคร้ังท่ี ๑๐,                   

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘.  
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_________ . พจนานุกรมพุทธศาสตร  (ฉบับประมวลธรรม). พิมพคร้ังท่ี ๑๐, กรุงเทพมหานคร:                   
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๘.  

_________ . พุทธธรรม  (ฉบับเดิม). พิมพคร้ังท่ี ๑๐, กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา,                      
๒๕๔๔. 

พระมาลัย  วสฺลาสเวโก. ท่ีใดมีทุกขท่ีน่ันมีพระพุทธเจา. แพร : กองทุนเผยแผธรรม, ๒๕๔๔. 
พระมหาจรรยา    สุทฺ ธิญาโณ .  พระพุทธศาสนากับการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม .             

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 
พระสุริยา  มหาปฺโญ. ๑๐ปแพรแสงเทียน ๑๐ ปท่ีรูสึก. แพร : กองทุนเผยแผธรรม, ม.ป.ท.. 
พระราชสุทธิญาณมงคล .  กฎแหงกรรม -ธรรมปฏิบัติ  เลม  ๘  ( พิ เศษ ) .  พิมพครั้ ง ท่ี  ๕ ,                      

กรุงเทพมหานคร : หจก.วิริยะพัฒนาโรงพิมพ, ๒๕๓๙. 
_________ . กฎแหงกรรม  ธรรมปฏิบัติ. กรุงเทพมหานคร: หจก.   หอรัตนชัยการพิมพ.๒๕๓๙. 
วริยา   ชินวรรโณ .  สมาธิในพระไตรปฎก  :  วิวัฒนาการการตีความคําสอนเร่ืองสมาธิใน                    

พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหง                    
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 

วัฒนา   สุพรหมจักร .  หลวงพอ เ ทียนความมหัศจรรย ในพระธรรมดา .  พิมพครั้ ง ท่ี  ๓ ,                     
กรุงเทพมหานคร : บริษัทธรรมสารจํากัด, ๒๕๔๓.  

สายธาร   ศรัทธาธรรม .  พระนักเทศน นักปฏิบัติผูสร างสรรค  หลวงพอจรัญ  ฐิตธัมโม .                     
พิมพคร้ังท่ี ๑, กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพสรอยทอง, ๒๕๔๑. 

หลวงพอคําเขียน สุวณฺโณ. ผูดู  ผูเปน. กรุงเทพมหานคร : พิมพอําไพ, ๒๕๔๐.  
หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ. การประจักษแจงสัจจะ. พิมพคร้ังท่ี ๒, กรุงเทพมหานคร : จักรานุกูล                    

การพิมพ,  ๒๕๒๘. 
_________ . การปฏิบัติกรรมฐาน. พิมพคร้ังท่ี ๒, กรุงเทพมหานคร :  พลพันธการพิมพ, ๒๕๒๙.  
_________ . กุญแจดอกเอก. กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, ๒๕๓๒.  
_________ . กวาจะเปนหลวงพอเทียน. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ                     

(พันธ   อินทผิว), ๒๕๓๗.  
_________ .การเห็นตัวเองหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภรําลึก ๑๐๐ ปชาตกาล. พิมพคร้ังท่ี ๒,                   

กรุงเทพมหานคร :มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ (พันธ  อินทผิว), ๒๕๕๔.  
_________ . การเห็นธรรม. พิมพคร้ังท่ี ๒, กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, ๒๕๓๘.   
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_________ . กําไรชีวิต. พิมพคร้ังท่ี ๓, กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ                    
(พันธ  อินทผิว), ๒๕๔๒.  

_________ . คนจริงรูของจริง. กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, ๒๕๓๐.   
_________ . ความรูสึกตัว. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ(พันธ  อินทผิว),                   

๒๕๔๑.  
_________ . คูมือการทําความรูสึกตัว. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ                    

(พันธ   อินทผิว), ๒๕๔๓.   
_________ . คนสอน – คําสอน. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ                   

(พันธ   อินทผิว), ๒๕๔๔. 
_________ . แดเธอผูรูสึกตัว. พิมพคร้ังท่ี ๘, กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ                  

(พันธ   อินทผิว), ๒๕๓๖.  
_________ . ทําพระนิพพานใหแจง. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ                   

(พันธ   อินทผิว), ๒๕๔๒.  
_________ . ธรรมะแทตองรูอยางเดียวกัน. พิมพครั้งท่ี ๒, กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ                   

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ   อินทผิว), ๒๕๔๒.  
_________ . ปกติ: หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภและส่ิงท่ีฝากไว. กรุงเทพมหานคร : หจก.                    

ภาพพิมพ, ๒๕๓๒.  
_________ . พลิกโลกเหนือความคิด. กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, ๒๕๒๙. 
_________ . มาทางน้ี. พิมพคร้ังท่ี ๓, กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ                   

อินทผิว), ๒๕๔๔.  
_________ . เริ่มตนชีวิตใหม. กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๔๒.  
_________ . วันรูแจงเปดประตูสัจธรรม. กรุงเทพมหานคร : พิมพอําไพ, ๒๕๓๔. 
_________ . สวางท่ีกลางใจ  ๒. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕.  
_________ . สวางท่ีกลางใจ  ๓. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕.  
_________ . สูตรสําเร็จ. พิมพคร้ังท่ี ๒, กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ                  

(พันธ    อินทผิว),   ๒๕๓๗.  
_________ . สงบแบบนํ้าแข็ง. ขอนแก น: บุญศิริการพิมพ, ๒๕๔๔.  
_________ . อยาหวังกันนักเลย. กรุงเทพมหานคร : พิมพอําไพ, ๒๕๓๖.  
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๑๑๘

(๒) วิทยานิพนธ 
พระมหาวิชาญ  สุวิชาโณ. “ศึกษากระบวนการฝกอบรมบุคลากรทางพระพุทธศาสนาของ                   

พระโพธิญาณเถระ (ชา   สุภัทโท)”. วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

ทองพูล   พานแกว. "การศึกษาเปรียบเทียบวิธีการสอนธรรมะของหลวงพอชา  สุภัทโทกับทานฮุย
เนง  ( เวยหลาง)" .  วิทยานิพนธ อักษรศาสตรมหาบัณฑิต .  บัณฑิตวิทยาลัย   :                    
มหาวิทยาลัยมหิดล,  ๒๕๔๑. 

 (๓)  บทความ   
นิธิ  เอียวศรีวงศ, “พระเจาองคใหม” , มติชนสุดสัปดาห, ปที่  ๒๑  ฉบับท่ี  ๑๐๕๗  ๒๐ พฤศจิกายน  

๒๕๔๓.  
พระไพศาล  วิสาโล, “อนาคตของพุทธศาสนารุงเรืองหรือรวงโรย”, เสขิยธรรม,  ปที่  ๙                      

ฉบับท่ี  ๔๑   มิถุนายน  ๒๕๔๓. 
วีณา   โดมพนานดร, “อัญชลี  ไทยานนท  รูสึกตัว – รูจักตน”, มติชนสุดสัปดาห, ปที่  ๒๓                       

ฉบับท่ี  ๑๑๙๒   มิถุนายน  ๒๕๔๖. 

 (๔)   เอกสารอ่ืนๆ 
หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ.“การเผยแผธรรมยุคแรก”,นนทบุรี : วัดสนามใน, (แถบบันทึกเสียง). 

๒. ภาษาอังกฤษ 
Lounsbery  G.  Constant . Buddhit Meditation.  London : Paul,  Trench,  Trubner  Co.,Ltd,1935. 
Luangpor  Thian  Cittasubho. Teachar – Terching.  Bangkok :  Publishedby Luangpor Thian  

Jittsubho (pann Intapew) Foundation, 1994. 
_________ . A  Manual  of  Self   Awareness. Bangkok : Published  by Luangpor  Thian  

Chittsubho (pann Intapew) Foundation, 1997. 
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๑๑๙ 
 

ประวัติผูวิจัย 
ช่ือ :   พระครูนิสัยปริยัติกิจ   (เฉลิม   แขนอก) 
เกิด :   วันเสารที่   ๑๔   พฤษภาคม    ๒๕๑๐  
สถานท่ีเกิด :   บานเลขท่ี ๑๘ หมูที่ ๑๐ ตําบลตาจั่น   อําเภอคง  
 จังหวัดนครราชสีมา  ๔๐๒๑๐ 
การศึกษา :   ประถมศึกษาโรงเรียนบานตะโกโคก  

                               :    มัธยมตนศูนยการศึกษานอกโรงเรียนอาํเภอกันทราลักษ จังหวัดศรีสะเกษ 
                                   :    มัธยมปลายศูนยการศึกษานอกโรงเรียนอําเภอกันทราลักษ จังหวัดศรีสะเกษ 

 :    นักธรรมชั้นตรีวัดจูมทอง สํานักเรียนคณะจังหวัดชัยภูมิ 
 :    นักธรรมชั้นโทวัดจูมทอง สํานักเรียนคณะจังหวัดชัยภูมิ 
 :    นักธรรมชั้นเอกวัดจูมทองสํานักเรียนคณะจังหวัดชัยภูมิ 

         :    เปรียญธรรม  ๔  ประโยค สํานักศาสนศึกษาวัดสวางวงษ พ.ศ.๒๕๔๔   
                                       สํานักเรียนคณะจังหวัดนครสวรรค 
 :    ปริญญาตรี พุทธศาสตรบัณฑิต คณะพุทธศาสตร เอกพระพุทธศาสนา 
      มหาวิทยาลัยมหาจุฬลงกรณราชวิทยาลัย  รุนท่ี ๔๙ /๒๕๔๙ 
ประสบการทํางาน      :    พระวิทยากรประจําหนวยสํานักปฏิบัติธรรมอําเภอตาคลี 
              ประธานครูพระสอนศีลธรรมในโรงเรียน อําเภอตาคล ี
อุปสมบท :   เมื่อวันที่ ๒๙ เมษายน   พ.ศ. ๒๕๓๐ ณ. วัดตาจ่ัน ตาํบลตาจั่น อําเภอคง 
                                       จังหวัดนครราชสีมา 
สังกัด :   วัดหนองกระสังข     ตําบลหวยหอม อําเภอตาคลี จังหวัดนครสวรรค   
                                       ๖๐๒๑๐ 
หนาท่ี :  เจาอาวาสวัดหนองกระสังข    
เขาศึกษา :  วันที่ ๓ พฤศจิกายน   ๒๕๔๙ 
สําเร็จการศึกษา :  วันที่  ๙  มีนาคม   ๒๕๕๕ 
ท่ีอยูปจจุบัน :  วัดหนองกระสังข  ตําบลหวยหอม อําเภอตาคลี จังหวัดนครสวรรค   
     ๖๐๒๑๐ 
 :   โทร.  ๐๘ – ๗๘๔๕- ๔๔๗๔ 
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