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บทคัดยอ 
วิทยานิพนธเร่ืองการศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐาน ของหลวงพอเทียน 

จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม น้ี มีวัตถุประสงค  ๓ ประการ คือ  ๑) เพ่ือศึกษาหลักการและ
วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา  ๒) เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักคําสอนและวิธีการ
เก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐาน ตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  และหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม  ๓) 
เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐาน  ตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ 
ฐิตธมฺโม  

ผูวิจัยไดทําการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดยการศึกษาขอมูลจากเอกสาร
ปฐมภูมิ คือ พระไตรปฎก และเอกสารทุติยภูมิ ไดแก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา คัมภีรปกรณวิเสส 
หนังสือ และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ แลวนํามาวิเคราะหสังเคราะหขอมูลโดยลําดับ 

ผลการวิจัยพบวา 

๑) กรรมฐาน หมายถึง ที่ตั้งของการงานทางจิตใจ แบงเปน ๒ ประเภท คือ สมถกรรม
ฐาน และวิปสสนากรรมฐาน โดยในพระไตรปฎกหมายถึงการดําเนินงานในหนาท่ีท้ังของคฤหัสถ
และบรรพชิต แตในคัมภีรอรรถกถาไดใหคําจํากัดความท่ีแคบเขาโดยมุงเนนไปท่ีการฝกฝนจิต
เพ่ือใหเกิดสมาธิและปญญา ใหเขาถึงจุดมุงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา ซ่ึงหลักการและ
สาระสําคัญของการปฏิบัติกรรมฐานปรากฏอยูในมหาสติปฏฐานสูตร อันแสดงถึงการปฏิบัติทาง
จิตใจโดยตรง และพระบรมศาสดาทรงสรรเสริญวา เปนทางสายเดียวท่ีจะทําใหกาวลวงความโศก 
ทําใหส้ินความทุกขโทมนัส ใหบรรลุธรรมที่พึงบรรลุ  จนถึงทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน 
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๒) หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม เปนพระอาจารยกรรมฐานท่ี
มีจุดเร่ิมของการศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานประเภทเดียวกัน คือ อานาปานสติ แบบกําหนดลม
หายใจเขาออกและภาวนาวา “พุท-โธ” ตางกันท่ีหลวงพอเทียนไดศึกษามาตั้งแตเปนเด็ก สวน
หลวงพอจรัญไดศึกษาเมื่ออุปสมบทแลว หลวงพอเทียนไดศึกษากรรมฐานที่ใชคําบริกรรมภาวนา
วา  “ติง-น่ิง” ตั้งแตสมัยท่ียังเปนคฤหัสถ และภายหลังไดละคําภาวนาน้ัน กําหนดรูอาการ
เคล่ือนไหวอยางเดียว  บังเกิดความกาวหนาเปนอยางดี  และไดสอนกรรมฐานดังกลาวแก
พุทธศาสนิกชนตลอดชีวิตของทาน สวนหลวงพอจรัญไดไปศึกษากรรมฐานและวิทยาคมกับ
อาจารยผูมีชื่อเสียงหลายรูป เชน หลวงพอเดิม หลวงพอวัดปากนํ้า หลวงพอลี เปนตน ภายหลัง
ไดมาศึกษาวิปสสนากรรมฐานกับพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) และไดมุงปฏิบัติใน
วิปสสนากรรมฐาน บังเกิดความกาวหนาในการปฏิบัติเปนอยางดี จึงไดส่ังสอนพุทธศาสนิกชนใน
การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  มาถึงทุกวันน้ี 

๓) หลวงพอเทียนใชภาษาไทยทองถ่ินเมืองเลยในการเผยแผและอธิบายธรรม ในขณะ
ท่ีหลวงพอจรัญใชภาษาไทยภาคกลาง และภาษาธรรมท่ีมีรากศัพทมาจากภาษาบาลีอยางเปนระบบ 
หลวงพอเทียนอธิบายสติปฏฐานวา ไดแกการเจริญสติควบคูกับการเคล่ือนไหวอิริยาบถ โดยให
กําหนดสติรูเทาทันการเคล่ือนไหวท่ีสรางข้ึนเปนรูปแบบ ขณะท่ีหลวงพอจรัญสอนใหกําหนดตาม
แนวสติปฏฐาน คือ กําหนดกาย เวทนา จิต ธรรม เร่ิมจากกําหนดสติที่อิริยาบถใหญไปสูอิริยาบถ
ยอย การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนตองมีการเคลื่อนไหวอวัยวะรางกายสวนใดสวน
หน่ึงตลอดเวลาใชสติกําหนดรูตามทุกอาการโดยไมตองใชคําบริกรรมใดๆ ในขณะท่ีหลวงพอจรัญ
ใชวิธีกําหนดรูอาการพองยุบของหนาทอง และใชคําบริกรรมสําหรับออกชื่อตามอิริยาบถและ
ความรูสึกที่เปนอยูในขณะน้ัน    
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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 

วิทยานิพนธฉบับน้ี สําเร็จลุลวงไดดวยดี เพราะอาศัยความเอื้อเฟอสนับสนุนจาก
อาจารยที่ปรึกษา คือ พระมหาวรัญู วรฺู  ดร., ศ.(พิเศษ) ดร.กาญจนา  เงารังษี และพระครูสมุห
ณรงค  โฆสิตธมฺโม ผูวิจัยขอขอบคุณและอนุโมทนาในความเมตตากรุณาของทานอาจารยท้ังสามท่ี
ไดสละเวลาดูแล  ใหคําแนะนําปรึกษาและตรวจแกขอบกพรองตาง ๆ เพ่ือใหวิทยานิพนธมีความ
สมบูรณย่ิงข้ึน   

ขอกราบขอบพระคุณพระมหาเถระผูมีสวนชวยใหผูวิจัยมีโอกาสทํางานวิจัยไดสําเร็จ 
คือ พระราชกิตติเมธี (ยงยุทธ ยุตฺตธมฺโม)  ปธ.๙, เจาคณะจังหวัดสิงหบุรี ผูเคยเปนอาจารยสอนบาลี
แกผูวิจัย และไดเมตตาอนุญาตใหผูวิจัยพักท่ีวัดพระนอนจักรสีห (พระอารามหลวง) พระครูนิวิฐ
ปญญากร (สมศักด์ิ ปฺญาสิริ) เจาอาวาสวัดชองแค อําเภอตาคลี  จังหวัดนครสวรรค ผูเปยมดวย
เมตตาอนุญาตใหผูวิจัยพักท่ีวัดชองแคในขณะเรียนท่ีบัณฑิตวิทยาลัย และมีสวนในการสนับสนุน
ดานทุนการทําวิจัย  พระครูนิเวฐปญญาภรณ (ปฺญาทีโป) เจาคณะตําบลหวยหอม อ.ตาคลี             
จ. นครสวรรค ผูเปรียบดังพอแมคนที่ ๒ ของผูวิจัย สนับสนุนดานทุนการศึกษาและใหกําลังใจมา
โดยตลอด  ขอขอบคุณพระอาจารยอรัญ กนฺตจารี พธ.ม. ผูชวยเจาอาวาสวัดลาดยาว  อําเภอลาดยาว 
จังหวัดนครสวรรค   ผศ.ดร. วรกฤต  เถ่ือนชาง  รองหัวหนาศูนยบัณฑิตศึกษา,ที่ชวยตรวจแกเน้ือหา
วิทยานิพนธน้ี และขออนุโมทนาบุญ  คุณครูบุญยืน  ศิริรักษ  ครูชํานาญการพิเศษ กรุณาชวยพิสูจน
อักษรใหดวยความอุตสาหะเปนอยางย่ิง  แนะนําการแตงประโยคสํานวนภาษาท่ีสละสลวยการใช
ภาษาไทยท่ีถูกตองขอขอบคุณเพ่ือนนิสติบัณฑิตวิทยาลัย    รุนที่ ๑ พิเศษ ทุกรูป/คน อีกทั้งพระ
อธิการพรชัย วิชฺชโย ที่ใหกําลังใจดวยดี มาตลอด 

ขออนุโมทนาคุณโยมพอเหลือ คุณโยมแมนก แขนอก  ผูใหสิ่งท่ีมีคาท่ีสุดคือชีวิต อีก
ท้ังญาติสายหิต และญาติธรรม สายหลวงพอเทียน ที่ทําใหผูวิจัยมีโอกาสใชทํางานวิจัยฉบับน้ี 

ถาหากประโยชนคุณความดีจะพึงเกิดมีจากงานวิจัยฉบับน้ี ผูวิจัยขอนอมถวายบูชาแด 
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และพระเดชพระคุณพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม) ซ่ึงเปนผูนําเสนอ
แนวการปฏิบัติทั้งสองแบบเปนเหตุใหไดทําการวิจัยครั้งน้ี และขอนอมบูชาแดครูอาจารยทุกทานผูเคย
ประสิทธ์ิประสาทวิชาความรูทุกดานใหแกผูวิจัยในชีวิตท่ีผานมาตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน 

พระครูนิสัยปริยัติกิจ   (เฉลิม แขนอก) 
                                                                      ๑   กุมภาพันธ  ๒๕๕๕ 
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สารบัญ 

  เรื่อง     หนา 
บทคัดยอภาษาไทย ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ ค 
กิตติกรรมประกาศ จ 
สารบัญ ฉ 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ                          ฌ 

บทท่ี ๑  บทนํา     

 ๑.๑  ความเปนมาและความสาํคัญของปญหา   ๑ 
 ๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย   ๓ 
 ๑.๓  ขอบเขตของการวิจัย  ๔ 
 ๑.๔  นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย ๔ 
 ๑.๕  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ ๕ 
 ๑.๖  วิธีดําเนินการวิจัย ๙ 
 ๑.๗  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ ๙ 

บทท่ี ๒  หลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา   

 ๒.๑  ความหมายของกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา ๑๐ 
 ๒.๒ การปฏิบตัิกรรมฐานตามแนวมหาสตปิฏฐานสูตร ๑๑ 
  ๒.๒.๑ กายานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูกาย  ๑๓ 
  ๒.๒.๒ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูเวทนา    ๑๗ 
  ๒.๒.๓ จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูจิต  ๑๘ 
  ๒.๒.๔ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูธรรม ๑๙ 
 ๒.๓  องคธรรมสําคัญในการเจริญสติปฏฐาน ๒๗ 
 ๒.๔ จุดมุงหมายแหงการเจริญสติปฏฐาน ๓๔ 
  ๒.๔ ๑. จุดมุงหมายที่ตองกําจัด ๓๔ 
  ๒.๔.๒ จุดมุงหมายที่ตองบรรลุถึง   ๓๕ 
 ๒.๕ อารมณของกรรมฐาน ๓๗ 
  ๒.๕.๑ อารมณของสมถกรรมฐาน    ๓๗ 
  ๒.๕.๒ อารมณของวิปสสนากรรมฐาน ๔๓ 
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 ๒.๖ อานิสงสของการเจริญสติปฏฐาน ๔๙ 

บทท่ี ๓  ศึกษาแนวคิดหลักคําสอนและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
และหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม  

 
๕๒ 

 ๓.๑ ชีวประวติัของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ๕๒ 
 ๓.๒ ประวัติการศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ๕๖ 
 ๓.๓  การสอนกรรมฐานของหลวงพอเทียน  ๕๘ 
  ๓.๓.๑  กรรมฐานในชีวิตประจําวัน    ๕๘ 
  ๓.๓.๒ วิธีการเจริญสติเม่ือเราอยูที่บาน  ๕๘ 
  ๓.๓.๓ การเดินจงกรม ๕๙ 
  ๓.๓.๔ จุดเดนแนวคิดในการปฏิบัติกรรมฐาน ๕๙ 
 ๓.๔  การปลุกเราความรูสึกตัวในฐานะเปนอุบายอยูเหนือความคิด   ๖๓ 
  ๓.๔.๑ ความดับทุกขในฐานะเปนส่ิงท่ีบรรลุถึงไดในปจจุบัน ๖๔ 
  ๓.๔.๒ จุดเดนหลักคําสอนในการปฏิบัตกิรรมฐาน ๖๕ 
  ๓.๔.๓ การใชสติกําหนดรูกายท่ีเคล่ือนไหวและดูใจที่คิด ๖๖ 
  ๓.๔.๔ อารมณกรรมฐานหลักการปฏิบัต ิ ๖๗ 
  ๓.๔.๕ คาํสอนท่ีเนนการปฏิบัติประจักษแจงเห็นผลดวยตนเอง ๖๙ 
 ๓.๕ ประวัติและผลงานของพระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ ตธมฺโม) ๗๑ 
 ๓.๖ ประวัติการศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ๗๔ 
 ๓.๗. การสอนกรรมฐานของหลวงพอจรัญ 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 วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยอย ๘๑ 
  ๓.๗.๖ วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ ๘๓ 
  ๓.๗.๗.การควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติ ๘๖ 
 ๓.๘ การนําหลักการปฏิบัตกิรรมฐานตามแนวพระไตรปฎกมาประยุกตใช ๘๗ 
  ๓.๘.๑ การนํากายานุปสสนาสติปฏฐานมาประยุกตใช ๘๗ 
  ๓.๘.๒ การนําธัมมานุปสสนาสติปฏฐานมาประยุกตใช ๘๙ 
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๓.๘.๓ การนําสติปฏฐานหมวดอื่นมาประยุกตใช ๘๙ 

 
๓.๙ การนําวิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพระไตรปฎกมาประยุกตใช ๘๙ 

 ๓.๑๐ จุดเดนหลักคําสอนการปฏิบตัิกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม   ๙๐ 
 ๓.๑๑ ปฏิจจสมุปบาทในฐานะเปนกระบวนการเกิดและดับทุกข ๙๒ 
  ๓.๑๑.๑ อาการพองยุบในฐานะเปนวิธีการเพ่ือเขาถึงความดับทุกข ๙๔ 
  ๓.๑๑.๒ จุดเดนหลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐาน ๙๕ 
 ๓.๑๒หลักคําสอนเรื่องอาการเคล่ือนไหวพองยุบท่ีทองภาวนา ๙๗ 

บทท่ี ๔ เปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  และ   
หลวงพอจรัญ   ตธมฺโม  

 
๑๐๑ 

 ๔.๑ การอธิบายสติปฏฐาน  ๔ ๑๐๑ 
 ๔.๒ วิธีการปฏิบัต ิ ๑๐๓ 
 ๔.๓ การอธิบายธรรมชาติเดิมแทของจิต ๑๐๘ 
 ๔.๔ รูปแบบการใชภาษา ๑๐๙ 
 ๔.๕ การวัดผลการปฏิบัต ิ ๑๑๐ 

บทท่ี ๕  สรุปผลวิจัย และขอเสนอแนะ            ๑๑๑ 

  ๕.๑ สรุปผลการวจัิย              ๑๑๑ 
  ๕.๒  ขอเสนอแนะ       ๑๑๔ 
บรรณานุกรม                   ๑๑๕ 
ประวตัิผูวิจัย                                                                                                                                
                              

๑๑๙ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

การใชอักษรยอ 

อักษรยอในวทิยานิพนธฉบับน้ี ใชอางอิงจากพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกาภาษาบาลี และ
พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย เรียงตามลําดับคัมภีรดังน้ี 

พระวินัยปฎก 

วิ.มหา (บาลี) = วินัยปฎก    มหาวภิงฺคปาลิ  ภาษาบาล ี

ว.ิมหา. (ไทย) = วินัยปฎก    มหาวภิงฺค ภาษาไทย 

พระสุตตันตปฎก 
ที.ม. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฏก   ทีฆนิกาย   มหาวคฺคปาลิ (ภาษาบาล)ี 
ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก   ทีฆนิกาย    มหาวรรค     (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (บาลี) = สุตฺตนฺตปฎก   ทีฆนิกาย    ปาฏิกวคฺคปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
ที.ปา. (ไทย) = สุตฺตนฺตปฎก   ทีฆนิกาย    ปาฏิกวรรค    (ภาษาไทย) 
ม.มู. (บาลี) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย    มูลปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาล)ี 
ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย    มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 
ม.ม. (บาลี) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย    มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
ม.อุ. (บาลี) = สุตตันตปฎก   มัชฌิมนิกาย    อุปริปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
ม.อุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก   มัชฌิมนิกาย    อุปริปณณาสก           (ภาษาไทย) 
สํ.ข. (บาลี) =   สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย   ขนฺธวารวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
สํ.ข. (ไทย) = สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย   ขนฺธวารวคฺค (ภาษาไทย) 
สํ.นิ. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย    นิทานวรรค (ภาษาไทย) 
สํ.ข. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย    ขันธวารวรรค    (ภาษาไทย) 
สํ.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย    มหาวารวรรค    (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (บาลี) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  จตุกฺกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต             (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก. (บาลี) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  ปฺจกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 
องฺ.ปฺจก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต     (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก. (บาลี) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  ฉกฺกนิปาตปาลิ   (ภาษาบาลี) 
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องฺ.ฉกฺก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  ฉักกนิบาต     (ภาษาไทย) 
องฺ.สตฺตก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  สัตตกนิบาต            (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  อัฏฐกนิบาต      (ภาษาไทย) 
ขุ.ป. (บาลี = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย     ปฏิสมฺภิทามคคฺปาลิ (ภาษาบาลี) 
ขุ.ป. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย     ปฏิสมฺภิทามคคฺ (ภาษาไทย) 

อภิธรรมปฎก 
อภิ.วิ. (บาลี) = อภิธมฺมปฏก วิภงฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธมฺมปฏก วิภงฺค   (ภาษาไทย) 

 
ปกรณวิเสส อรรถกถา และฎีกา 

ที.ม.อ.  (บาลี) = ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสินี  มหาวคฺคอฏฐกถา (ภาษาบาลี) 
ขุ.ธ.อ. (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทอฏฐกถา (ภาษาบาลี) 

การใชหมายเลขยอและเครือ่งหมาย 

การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาบาลี และภาษาไทย จะแจงตัวเลขตามหลัง
อักษรยอช่ือคัมภีรเปน ๓ สวน คือจะบอก   เลม /  ขอ  / หนา   ตามลาํดับ เชน  

องฺ.ปฺจก. (บาลี) ๒๒/๗๙/๑๒๑ หมายถึงสุตฺตนฺตปฏก องฺคุตฺตรนิกาย ปฺจกนิปาตปาลิ  
เลม ๒๒ ขอ ๗๙ หนา ๑๒๑ ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๐๐ 

องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๔ หมายถึงสุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต 
เลม ๒๒ ขอ ๗๙ หนา ๑๔๔ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ 

การใชหมายเลขอางอิงอรรถกถา ฎีกา ภาษาบาลี ก็จะแจงตัวเลขตามหลังอักษรยอช่ือ
คัมภีรเปน ๓ สวน คือจะบอก  เลม / ขอ / หนา เหมือนกัน ในกรณีที่หนังสือไมจัดลําดับเปนเลม 
หรือขอไวก็จะใสเคร่ืองหมาย – ไว เชน 

ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓ /๓๖๓ หมายถึงทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏฐกถา เลม
ท่ี ๒ ขอ ๓๗๓ หนา ๓๖๓ ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา 

ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๒/-/๑๑๗-๑๑๘ หมายถึงขุทฺทกนิกาย ธมฺมปทอฏฐกถา เลม ๒ สวนขอ ไม
มีปรากฏในหนังสือ หนา ๑๑๗-๑๑๘ ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา 
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บทที่ ๑ 
บทนํา 

 
๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การพัฒนาคุณภาพมนุษยตองเริ่มท่ีการพัฒนาภายในจิต  โดยพิจารณาตรวจสอบภายใน
ตนเอง ที่เรียกวาปฏิบัติกรรมฐาน กรรมฐานเปนวิธีการฝกคนใหเจริญงอกงาม ใหเขาใจถึง
สภาวธรรมตามท่ีเปนจริง  จิตท่ีไดรับการฝกฝนอบรม เปนพ้ืนฐานท่ีม่ันคงดีแลว ยอมจะปฏิบัติตอ
ส่ิงท้ังหลาย  ไดอยางถูกตอง  กอใหเกิดความเจริญพัฒนาทั้งทางกาย  ทั้งทางความประพฤติ  ทาง
สภาพจิตใจและทางปญญาเปนลําดับข้ึนไป๑  เปนทางนําไปสูอิสรภาพและสันติสุขอยางแทจริงตาม
จุดมุงหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา 

คําสอนของพระพุทธเจา แสดงวิธีฝกจิตและแสดงอารมณของกรรมฐานแบบตาง ๆ ไว
มากมาย  เพ่ือใหเหมาะสมกับความตองการของแตละบุคคล  เหมาะสมกับลักษณะอุปนิสัยและ
ความสามารถท่ีแตละคนแตกตางกัน  วิธีการปฏิบัติตาง ๆ เหลาน้ี  รวมลงท้ังหมดในสติปฏฐาน  ซ่ึง
พระพุทธเจาตรัสเรียกวาทางสายเอก ๒  การปฏิบัติจริยธรรมทุกข้ัน  ตองอาศัยสติปฏฐานน้ีเปน
พ้ืนฐานสําคัญการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนา  โดยมากผูปฏิบัติจะยึดหลักการตามท่ี
ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร  ซ่ึงถือวาเปนทางตรงและเปนทางเดียวท่ีจะนําผูปฏิบัติไปสู
จุดมุงหมายสูงสุดคือความหลุดพนจากกิเลสและกองทุกขทั้งปวงได ๓ 

ขอความท่ีปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร  เปนการรวบรวมหลักการปฏิบัติกรรมฐาน
ในพระพุทธศาสนาไวอยางเปนระบบ และเปนหมวดหมูซ่ึงสะดวกแกการศึกษาและปฏิบัติ  หลัก
สติปฏฐาน ๔ มีทั้งสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานในตัว  กลาวคือสมถะเปนอุบายวิธีฝกจิต
ใหสงบ  สวนวิปสสนาเปนวิธีฝกจิตใหเกิดความรูแจงตามความเปนจริง  สมถกรรมฐานและ
วิปสสนากรรมฐานท้ัง ๒ อยาง  แมจะมีจุดหมายตางกัน แตในทางปฏิบัติจริง ๆ แลว ตางก็เก้ือกูล
สงเสริมซ่ึงกันและกัน  ขอน้ีคัมภีรพระไตรปฎกไดกลาวถึงความสัมพันธกันของวิธีการปฏิบัติ
สมถะและวิปสสนาซ่ึงเปนทางเกิดแหงอริยมรรคเปนหนทางทําลายสังโยชนและอนุสัยไดมี ๔ วิธี 
                                                 

๑ องฺ.ปฺจก. (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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 ๒ 

คือ๔ (๑) วิธีการเจริญสมถะนําหนาวิปสสนา (๒) วิธีการเจริญวิปสสนานําหนาสมถะ (๓) วิธีการ
เจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป (๔) วิธีปฏิบัติเม่ือจิตถูกนําใหไขวเขวเพราะธรรมุธัจจ 

แนวการสอนกรรมฐานในประเทศไทยสวนใหญไดถือตามแนวมหาสติปฏฐานสูตร
เปนหลักสําคัญและดําเนินตามวิธีการแหงสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานท้ัง ๔ แบบ  แบบ
ใดแบบหน่ึง  ขึ้นอยูกับวาสํานักไหนจะเนนแบบใด  จึงปรากฏวาในปจจุบันไดมีแนวการสอน
กรรมฐานหลากหลายโดยแบงออกเปนสายหรือสํานักตาง ๆ แตละสายแตละสํานัก ก็มีวิธีปฏิบัติ
กรรมฐานที่เปนแบบฉบับเฉพาะตนซ่ึงไดรับสืบทอดมาจากบูรพาจารย  วิธีการปฏิบัติกรรมฐานของ
บูรพาจารยผูเปนตนแบบแตละทานก็มีความโดดเดนตางกันออกไป 

บรรดาบูรพาจารยผูเปนตนแบบแหงการสอนกรรมฐานเหลาน้ัน  หลวงพอเทียน     
จิตฺตสุโภ วัดสนามใน อ.บางกรวย จ.นนทบุรี กับ หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม วัดอัมพวัน อ.พรหมบุรี         
จ.สิงหบุรี  เปนอาจารยผูปฏิบัติกรรมฐานไดผลแลว  จึงนําวิธีการตามที่เคยปฏิบัติจนประจักษแจง
ดวยตนเองน้ันมาเผยแผใหเปนแนวทางสําหรับชนรุนหลังไดปฏิบัติตาม  แนวการปฏิบัติกรรมฐาน
ของท้ังสองทานมีวิธีการท่ีนาสนใจ ดังน้ี 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  เปนผูมีช่ือเสียงในการเจริญกรรมฐานแบบเคล่ือนไหว 
กําหนดสติอยูที่อาการเคลื่อนไหวของรางกายซ่ึงมีการเปล่ียนไปเปนจังหวะ  ไมตองกําหนดลม
หายใจเขา-ออก หรือใชกสิณนิมิต  วิธีการปฏิบัติแนวน้ีเร่ิมไดรับความนิยมอยางแพรหลายในยุค
หลังพุทธศตวรรษท่ี ๒๕ น้ี๕ สาระสําคัญของการเจริญกรรมฐานแนวน้ีก็คือใหมีสติต่ืนตัวอยูเสมอ
ทุกคร้ังท่ีมีการเคล่ือนไหวอิริยาบถใหญนอย เม่ือมีสติสัมปชัญญะมากข้ึน  ใหมาดูกายเพ่ือรูเทาทัน
จิตนึกคิด  โดยไมเผลอสติหลงเขาไปในความคิดจนเกิดเปนตัวตนข้ึนมาดวยอํานาจโมหะ  แนว
ทางการปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ซึ่งตัวทานเองยืนยันวาเปนวิธีการอยางลัดและส้ันที่สุด
ท่ีจะนําผูปฏิบัติดําเนินไปสูความดับทุกข  นับวาเปนวิธีที่ถูกตองตามท่ีพระพุทธองคทรงตรัสสอน 

สวนหลวงพอจรัญ    ตธมฺโม  เปนนักปราชญผูชํานาญในดานธรรมปฏิบัติ มีหลักการ
สอนโดดเดนที่เนนทางจิตภาวนา สําหรับในทางการสอนแนวปฏิบัติกรรมฐาน  ทุกครั้งท่ีทานไดรับ
อาราธนาใหสอนเร่ืองการปฏิบัติกรรมฐาน  ทานจะยกเอาอานาปานสติ ซ่ึงวาดวยการกําหนดลม

                                                 
๔ องฺจตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๗๐/๑๔๘, (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘, ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๑/๓๐๖-๓๐๗. 
๕ วริยา  ชินวรรณโณ  วารีญา  ภวภูตานนทและคณะ, สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความ

คําสอนเร่ืองสมาธิในพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร: ดานสุทธาการพิมพ, 
๒๕๔๓), หนา ๔๒๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๓ 

หายใจเขาออกท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตรข้ึนเปนหลักในการสอนกรรมฐานเสมอ๖ โดยให
เหตุผลวาเปนกรรมฐานท่ีพระพุทธองคทรงยกยองและโปรดปราน ดังจะเห็นไดจากการท่ีพระพุทธ
องคไดตรัสถึงวาพระองคทรงพักผอนดวยวิหารธรรมคือ อานาปานสติและผูที่เจริญอานาปานสติ
อยางสมบูรณครบทั้ง ๑๖ ขั้นตอนแลวไดช่ือวาไดบําเพ็ญสติปฏฐานท้ังส่ีใหสมบูรณ สามารถดับ
ทุกขและกิเลสท้ังปวงได  ซ่ึงหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม เห็นวาอานาปานสติกรรมฐานน้ีเปนกุญแจ
ดอกสําคัญท่ีจะไขเขาไปสูหลักธรรมข้ันสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาและเปนทางท่ีจะเขาถึง
แนวคิดของทานไดเปนอยางดี 

ดวยเหตุน้ี  ผูวิจัยจึงมองเห็นความสําคัญของการศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติ
กรรมฐานของทานท้ังสอง  โดยที่แนวการปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวของหลวงพอเทียน    
จิตฺตสุโภ และแนวการปฏิบัติกรรมฐานแบบอานาปานสติของหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม มีประชาชน
ใหความสนใจอยางกวางขวาง  ที่ผานมาไดมีผูเขาฝกอบรมปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของทาน
ท้ังสองเปนจํานวนมากจนเห็นผลประจักษดวยตนเองในระดับหน่ึงแลวนํามาประยุกตใชอยาง
กลมกลืนกับชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี  ฉะน้ัน การศึกษาเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติกรรมฐานของ
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม   จึงนาจะนําไปสูความรูความเขาใจวาทานท้ัง
สองไดนําแนวการปฏิบัติกรรมฐานจากคัมภีรพระไตรปฎกมาประยุกตใชและเผยแผอยางไร  มี
หลักการและวิธีการปฏิบัติตางกันหรือเหมือนกันอยางไร  และผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกรรมฐาน
ตามแนวทางของทานท้ังสองเปนอยางไร  ซ่ึงจะเปนแนวทางใหผูปฏิบัติสามารถเลือกแนวทางการ
ปฏิบติัที่เหมาะสมกับแตละบุคคลได  นอกจากน้ัน การวิจัยครั้งน้ีนาจะทําใหมองเห็นแนวการปฏิบัติ
กรรมฐานท่ีถูกตองตามหลักเกณฑในพระพุทธศาสนา อันมีมหาสติปฏฐานเปนฐานรับรองความ
ถูกตองของการปฏิบัติน้ัน 

 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑. เพ่ือศึกษาหลักการและวิธีการการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา 
๑.๒.๒. เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักคําสอนและวิธีการท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐาน ตาม

แนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม 

                                                 
๖ วริยา  ชินวรรณโณ  วารีญา  ภวภูตานนทและคณะ, สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการ การตีความ

คําสอนเรื่องสมาธิในพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย, หนา ๑๑๘. 
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 ๔ 

๑.๒.๓. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
และหลวงพอจรัญ  ตธมฺโม 
 
๑.๓  ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงเอกสาร  (Documentary Research) ซ่ึงผูวิจัยไดกําหนด
วัตถุประสงคโดยแบงขอบเขตการศึกษาวิจัยด้ังน้ี 

๑.๓.๑ ศึกษาวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา 
๑.๓.๒ ศึกษาวิธีการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

และหลวงพอจรัญ    ตธมฺโม 
๑.๓.๓ ศึกษาเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติดูความแตกตางและความเหมือน  
 

๑.๔  นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย 
๑.๔.๑ กรรมฐาน หมายถึง ท่ีตั้งแหงการงาน อารมณเปนท่ีต้ังแหงการงานของใจ  

อุบายทางใจ วิธีฝกอบรมจิตมี ๒ อยาง คือ สมถกรรมฐาน ๑  วิปสสนากรรมฐาน ๑๗ 
๑.๔.๒ สมถกรรมฐาน หมายถึง  อุบายสงบใจ  การฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ ต้ัง

ม่ัน ควรแกการใชการ หรือวิธีฝกจิตใหสงบระงับจากนิวรณูปกิเลส 
๑.๔.๓ วิปสสนากรรมฐาน หมายถึง อุบายเรืองปญญา  การฝกจิตใหเห็นแจงตรงตอ

ความเปนจริงของสภาวธรรมตามที่เปนอยู  หรือวิธีฝกอบรมจิตใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณเปน
เหตุใหถอนความหลงผิดรูผิดในสังขารเสียได 

๑.๔.๔  การเจริญกรรมฐาน  หมายถึง การฝกใหมีสติต่ืนตัวอยูเสมอทุกครั้งท่ีมีการ
เคล่ือนไหวอิริยาบถใหญนอย เมื่อมีสติสัมปชัญญะมากขึ้น  ใหมาดูกายเพ่ือรูเทาทันจิตนึกคิด  โดย
ไมเผลอสติหลงเขาไปในความคิดจนเกิดเปนตัวตนขึ้นมาดวยอํานาจโมหะ๘   

๑.๔.๕  การเจริญกรรมฐาน คือวิธีการปฏิบัติกําหนดเคล่ือนไหวพองยุบ ผูปฏิบัติตอง
น่ังไมมีการเคล่ือนไหวแลวใชสติกําหนดรูอาการเคล่ือนไหวพองยุบของหนาทองเพ่ือจะนําไปสู

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

ดานสุทธาการพิมพ, ๒๕๓๓), หนา ๑๑. 
๘ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  จิตหลุดพนแลว ญาณยอมมี  หนา  ๕๒-๕๓. 
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สติปฎฐาน ๔  คือ กาย  เวทนา จิต  ธรรม  และอิริยาบถยืน  เดิน  น่ัง  นอน  รวมท้ังอิริยาบถยอย  
เพ่ือใหรูรูปนาม  เห็นการเกิดดับของรูปนามในปจจุบัน๙ 

๑.๔.๖  การปฏิบัติกรรมฐาน คือการมีสติรูสึกตัวทุกอิริยาบถกําหนดการเคล่ือนไหว
และรูเทาทันใจนึกคิด สามารถปฏิบัติไดโดยไมเลือกเวลาสถานท่ีและบุคคลทุกชาติ ทุกศาสนา ทุก
ภาษา งาย ลัด  ส้ัน มุงตรงไปสูความดับทุกข๑๐ 

 

๑.๕  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ             
๑.๕.๑ เอกสารที่เก่ียวของ 
๑) สุจินต  บริหารวนเขตต  ในหนังสือ”ปรมัตถธรรมสังเขปและจิตตสังเขป”กลาวถึง

สมถภาวนาวาไมใชการทําสมาธิแตเปนสภาพธรรมท่ีตั้งมั้นในอารมณหน่ึงนานๆมีลักษณะของ
เอกัคคตาเจตสิกเปนสมาธิที่เกิดดับเปนสัมมาสมาธิทําใหจิตสงบจากอกุศลสมถภาวนามีอารมณคือ
กสิน๑๐  อสุภะ ๑๐  อนุสติ๑๐  อาหาเรปฏิกูลสัญญา๑  จตุธาตุววัฏฐาน๑  พรหมวิหาร๔  อรูปฌาน
๔  สวนวิปสสนาภาวนาเปนปญญาในขั้นปรมัตถธรรมคือรูปธรรมและนามธรรมท่ีเกิดดับโดยพิจาร
นาอารมณเนืองๆจนเห็นสภาพธรรมแตละอยางท่ีไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  ผลของวิปสสนาทําให
เกิดปญญารูแจงตามความเปนจริงและสามารถดับกิเลสเปนสมุจเฉทไมเกิดข้ึนอีก๑๑ 

๒) พระธรรมปฏก(ป.อ.ปยุตฺโต) กลาวไวในหนังสือ”พุทธธรรม”ไววา สมถะเปนการ
ฝกอบรมจิตใหสงบจนเปนสมาธิถึงข้ันไดฌานในระดับตางๆโดยกําหนดรูปธรรมเปนอารมณเชน
กําหนดกสินและอสุภะเปนตนเรียกวา รูปฌานมี ๔ ระดับ และอรูปฌานมี ๔ ระดับ รวมเรียกวา
สมาบัติ๘ ผูที่ไดฌานสามารถพัฒนาจิตถึงข้ันละเอียดออนพรอมที่จะเจริญธรรมใหสูงข้ึนถึง
วิปสสนาตอไปไดก็จะทําใหเกิดวิชชาซ่ึงเปนการหลุดพนทุกขและเปนอิสระอยางถาวร๑๒  

                                                 
๙ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), คูมือวิปสสนาจารย,  (กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการ

พิมพ,  ๒๕๓๓),หนา ๑๕. 
๑๐ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๔๒. 
๑๑ สุจินต  บริหารวนเขตต , ปรมัตถธรรมสังเขปและจิตตสังเขป, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพชวน

พิมพเผยแพรพระพุทธศาสนา,๒๕๓๖),หนา๔๒๙-๔๖๑.   
๑๒ พระธรรมปฏก(ป.อ.ปยุตฺโต),พุทธธรรม พิมพครั้งที่๘, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย,๒๕๔๒),หนา ๓๓๐ – ๓๓๒.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖ 

๓)พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ)  ไดกลาวไวในหนังสือ วิปสสนา
กรรมฐานไววา การปฏิบัติกรรมฐานทําใหเกิดสตินําไปสูประโยชนมากมายท้ังทางโลกและทาง
ธรรม ดังน้ี 

๑. สติเปนเคร่ืองตื่นอยู  ปลุกคนใหต่ืนอยูเสมอ 
๒. สติจําปรารถนาในท่ีทั้งปวง 
๓. สติทําคนใหไดรับความเจริญทุกเม่ือ 
๔. สติทําคนใหมีความรอบคอบในการทํางาน 
๕. สติทําคนใหเปนผูประเสริฐทุกวัน 
๖. สติทําคนใหไดมนุษยสมบัติ  สวรรคสมบัติ  นิพพานสมบัติ๑๓ 

๔) พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต  ไดกลาวไวในหนังสือเร่ือง “คูมือการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน” กลาวถึงประโยชนของการปฏิบัติกรรมฐานใหเกิดกําลังสติมาก คือ 

๑. ทําใหจิตใจผอนคลายความตึงเครียด 
๒. ทําใหจิตใจผองใส  เกิดความสงบเยือกเย็นข้ึน 
๓. ทําใหเกิดประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางานดีขึ้น 
๔. เปนผูมีเมตตากรุณา เห็นอกเห็นใจผูอื่น 
๕. เปนผูมีสติระลึกได  จําได ไมหลงลืม 
๖. เปนผูมีสัมปชัญญะ คือ รูตัววากําลังทําอะไรอยู  ไมใจลอย 
๗. เปนผูมีศีล คือ ไมประพฤติทุจริตทางกายและวาจา 
๘. เปนผูมีสมาธิ คือ จิตใจตั้งม่ันเปนอันเดียวไมวอกแวกคิดฟุงซาน 
๙. เปนผูมีปญญา คือ ความรอบรูในส่ิงอันเปนประโยชนและไมใชประโยชนส่ิงท่ี

ควรทําและไมควรทํา๑๔ 
๑.๕.๒ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๑) พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส) ไดทําการวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการ
สอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของสํานักวิเวกอาศรม๑๕ สรูปความไดวา สํานักที่มีช่ือเสียง

                                                 
๑๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี,  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๕. 
๑๔ พระมหาทองม่ัน  สุทฺธจิตฺโต,  คูมือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน,  (ม.ป.ท., ๒๕๔๖), หนา   ๒๙. 
๑๕ พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส), “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวทาง

ของสํานักวิเวกอาศรม”. วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพุทธศาสนา  (บัณฑิตวิทยาลัย  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๓๗ หนา ๗. 
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แหงหน่ึงในประเทศไทย มุงเสนอวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานในพระไตรปฎก และอรรถกถา
เปนเบ้ืองตน โดยยึดสติปฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตรเปนหลัก พรอมทั้งศึกษา
คําอธิบายเพ่ิมเติมจากคัมภีรอรรถกถา ไดจัดวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานอยางเปนระบบและ
สอดคลองกับพระไตรปฎกและอรรถกถาอันควรเปนแบบอยางแกผูปฏิบัติ 

๒) วิรยา  ชินวรรณโณ, วารีญา ภวภูตานนท และคณะ  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “สมาธิ
ในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิในพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทใน
ประเทศไทยศึกษา  ในสมัยกรุงรัตนโกสินทรต้ังแต พ.ศ. ๒๕๐๐ เปนตนไป ๑๖  พบวา การตีความคํา
สอนเร่ืองสมาธิ  ตลอดจนการนํามาเปนแนวทางในการสอนปฏิบัติจะมีความแตกตางกันออกไป
ตามลักษณะของส่ิงท่ีนํามาใชพิจารณาแบงออกเปน ๕ สาย คือ (๑) สายอานาปานสติ กําหนดลม
หายใจเขาออก (๒) สายธุดงคกรรมฐานอีสานซ่ึงมีพ้ืนมาจากสายอานาปานสติ (๓) สายวัดมหาธาตุ
ฯ ไดรับแนวปฏิบัติมาจากพมากําหนดอาการพอง-ยุบ ของหนาทองขณะลมหายใจเขา-ออก (๔) สาย
ธรรมกาย พิจารณาดวงแกวท่ีบริเวณศูนยกลางกายยึดการสอนตามแบบหลวงพอวัดปากนํ้าภาษี
เจริญ (๕) สายประยุกต เปนการคิดคนหาวิธีการประยุกตใหการปฏิบัติเห็นผลเร็วข้ึน  เหมาะสมและ
สะดวกแกผูปฏิบัติมากขึ้น เชน สํานักสันติอโศก, อาจารยพร  รัตนสุวรรณ, หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
เม่ือกลาวโดยสรุปแลว  ทุกสํานักตางใหความสําคัญกับการฝกอบรมสมาธิใน ๒ ลักษณะคือ ทั้ง
ในทางหลักการท้ังในทางวิธีการ  ทางหลักการคือ เปนการอบรมจิตเพ่ือเขาถึงธรรม  สวนวิธีการคือ
การคิดคนเทคนิคและวิธีปฏิบัติตาง ๆ เพ่ือผูปฏิบัติสามารถบรรลุผลสําเร็จไดตามเปาหมายที่กําหนด
ไวคือกําจัดทุกขและกองกิเลสได 

๓) มาลี  อาณากุล  ไดทําวิจัยเร่ือง “การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคัมภีร   
พระอภิธัมมัตถสังคหะกับคัมภีรวิสุทธิมรรคและวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักวิปสสนาออมนอย
กับวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏ”  พบวา  เน้ือหาในอภิธัมมัตถสังคหะเปนการแสดงหัวขอสําคัญใน
ลักษณะท่ีเปนการสรุปสภาวธรรมในพระอภิธรรมปฎก  โดยกลาวถึงโครงสรางพ้ืนฐานอันเปน
เบ้ืองหลังของความคิดและพฤติกรรม มุงเนนไปที่ความสําคัญของสภาวธรรมในเชิงปริยัติมากกวา
การปฏิบัติ  สวนวิสุทธิมรรค เนนการปฏิบัติตามลําดับขั้นตอนของการเจริญ ศีล สมาธิ ปญญา จะ
สัมพันธกันตลอดไปจนผูปฏิบัติเขาถึงจุดหมายสูงสุด๑๗ 

                                                 
๑๖ วริยา  ชินวรรณโณ  วารีญา  ภวภูตานนทและคณะ, สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการ  การ

ตีความสอนเร่ืองสมาธิในพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย. หนา ๘๘. 
๑๗ มาลี  อาณากุล, การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคัมภีรพระอภิธัมมัตถสังคหะกับคัมภีรวิสุทธิ

มรรคและวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักวิปสสนาออมนอยกับวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์. วิทยานิพนธอักษร 
ศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาศาสนาเปรียบเทียบ,  (บัณฑิตวิทยาลัย,  มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๓๙. หนา๑๕. 
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๔.) อรทัย  ทาวสัน ไดทําวิจัยเร่ือง “การศึกษาเปรียบเทียบวิธีปฏิบัติกรรมฐานแบบ
วัดอโศการามกับวัดพระธรรมกาย”๑๘  พบวาการปฏิบัติกรรมฐานของวัดอโศการามดําเนินตาม
หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาซ่ึงมีวิธีการปฏิบัติสมถกรรมฐาน ๔๐ วิธี ผูปฏิบัติตอง
เลือกเจริญวิธีที่เหมาะกับจริตของตนเอง โดยมากจะใชอานาปานสติ กายคตาสติ และพุทธานุสสติ 
สวนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานก็ดําเนินตามหลักสติปฏฐาน ๔ ในมหาสติปฏฐานสูตร สวนการ
ปฏิบัติกรรมฐานของวัดพระธรรมกาย เนนการปฏิบัติตามวิชชาธรรมกายคือเพงกสิณลูกแกวหรือ
พระพุทธรูปจนไดนิมิตลูกแกวหรือนิมิตพระพุทธรูปแลวกําหนดไว ณ ศูนยกลางกายเกิดเปนกาย
ตาง ๆ ๑๘ กาย โดยถือวาการปฏิบัติตามวิชชาธรรมกายเปนหนทางเดียวเทาน้ันที่จะทําใหผูปฏิบัติ
บรรลุธรรมข้ันสูงสุดในพระพุทธศาสนา การสอนธรรมจากพระไตรปฎกสวนมากเนนเร่ืองทาน 
อานิสงสของทาน ศีลและมงคล ๓๘ ประการ   งานวิจัยน้ีไดฝากขอคิดไววา ในการที่จะปฏิบัติ
กรรมฐาน ผูปฏิบัติพึงศึกษาใหรูเร่ืองกรรมฐานในพระพุทธศาสนาใหเขาใจชัดเจนกอนแลวจึงจะ
สามารถเลือกปฏิบัติกรรมฐานไดถูกตองเหมาะสม 

๕) พระครูอินทสารวิจักษ อินฺทสโร (กิจไร)ไดทําวิจัยเร่ือง  “ศึกษาการรักษาโรค
ดวยยาสมุนไพรและธรรมโอสถท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา” พบวา พระสงฆ มีการรักษาท้ัง
การประพรมนํ้ามนตและใหระลึกถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ การรักษาในลักษณะน้ีไดทั้งทาง
กายและใจเปนการรักษาท่ีประกอบดวยกันทั้งสองอยาง คือ กาย และจิต๑๙ 

๖) คําพอง   สมศรีสุข “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรมศึกษากรณีการ
เจริญสติแบบเคล่ือนไหวของหลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ” พบวา การมีสติตั้งม่ันเปนเคร่ืองมือสําคัญ
อยางย่ิง เพราะขาศึกท่ีมองไมเห็นตัวมันมีมายามากมายนัก ถาไมมีสติปญญาเปนเคร่ืองพิจารณาให
รอบรูอยูทุกอิริยาบถแลว จะถูกหลอกลวงอยูภายในตัวเอง   การฝกใหมีสติสัมปชัญญะ ใหรูประจํา
อยูเสมอทุกอิริยาบถ   ยืน เดิน น่ัง นอน การเคล่ือนไหว เปล่ียนอิริยาบถ จะตองฝกใหมีสติ รูสึกตัว
ท่ัวพรอมอยูเสมอ แลวจิตจึงจะสงบได๒๐ 

                                                 
๑๘ อรทัย ทาวสัน, “การศึกษาเปรียบเทียบวิธีปฏิบัติกรรมฐานแบบวัดอโศการามกับวัดพระธรรมกาย”. 

วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต   สาขาศาสนาเปรียบเทียบ   บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๑. 
๑๙ พระครูอินทสารวิจักษ อินฺทสโร,  “ศึกษาการรักษาโรคดวยยาสมุนไพรและธรรมโอสถที่ปรากฏใน

คัมภีรพระพุทธศาสนา” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  สาขาวิชาพระพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

๒๐ คําพอง  สมศรีสุข, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรมศึกษากรณีการเจริญสติแบบ
เคล่ือนไหวของหลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ” วิทยานิพนธปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาไทยศึกษาเพื่อการ
พัฒนา   สํานักงานบัณฑิตศึกษา  สถาบันราชภัฏเลย,   ๒๕๔๖. 
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 ๙ 

เม่ือกลาวโดยสรุปแลวผูวิจัยพบวา  ทุกสํานักตางใหความสําคัญกับการฝกอบรม
สมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานใน ๒ ลักษณะคือ ทั้งในทางหลักการทั้งในทางวิธีการ  ทาง
หลักการคือ เปนการอบรมจิตเพ่ือเขาถึงธรรม  สวนวิธีการคือการคิดคนเทคนิคและวิธีปฏิบัติตาง ๆ 
เพ่ือผูปฏิบัติสามารถบรรลุผลสําเร็จไดตามเปาหมายท่ีกําหนดไวคือกําจัดทุกขและกองกิเลสไดโดย
ส้ินเชิง 

 

๑.๖ วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงเปรียบเทียบโดยศึกษาคนควาขอมูลทางเอกสาร

(Documentary    Research) ซ่ึงมีลําดับข้ันตอนดังน้ี 
๑.๖.๑ ศึกษาคนควาคัมภีรพระไตรปฎกฉบับภาษาบาลี  ฉบับภาษาไทยและอรรถกถา

ในเร่ืองกรรมฐานและเร่ืองท่ีเก่ียวของ 
๑.๖.๒ ศึกษาตําราเอกสารท่ีเปนขอเขียนอันเปนผลงานที่เก่ียวของกับการปฏิบัติ

กรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภและหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม และงานวิจัยหรือตําราอ่ืน ๆ ที่
เก่ียวของ 

๑.๖.๓ นําเสนอขอมูลท่ีไดมาและสรุปผลการวิจัย 
 

๑.๗ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
๑.๗.๑ ทําใหไดทราบถึงหลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานท่ีปรากฏในพระไตรปฎก 
๑.๗.๒ ทําใหไดทราบถึงหลักคําสอน  และ  วิธีการท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐานตาม

แนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม 
๑.๗.๓ ทําใหทราบถึงเปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน       

จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ  ฐิตธมฺโม  ในสวนที่คลายคลึงและแตกตางกัน, ความสัมพันธที่
เช่ือมโยงกับแนวการปฏิบัติกรรมฐานในสติปฏฐาน  ๔ 
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บทท่ี  ๒ 

หลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

๒.๑  ความหมายของกรรมฐานในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา 

คําวา “กรรมฐาน” มาจากคําวา กมฺม + ฐาน โดยคําวากมฺม แปลวา การกระทําหรือการ
งาน กับคําวา ฐานะ แปลวาท่ีต้ัง เม่ือรวมกันเปนคําวา กมฺมฏฐานะ จึงหมายถึง ที่ตั้งแหงการงานทาง
จิตใจ อารมณเปนที่ตั้งแหงการงานของใจ อุบายทางใจ และวิธีฝกอบรมจิต๑ ซ่ึงมีอยู ๒ ประเภทคือ 
๑) สมถกรรมฐาน ๒) วิปสสนากรรมฐาน๒  หรือหมายถึง ที่ต้ังแหงการงานทางจิตใจหรืออุบายวิธี
อบรมจิตใจใหสงบเปนสมาธิแนวแนม่ันคงและรวมถึงการมีสติกําหนดรูเทาทันทุกอารมณที่เกิดข้ึน 
ดังพุทธพจนที่กลาววา 

ภิกษุควรเปนผูตื่นอยูอยางมีสติ มีสัมปชัญญะ มีจิตตั้งม่ัน เบิกบาน ผอง
ใส และ   ควรเปนผูเห็นแจงแกกาลในกุศลกรรมทั้งหลายในการประกอบกิจ
เนืองๆ ภิกษุทั้งหลาย     เม่ือภิกษุเปนผูตื่นอยูอยางมีสติ มีสัมปชัญญะ มีจิตตั้ง
มั่น เบิกบาน ผองใสและเปนผูเห็นแจงแกกาลในกุศลธรรมท้ังหลาย ในการ
ประกอบกรรมฐานอยูพึงหวังผลได ๒ อยางคือ อรหัตผลในปจจุบันหรือเม่ือ
ยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จะเปนพระอนาคามี เปนตน๓  

“กรรมฐาน๔” ในพระไตรปฎกหมายถึงการดําเนินงานในหนาที่หรือการประกอบ
อาชีพของแตละฝายโดยใชไดกับการงานฝายคฤหัสถและฝายบรรพชิตคือในฝายคฤหัสถสามารถ
ใช เรี ยกการประกอบอาชีพในงานท่ัวไปได  เชน  การประกอบอาชีพกสิกรรมเ รียกว า                       
กสิกรรมฐาน การประกอบอาชีพคาขายเรียกวา พานิชยกรรมฐาน ถาใชกับฝายบรรพชิตจะมี
ความหมายกวางครอบคลุมถึงกิจวัตรทุกประเภทที่บรรพชิตควรประพฤติปฏิบัติตลอดถึงการ
บําเพ็ญกรรมฐาน แปลวา ฐานะแหงการงานหรือการปฏิบัติกิจในหนาท่ีดังปรากฏขอความในสุภ

                                                 
๑ พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท (กรุงเทพมหานคร :   

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หนา ๙.ราชบัณฑิตยสถาน พจนานุกรมฉบับ 
๒พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  พิมพครั้งที่  ๙,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๑. 
๓ ขุ.อิติ. (ไทย)  ๒๕/๔๗/๓๙๗. 
๔ ม.ม. (บาลี) ๑๓/๔๖๔/๔๕๕-๔๕๖. 
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 ๑๑ 

สูตร ที่กลาวถึงสุภมาณพทูลถามพระพุทธเจาในเร่ืองผลของฐานะแหงการงานหรือการปฏิบัติกิจใน
หนาท่ี ระหวางของคฤหัสถที่มีการตระเตรียมมากมีกิจท่ีตองทํามาก เปนตน กับของบรรพชิตท่ีมี
การตระเตรียมนอยมีกิจท่ีตองทํานอย เปนตน อยางไหนจะมีผลการบําเพ็ญเพียรทางจิตเพ่ือละกิเลส
มากนอยกวากัน๕ 

จะเห็นไดวา คําวา กรรมฐาน ในพระไตรปฎกชั้นตนใชในความหมายท่ีกวางกลาวคือ
หมายถึงฐานะแหงการงานคือการดําเนินงานในหนาท่ีหรือการประกอบกอาชีพครอบคลุมถึงหนาที่
ของคฤหัสถและบรรพชิต สวนคัมภีรยุคอรรถกถาไดอธิบายจํากัดความหมายของกรรมฐานใหแคบ
เขาโดยมุงเนนไปท่ีการฝกฝนจิตเพ่ือใหเกิดสมาธิและปญญาจนเขาถึงจุดมุงหมายสูงสุดใน
พระพุทธศาสนาโดยแบงออกเปน ๒ ประเภท คือ สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน๖ 

ดังน้ันจะเห็นพระผูมีพระภาคเจาไดมีคําส่ังสอนในการปฏิบัติธรรมไวในพระไตรปฏก
จะไมมีการแยกเปนพวก “สมถะกรรมฐาน “หรือ “วิปสสนากรรมฐาน“เพราะการปฏิบัติธรรมให
เขาใจพระธรรมคําส่ังสอนน้ันจะตองอาศัยอารมณสมถกรรมฐานเปนบาทฐานใหเกิดอารมณ
วิปสสนากรรมฐาน 

สรุปวากรรมฐานเปนวิธีปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาซ่ึงหมายถึงการฝกหัดจิตใจหรือ
การอบรมจิตใจใหสงบสงัด และสวางจากความทุกขน่ันเอง  กรรมฐานเปนศาสตรและศิลปแหงการ
ดําเนินชีวิตและเปนธุระอันสําคัญย่ิงทางพระพุทธศาสนาเรียกการปฏิบัติกรรมฐานวาการบริหารจิต
และการพัฒนาจิต  ซ่ึงมีความหมายใหเรารูจักการรักษาคุมครองจิตดวย  และเม่ือทําการฝกอบรม
อยางสมํ่าเสมอจะใหลดละความวุนวาย และความเครียดท่ีเกิดกับรางกายและจิตใจของเรา ใหเกิด
จิตใจเขมแข็งนํามาใชในการปฏิบัติงานทุกอาชีพและกอใหเกิดสุขภาพจิตท่ีดี  มีความม่ันใจและมี
ความสุขใจ  เพราะจิตท่ีพัฒนาดีแลวยอมมีความสงบสุข  และมีความเกษมสําราญในการทํางาน  
นําไปสูการประกอบกรรมดีและเปนประโยชนตอสวนรวมและตนเอง 

 

๒.๒ การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวมหาสติปฏฐานสูตร 

หลักการและสาระสําคัญแหงการปฏิบัติกรรมฐาน จากการที่กลาวมาจะเห็นวาการ
เรียนรูกอนเขาการเจริญกรรมฐานเปนส่ิงสําคัญเพ่ือปฏิบัติในสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน 
ซ่ึงจะเปนหลักการปฏิบัติกรรมฐานท่ีสมบูรณที่สุด และปรากฏอยูในมหาสติปฏฐานสูตร 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 

หลักการและสาระสําคัญในการปฏิบัติกรรมฐานในสติปฏฐานจะตองรูคําวา สติปฏฐานซ่ึงแปลวา 
ธรรมเปนที่ตั้งแหงสติหรือการปฏิบัติมีสติเปนประธาน๗  การต้ังสติกําหนดพิจารณาส่ิงท้ังหลายใหรู
เห็นตามความเปนจริง๘ แตที่ใชกันมากในเปนปจจุบัน คือหมายถึงความใสใจ หรือความต่ืนตัวและ
หมายเอาเฉพาะความใสใจที่ดีๆ ที่ฉลาด ที่เปนกุศล ซ่ึงในพุทธธรรมหมายถึง ความมีสติ สติใน
ความหมายน้ีคือ สัมมาสติ ความมีสติชอบ จัดเปนองคที่ ๗ ของอริยมรรคอันมีองค ๘ ซ่ึงมีพุทธ
พจนอธิบายไวชัดเจนวา ไดแก สติปฏฐาน ๔๙  ธรรมเปนที่ต้ังแหงสติ ๔ อยาง ยืนยันรับรองวา 

“ภิกษุทั้งหลายทางน้ีเปนทางเดียว เพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลาสัตวเพ่ือลวงโสกะและ
ปริเทวะเพ่ือดับทุกขและโทมนัส  เพ่ือบรรลุญายธรรม  เพ่ือทําใหแจงนิพพานทางน้ีคือ สติ
ปฏฐาน  ๔  ประการคือ  พิจารณาเห็นกาย  เวทนา   จิต  ธรรม อยู มีความเพียร  มี
สัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌา(ความเพงเล็ง)๑๐และโทมนัสในโลกได” 

สติปฏฐานเปนฐานท่ีตั้งของสติ และการใชอารมณ ๔ อยางเปนหลักสําหรับใหสติยึด
อารมณ  ๔  ประการ หรือจุดท่ีควรใชสติกํากับดูแลท้ังหมดเพียง ๔ แหงอยางสังเขป คือ  

๑.กาย คือกําหนดรูการเคลื่อนไหวกายทุกชนิดพรอมทั้งพฤติกรรม โดยใชสติกําหนด
พิจารณาใหเห็นเปนเพียงรางกายและพฤติกรรมท่ีแสดงออกตามท่ีมันเปนในขณะน้ันไมให
ความรูสึกท่ีเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไปเก่ียวของผสมโรงเขาไปกับรางกายและพฤติกรรมน้ัน 
เรียกวา กายานุปสสนา เชนการกําหนดลมหายใจเขาออก (อานาปานสติ) การกําหนดอิริยาบถ ๔  
คือ ยืน เดิน น่ัง นอน เพง พิจารณาอาการ  ๓๒ ของกาย ธาตุ ๔ เปนตน 

๒.เวทนา คือการกําหนดความรูสึกทุกอยาง เชนสุขสบายใจ สบายกาย (สุขเวทนา) 
ความรูสึกไมสบายกาย ไมสบายใจ (ทุกขเวทนา) และความรูสึกเฉยๆ (อุเบกขาเวทนา)  เวทนาเปน
สวนของจิต มี  ๓  ลักษณะคือ  

๑) สุข  คือ  โลภะ  เปนเวทนาที่ติดงายแตปลดยากท่ีสุด 
๒) ทุกข  คือ  โทสะ  ท่ีรูสึกกระสับกระสาย  อยากผลักออก 
๓) ไมสุขไมทุกข  คือ  โมหะ  ความสงสัย 

                                                 
๗ ที.ม.อ. ๓๗๓/๓๖๘,  ม.มู.อ. ๑/๑๐๖/๒๕๓. 
๘ พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๑๔๑. 
๙ พระญาณโปนิกะเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หนา ๓-๔. 
๑๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
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 ๑๓ 

โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงเวทนาตามท่ีมันเปนในขณะน้ัน ไมให
ความรูสึกท่ีเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไปเก่ียวของผสมโรงเขาไปกับเวทนาท่ีเกิดข้ึนน้ัน เรียกวา 
เวทนานุปสสนา 

๓.จิต คือผูทําหนาท่ีรูอารมณ  โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงจิตตามท่ีมัน
เปนในขณะน้ัน ไมใหความรูสึกท่ีเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไปเก่ียวของผสมโรงเขาไปกับจิตท่ี
กําลังเปนไปน้ัน เรียกวา จิตตานุปสสนาการ หรือเปนการกําหนดรูสภาวะตางๆ ของจิต เชน จิตมี
ความโลภ จิตมีความโกรธ  จิตมีความหลง  จิตมีความหดหูหรือจิตฟุงซาน เปนตน 

๔.ธรรม  คือการต้ังสติกําหนดรูธรรมตางๆ ที่เกิดข้ึน หรือไมเกิดข้ึนในจิตใจ เชน  
นิวรณ ๕ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ สังโยชน ๑๐ โพชฌงค ๗  อริยสัจ ๔เปนตน ซ่ึงเปนสภาวธรรมตาง 
ๆ ที่เกิดข้ึนกับกาย เวทนา และจิตน้ัน โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงสภาวธรรมตามมัน
เปนอยูเกิดอยูในขณะน้ัน ไมใหความรูสึกท่ีเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขาไปเก่ียวของผสมโรงเขาไปกับ
สภาวธรรมท่ีกําลังเปนไปน้ัน เรียกวา ธัมมานุปสสนา     

เม่ือผูปฏิบัติตั้งใจเจริญสติปฏฐานโดยใชสติสัมปชัญญะเขาไปกําหนดกาย เวทนา จิต
และธรรม ที่เขาไปเก่ียวของในปจจุบันขณะเปนอารมณจะสงผลใหเกิดการรูเห็นตรงตามความเปน
จริงของสภาวธรรมท่ีกําลังเปนอยูในขณะน้ันจะเห็นไดวาการเขาไปรับรูขณะเจริญสติปฏฐานน้ัน
สาระสําคัญของการปฏิบัติ คือใหมีเฉพาะสติสัมปชัญญะกับอารมณปจจุบันลวน ๆ ที่กําลังเก่ียวของ
สัมพันธกันอยูโดยปราศจากความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา เกิดข้ึนในใจ ปราศจากการคิดปรุงแตงใด 
ๆ และปราศจากการตัดสินวา ดีชั่ว ถูกผิด เปนตน เหลืออยูแตการรับรูที่บริสุทธ์ิเทาน้ันกลาวคือตอง
เขาไปเก่ียวของหรือเผชิญหนากับทุกส่ิงท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันขณะดวยความมีสติสัมปชัญญะรูเทาทัน
ส่ิงน้ันๆตามความเปนจริงโดยไมเปดโอกาสใหความรูสึกที่เปนตัวตนอันเปนเหตุเกิดแหงอกุศล
ธรรมตาง ๆ ไดชองเกิดข้ึน ซ่ึงมีหลักการปฏิบัติที่สําคัญและรายละเอียด ดังน้ี 

๒.๒.๑ กายานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูกาย 

๑)  อานาปานปพพะ วาดวยการพิจารณาลมหายใจเขา-ออก   

การเจริญสติปฏฐานโดยวิธีใชสติกําหนดพิจารณาลมหายใจท่ีเคล่ือนไหวเขาออกตาม
ชองทางการหายใจในกายน้ีอยางมีสติสัมปชัญญะโดยการปฏิบัติดังน้ี 

(๑) ขณะหายใจเขา-หายใจออกยาว ก็รูชัดวาหายใจเขา-หายใจออกยาว  
(๒) ขณะหายใจเขา-หายใจออกส้ัน ก็รูชัดวาหายใจเขา-หายใจออกสั้น  
(๓) เอาใจใสในกําหนดรูกองลมทั้งปวงทุกขณะที่หายใจเขา-ออก  
(๔) เอาใจใสที่วาจะระงับกายสังขารทุกขณะที่หายใจเขา-ออก 
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 ๑๔ 

จะเห็นผลของการกําหนดลมหายใจเบื้องตน คือผูปฏิบัติจะประสบความสงบระงับและ
ความแนวแนแหงจิตเปนการปูพ้ืนฐานเตรียมจิตใหมีกําลังพรอมที่จะเปนสนามปฏิบัติการทาง
ปญญาเพ่ือเขาถึงยถาภูตญาณทัสสนะกลาวคือปญญาท่ีเขาไปรูเห็นความเปนจริงของลมหายใจและ
ส่ิงท่ีเน่ืองดวยลมหายใจคือชีวิตวาตกอยูภายใตลักษณะ ๓ อยาง คือ ความไมเท่ียงเปล่ียนแปลงไม
คงท่ีและมิใชตัวตนแทจริงท่ีจะเขาไปยึดถือไดจนจิตปลอยวางไมเปนที่แอบอิงของตัณหา มานะ 
ทิฏฐิ เปนตน ซ่ึงการเจริญสติปฏฐานโดยกําหนดลมหายใจเขาออกในมหาสติปฏฐานสูตร พระพุทธ
องคทรงแสดงไวเพียง ๔ ขั้น เทาน้ัน สวนวิธีการกําหนดลมหายใจเขาออกหรือเรียกกันวาอานาปาน
สติแบบสมบูรณทรงแสดงไวในอานาปานสติสูตรและในที่อื่น ๆ อีกหลายแหง ทั้งน้ีเพราะอานาปาน
สติเปนกรรมฐานที่ปฏิบัติไดสะดวกมีผลดีตอรางกายและจิตใจดังพระพุทธองคทรงยกตัวอยางท่ี
ผานมาวาพระองคเองกอนแตตรัสรู ยังเปนพระโพธิสัตวอยู ก็ทรงเปนอยูดวยการเจริญธรรม
เครื่องอยูคืออานาปานสติน้ีเสมอ เม่ือทรงเปนอยูอยางน้ี รางกาย ดวงตา ก็ไมเหน็ดเหน่ือย และจิตก็
หลุดพนจากอาสวะทั้งหลายเพราะไมเขาไปถือมั่น โดยมีหลักการปฏิบัติที่ครอบคลุมสติปฏฐานท้ัง 
๔ คือ กาย เวทนา จิตและธรรม อยางครบถวนซ่ึงมีลําดับข้ันตอนการปฏิบัติถึง ๑๖ ข้ัน ดังน้ี 

หมวดท่ี ๑ ตั้งกําหนดพิจารณากายคือลมหายใจ แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ ข้ัน เหมือน
อานาปานสติปพพะในมหาสติปฏฐานสูตร คือ            

(๑) ขณะหายใจเขา-ออกยาว ก็รูชัดวาหายใจเขา-ออกยาว                  
(๒) ขณะหายใจเขา-ออกส้ัน ก็รูชัดวาหายใจเขา-ออกส้ัน                  
(๓) รูชัดเจนถึงกองลมท้ังปวงทุกขณะที่หายใจเขา-ออก                   
(๔) ระงับกายสังขารทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก 

หมวดท่ี ๒ ตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ ขั้น คือ   
(๕) รูชัดปติทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  
(๖) รูชัดสุขทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก 
(๗) รูชัดจิตตสังขารทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  
(๘) ระงับจิตตสังขารทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก 

หมวดท่ี ๓ ตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ ขั้น คือ  
(๙) รูชัดจิตทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  
(๑๐) ทําจิตใหบันเทิงทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  
(๑๑) ทําจิตใหต้ังมั่นทุกขณะที่หายใจเขา-ออก  
(๑๒) ปลดเปล้ืองจิตทุกขณะที่หายใจเขา-ออก 
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 ๑๕ 

หมวดท่ี ๔ ตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม แบงการปฏิบัติออกเปน ๔ ข้ัน คือ  
(๑๓) พิจารณาเห็นวาไมเท่ียง (ในกาย เวทนา จิต) ทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  
(๑๔) พิจารณาเห็นความคลายออกทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  
(๑๕) พิจารณาเห็นความดับทุกขณะที่หายใจเขา-ออก  
(๑๖) พิจารณาเห็นความสละคืนทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก 

ดัง น้ันอานาปานสติ จึงเปนหลักการเจริญสติปฏฐานท่ีสําคัญอีกแนวหน่ึงใน
พระพุทธศาสนาท่ีจะนําพาผูปฏิบัติใหเขาถึงจุดมุงหมายสูงสุดคือความดับทุกขได  

๒)  อิริยาปถปพพะ  วาดวยการพิจารณาอิริยาบถหลักใหญ ๔ 

การเจริญสติปฏฐานดวยวิธีกําหนดรูอิริยาบถหลักใหญที่กําลังเคลื่อนไหวหรือหยุดอยู
ในปจจุบันขณะท่ีเกิดข้ึนกับกายน้ีอยางมีสติสัมปชัญญะโดยการปฏิบัติดังน้ี 

(๑) ขณะเดิน ก็รูตัวชัดวากําลังเดิน  
(๒) ขณะยืน ก็รูตัวชัดวากําลังยืน   
(๓) ขณะน่ัง ก็รูตัวชัดวากําลังน่ัง  
(๔) ขณะนอน ก็รูตัวชัดวากําลังนอน 

การเจริญกรรมฐานในอิริยาบถหลักใหญทั้ง ๔ เปนการสรางพ้ืนฐานและเตรียมความ
พรอมที่จะกําหนดอิริยาบถยอยตอไป ดังน้ัน ผูปฏิบัติจึงตองใชสติกําหนดรูใหชํานาญในอิริยาบถ
หลักทั้ง ๔ เปนเบื้องตนโดยยึดหลักวา “เม่ือกายดํารงอยูโดยอาการใด ๆ ก็รูชัดกายท่ีดํารงอยูโดย
อาการน้ันๆ”กลาวคือใหกําหนดรูเปนเพียงสักวาอาการเทาน้ัน อยาใหความรูสึกสําคัญผิดวาเปน
ตัวตน เรา เขา ไดชองเกิดข้ึนขณะเคล่ือนไหว เมื่อสติเกิดความชํานาญในการกําหนดอิริยาบถทั้ง ๔ 
ก็จะสงผลใหเกิดยถาภูตญาณทัสสนะคือปญญารูเห็นตามความเปนจริงพรอมกับกําจัดความรูสึกท่ี
เปนตัวตน เรา เขา อันเปนความยึดมั่นถือมั่นที่แฝงอยูในรางกายจิตใจน้ีและเปนที่แอบอิงของกิเลส
อ่ืน ๆ อีกมากมาย    

๓)  สัมปชัญญะปพพะ วาดวยการพิจารณาอิริยาบถยอยตาง ๆ 

การเจริญสติปฏฐานโดยวิธีใชสติสัมปชัญญะทําความรูสึกตัวท่ัวพรอมในอิริยาบถ ตาง 
ๆ ครอบคลุมทั้งอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยท่ีกําลังเคลื่อนไหวและหยุดอยูในปจจุบันขณะ เชน 
การเหยียดแขน การคูแขน เปนตน โดยการปฏิบัติดังน้ี 

(๑) ทําความรูสึกตัวในการกาวไปและถอยกลับ  
(๒) ทําความรูสึกตัวในการแลดูไปขางหนาและเหลียวดูในทิศอื่น ๆ  
(๓) ทําความรูสึกตัวในการคูแขนเขาและการเหยียดแขนออก  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๑๖ 

(๔) ทําความรูสึกตัวในการทรงผาสังฆาฏิ บาตรและจีวร  
(๕) ทําความรูสึกตัวในการกิน ด่ืม เค้ียว ล้ิมรส  
(๖) ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระและปสสาวะ  
(๗) ทําความรูสึกตัวในการเดิน ยืน น่ัง นอน หลับ ตื่น พูด น่ิง 

จะเห็นไดวาการเจริญสติในสัมปชัญญะปพพะมีหลักการปฏิบัติครอบคลุมทุกอิริยาบถ
ท่ีกําลังเคล่ือนไหวและหยุดอยูซ่ึงเปนการปฏิบัติขั้นที่ละเอียดลึกลงไปโดยยึดหลักการและวิธีการ
ปฏิบัติเหมือนอิริยาบถหลักใหญทั้ง๔และมีวัตถุประสงคอยางเดียวกันคือเพ่ือถอนความรูสึกท่ีเปน
ตัวตน เรา เขา อันเปนท่ีแอบอิงอาศัยของตัณหา มานะ ทิฏฐิ และเพ่ือเกิดยถาภูตญาณ     ทัสสนะจน
สามารถถอนความยึดม่ันถือม่ันไดในท่ีสุด  

๔)  ปฏิกูลมนสิการปพพะ วาดวยการใสใจนึกถึงกายวาเปนของปฏิกูล 

การเจริญสติปฏฐานดวยวิธีใสใจพิจารณาถึงความเปนของปฏิกูลท่ีมีอยูในกายน้ีอยางมี
สติสัมปชัญญะโดยการปฏิบัติใหพิจารณาดูกายน้ี เบ้ืองบนต้ังแตพ้ืนเทาขึ้นไป เบ้ืองลางต้ังแตปลาย
ผมลงมา มีหนังหุมโดยรอบ เต็มดวยของไมสะอาดมีประการตาง ๆ คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ 
เอ็น กระดูก เย่ือในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี 
เสลด นํ้าเหลือง เลือด เหง่ือ มันขน นํ้าตา มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ นํ้ามูตรเปนตน พระพุทธ
องคทรงแสดงถึงวิธีการพิจารณาสวนตาง ๆในรางกายท้ังหมดดังกลาวมาใหเห็นถึงรูปรางของ
ช้ินสวนตางๆ พรอมกับความสกปรกไมสะอาดของแตละช้ินสวนอยางชัดเจนจนเกิดมโนภาพในใจ 
เหมือนคนตาดีพบถุงมีปากสองขางบรรจุเต็มดวยธัญญชาติชนิดตาง ๆ เชน ขาวสาลี ขาวเปลือก ถ่ัว
เขียว ถ่ัวเหลือง เมล็ดงา ขาวสาร แลวแกถุงน้ันออกตรวจดู ก็จะพึงเห็นและแยกแยะธัญญชาติ
เหลาน้ันออกไดวา น้ีขาวสาลี น้ีขาวเปลือก น้ีถ่ัวเขียว น้ีถ่ัวเหลือง น้ีเมล็ดงา น้ีขาวสาร 

๕)  ธาตุมนสิการปพพะ  วาดวยการใสใจพิจารณากายโดยความเปนธาตุ ๔ 

การเจริญสติปฏฐานดวยวิธีใสใจพิจารณาถึงรางกายโดยความเปนกองธาตุอยางมี
สติสัมปชัญญะปราศจากความรูสึกวาเปนตัวตน สัตว บุคคล เรา เขา มีวิธีปฏิบัติ ดังน้ี“ใหพิจารณาดู
กายน้ีตามท่ีต้ังอยู ตามท่ีปรากฏอยูโดยเปนเพียงธาตุวา ในกายน้ี มีธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ ธาตุลม
อยู” ในขอน้ีพระพุทธองคทรงแสดงการพิจารณารางกายวาเปนเพียงกองแหงธาตุ ๔ อยางเทาน้ัน 
เปรียบเทียบกับคนฆาวัวหรือลูกมือของคนฆาวัวผูชํานาญ คร้ันฆาแมวัวแลว ก็ชําแหละเน้ือออกเปน
ช้ิน ๆ น่ังอยูที่หนทางใหญส่ีแพรง เปนการพิจารณาลึกลงไปใหเขาถึงแกนแทหรือสภาพเดิมแหง
รางกายที่มาจากการประกอบคุมกันข้ึนจากธาตุทั้ง ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ ธาตุลม 
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 ๑๗ 

๖)  นวสีวถิกาปพพะ วาดวยการพิจารณาพิจารณาซากศพ ๙ ลักษณะ 

การเจริญสติปฏฐานดวยวิธีใสใจพิจารณาซากศพดํารงอยู ๙  ลักษณะอยางมี
สติสัมปชัญญะแลวยอนกลับนํากายของตนเขาไปเปรียบเทียบวา ถึงแมกายน้ี ก็จะมีความเปนอยางน้ี
เปนธรรมดา ก็จะมีภาวะอยางน้ี ไมพนความเปนอยางน้ีไปได ซากศพ ๙ ลักษณะคือ 

(๑)  ซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชา เปนศพท่ีตายแลววันหน่ึงบาง สองวันบาง สามวัน
บาง เปนศพขึ้นอืด ศพเขียวนาเกลียด ศพมีนํ้าเหลืองเฟะ 

(๒)  ซากศพท่ีเขาท้ิงไวในปาชา เปนศพท่ีฝูงนกกาจิกกินบาง ฝูงนกแรงจิกกินบาง 
ฝูงนกเหย่ียวจิกกินบาง ฝูงสุนัขบานกัดกินบาง ฝูงสุนัขจิ้งจอกกัดกินบาง ฝูงสัตวมีชีวิตกัดกินบาง 

(๓)  ซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชาที่เปนโครงกระดูก ยังมีเน้ือและเลือด ยังมีเอ็นรึงรัดอยู 
(๔)  ซากศพท่ีเขาท้ิงไวในปาชา ที่เปนโครงกระดูก ไมมีเน้ือ แตมีเลือดเปอน

เปรอะ มีเอ็นรึงรัด 
(๕)  ซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชา ที่เปนโครงกระดูก ไมมีเน้ือและเลือดแลว ยังมี

เอ็นรึงรัดอยู 
(๖)  ซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชา ที่เปนเอ็นกระดูก ไมมีเอ็นรึงรัดแลว กระจัด

กระจายอยูตามทิศใหญทิศนอย มีกระดูกมือ กระดูกเทา กระดูกแขง กระดูกขา กระดูกเอว กระดูก
แขน กระดูกไหล กระดูกคอ กระดูกคาง กระดูกฟน กะโหลกศีรษะ กระจัดกระจายไปคนละทาง 

(๗) ซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชา ท่ีเปนทอนกระดูก สีขาวเหมือนสังข 
(๘) ซากศพท่ีเขาท้ิงไวในปาชาท่ีเปนทอนกระดูก กองอยูดวยกันเกินกวาป 
(๙) ซากศพท่ีเขาท้ิงไวในปาชา ท่ีเปนทอนกระดูก ผุเปอยเปนผงแลว 

๒.๒.๒ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน: การพิจารณาดูเวทนา 

การกําหนดรูเวทนา คือพิจารณาความรูสึกสุข ทุกข ไมใชสุขไมใชทุกข ที่เกิดข้ึนใน
ตัวเองเปนอารมณ ใหรับรูวาเปนเพียงเวทนา ไมใหความรูสึกท่ีเปนตัวตน เรา เขา เกิดข้ึนขณะเสวย
เวทนา เวทนาท่ีใชเปนอารมณในการเจริญสติปฏฐานแบงเปน ๙ ชนิดมีหลักการปฏิบัติดังน้ี 

(๑) เม่ือเสวยเวทนาท่ีเปนสุข ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาท่ีเปนสุข  
(๒) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนทุกข ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาท่ีเปนทุกข 
(๓) เมื่อเสวยเวทนาที่ไมทุกขไมสุข ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาท่ีไมทุกขไมสุข 
(๔) เมื่อเสวยเวทนาที่เปนสุขมีอามิสก็รูชัดวากําลังเสวยเทวนาท่ีเปนสุขมีอามิส 
(๕) เม่ือเสวยเวทนาท่ีเปนสุขไมมีอามิสก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาท่ีเปนสุขไมมี

อามิส  
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 ๑๘ 

(๖) เม่ือเสวยเวทนาท่ีเปนทุกขมีอามิส ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่เปนทุกขมีอามิส  
(๗) เม่ือเสวยเวทนาท่ีเปนทุกขไมมีอามิส ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาท่ีเปนทุกขไมมี

อามิส  
(๘) เมื่อเสวยเวทนาท่ีไมทุกขไมสุขมีอามิส ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่ไมทุกขไม

สุขมีอามิส  
(๙) เม่ือเสวยเวทนาท่ีไมทุกขไมสุขไมมีอามิส ก็รูชัดวากําลังเสวยเวทนาที่ไมทุกข

ไมสุขไมมีอามิส 

๒.๒.๓ จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูจิต 

คําวา จิต ในท่ีน้ี หมายถึง ธรรมชาติที่นึกคิดหรือธรรมชาติท่ีรูอารมณ ไดแก รูรูป รู
เสียง  รูกลิ่น รูรส รูโผฏฐัพพะ รูธรรมารมณ สําหรับจิตที่ใชเปนอารมณในการเจริญจิตตา
นุปสสนาสติปฏฐานน้ัน แบงเปน ๑๖ ประเภท กําหนดตามสภาวะของจิตใหเห็นเปนเพียงจิตท่ี
กําลังเปนไปในขณะน้ัน อยาใหความรูสึกท่ีเปนตัวตน เรา เขา เขาไปเก่ียวของ มีหลักการปฏิบัติดังน้ี   

(๑) เม่ือจิตมีราคะ ก็รูชัดวาจิตมีราคะ  
(๒) เมื่อจิตปราศจากราคะ ก็รูชัดวาจิตปราศจากราคะ 
(๓) เมื่อจิตมีโทสะ ก็รูชัดวาจิตมีโทสะ  
(๔) เมื่อจิตปราศจากโทสะ ก็รูชัดวาจิตปราศจากโทสะ  
(๕) เม่ือจิตมีโมหะ ก็รูชัดวาจิตมีโมหะ  
(๖) เม่ือจิตปราศจากโมหะ ก็รูชัดวาจิตปราศจากโมหะ  
(๗) เม่ือจิตหดหู ก็รูชัดวาจิตหดหู   
(๘) เมื่อจิตฟุงซาน ก็รูชัดวาจิตฟุงซาน  
(๙) เม่ือจิตเปนมหัคคตะก็รูชัดวาจิตเปนมหัคคตะ    
 (๑๐) เม่ือจิตเปนอมหัคคตะ ก็รูชัดวาจิตเปนอมหัคคตะ  
(๑๑) เม่ือจิตเปนสอุตตระ ก็รูชัดวาจิตเปนสอุตตระ 
(๑๒) เม่ือจิตเปนอนุตตระ ก็รูชัดวาจิตเปนอนุตตระ  
(๑๓) เม่ือจิตเปนสมาธิก็รูชัดวาจิตเปนสมาธิ  
(๑๔) เม่ือจิตไมเปนสมาธิ ก็รูชัดวาจิตไมเปนสมาธิ  
(๑๕) เม่ือจิตหลุดพน ก็รูชัดวาจิตหลุดพน  
(๑๖) เมื่อจติไมหลุดพน ก็รูชัดวาจิตไมหลุดพน 
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 ๑๙ 

๒.๒.๔ ธัมมาปุนัพสุนาสติปฏฐาน การพิจารณาดูธรรม 

คําวา ธรรม หมายถึง สภาวธรรมตาง ๆ ที่เกิดข้ึนกับกาย เวทนา และจิต ใน  ธัมมา
นุปสสนาสติปฏฐานน้ีมุงเนนไปท่ีการพิจารณาสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนภายในจิตและภายนอกจิตเปน
หลักโดยการต้ังสติพิจารณาใหเห็นเปนเพียงสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ันเทาน้ันไมเปดโอกาสให
ความรูสึกท่ีเปนตัวเรา เขา เกิดข้ึนในขณะเขาไปเก่ียวของกับสภาวธรรมน้ัน ๆ แบงเปน ๕ หมวด 
ดังตอไปน้ี 

๑) หมวดนิวรณ ๕ 

วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมคือนิวรณที่เกิดขึ้นภายใน
จิต นิวรณ หมายถึง อกุศลธรรมท่ีกีดขวางการทํางานของจิตไมใหกาวหนาในกุศลธรรม เม่ือเกิดข้ึน
มีผลทําใหจิตเศราหมองและเปนเคร่ืองบั่นทอนกําลังสติปญญาใหลดกําลังลงมี ๕ อยาง คือ  

(๑) กามฉันทะ ความพอใจในกาม  
(๒) พยาบาท ความอาฆาตปองราย  
(๓) ถีนมิทธะ ความหดหูเซ่ืองซึม 
(๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุงซานรําคาญ  
(๕ ) วิ จิ กิ จฉา  ความลัง เลสงสัย  มีวิ ธีการปฏิบัติ ในนิวรณ  ๕  คือ  ให ใช

สติสัมปชัญญะกําหนดพิจารณานิวรณภายในจิตตามท่ีเปนอยูในขณะน้ัน ๆ ๔ ลักษณะ คือ 
๑) ตั้งสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอมีอยูภายในใจหรือไม 
๒) ต้ังสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่ยังไมเกิดข้ึน จะเกิดข้ึนไดอยางไร 
๓) ต้ังสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่เกิดข้ึนแลว จะละไดอยางไร 
๔) ต้ังสติกําหนดรูวานิวรณแตละขอที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนอีกไดอยางไร 

๒) หมวดขันธ ๕ 

วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมคือเบญจขันธหรือที่เรียกวา
อุปาทานขันธที่กําลังดําเนินไปอยูในปจจุบัน คําวา “ขันธ” แปลวา กองหรือหมวดหมูแหงรูปธรรม
และนามธรรมท่ีประกอบกันข้ึนจนเกิดเปนชีวิต แยกไดเปน ๕ กองคือ  

(๑) รูป ไดแก รางกายทุกสวน 
(๒) เวทนา ไดแก การเสพเสวยอารมณที่เปนสุขก็ดี ทุกขก็ดี ไมสุขไมทกุขก็ดี 
(๓) สัญญา ไดแก ความจําไดหมายรูแบงออกเปน ๖ คือ ความจําไดหมายรูรูป 

เสียง กล่ิน รส ส่ิงท่ีถูกตองสัมผัสไดดวยกาย และธรรมารมณ 
(๔) สังขาร ไดแก สภาพท่ีปรุงแตงใจใหดีหรือช่ัว  
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(๕) วิญญาณ ความรูแจงอารมณทางทวาร ๖ คือ ความรูอารมณทางตา ทางหู ทาง
จมูก ทางล้ิน ทางกาย ทางใจ มีหลักการปฏิบัติดังน้ี 

๑) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวาคืออะไร 
๒) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวาเกิดข้ึนไดอยางไร 
๓) กําหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวาดับไดอยางไร 

๓) หมวดอายตนะ ๑๒ 

วาดวยการเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐานโดยกําหนดเอาธรรมคืออายตนะ ๑๒ เปน
อารมณ คําวา อายตนะ ในท่ีน้ี หมายถึง แดนที่เชื่อมตอระหวางโลกภายในกับโลกภายนอก แบงเปน 
๒ ประเภทใหญ ๆ คือ  

๑) อายตนะภายใน คือแดนเชื่อมตอสําหรับใหเกิดการรับรูภายในตัวมี ๖ ไดแก ตา 
หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 

๒) อายตนะภายนอก คือแดนเช่ือมตอสําหรับใหเกิดการรับรูภายนอกตัวมี ๖ 
ไดแก รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ อายตนะภายนอกเรียกอีกอยางหน่ึงวาอารมณ 
หมายถึง ธรรมชาติสําหรับใหจิตหนวงเหน่ียวขณะดําเนินชีวิตอยู อายตนะท้ัง ๒ ประเภทตองทําหนาที่
ควบกันไปเปนคู ๆ การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐานดวยการกําหนดพิจารณาอายตนะเปนไปเพ่ือ
เพ่ิมพูนสติสัมปชัญญะใหเกิดมีย่ิง ๆ ข้ึน กลาวคือใหพยายามใชสติสัมปชัญญะขณะท่ีอายตนะภายใน
ทําหนาท่ีเก่ียวของกันกับอายตนะภายนอกโดยมีหลักการปฏิบัติดังน้ี  

๑) ใหรูชัดอายตนะภายในและอายตนะภายนอกแตละอยาง ๆ 
๒) ใหรูชัดสังโยชนที่เกิดข้ึนเพราะอาศัยอายตนะน้ัน ๆ 
๓) ใหรูชัดสังโยชนที่ยังไมเกิดข้ึนจะเกิดขึ้นไดอยางไร 
๔) ใหรูชัดสังโยชนที่เกิดข้ึนแลว จะละไดอยางไร 
๕) ใหรูชัดสังโยชนที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนตอไปไดอยางไร 

๔) หมวดโพชฌงค ๗         

วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรมคือโพชฌงคท่ีกําลังเกิด
ข้ึนกับจิตในขณะน้ัน ๆ คําวา โพชฌงคหรือสัมโพชฌงค ในที่น้ีแปลวา องคแหงปญญาเคร่ืองรูแจง
ธรรมสัมโพชฌงคเปนองคธรรมฝายกุศลท่ีเกิดข้ึนภายใจจิตขณะกําลังเจริญสติปฏฐานเปนธรรมเก้ือกูล
สนับสนุนตอการรูแจงธรรม จึงควรอบรมใหเกิดมีขึ้นในจิตใจใหมากมี ๗ อยาง คือ  

๑) สติสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเคร่ืองรูแจงธรรมคือความระลึกได  
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๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความสอดสอง
พิจารณาธรรม  

๓) วิริย-สัมโพชฌงค องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความเพียร  
๔) ปติสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเคร่ืองรูแจงธรรมคือความเอิบอ่ิมใจ  
๕) ปสสัทธิสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเคร่ืองรูแจงธรรมคือความสงบ  
๖) สมาธิสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเครื่องรูแจงธรรมคือความต้ังม่ันแหงจิต  
๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค องคแหงปญญาเคร่ืองรูแจงธรรมคือความวางเฉย  

ในการเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐานโดยกําหนดโพชฌงคเปนอารมณมีหลักปฏิบัติ 
ดังน้ี 

๑) รูชัดในขณะน้ัน ๆ วา โพชฌงค ๗ แตละอยางมีอยูในตนหรือไม 
๒) รูชัดในขณะน้ัน ๆ วาโพชฌงค ๗ แตละอยางท่ียังไมเกิด จะเกิดข้ึนไดอยางไร 
๓) รูชัดในขณะน้ัน ๆ วา โพชฌงค ๗ แตละอยางท่ีเกิดข้ึนแลวจะเจริญบริบูรณได

อยางไร 

๕. หมวดสัจจะ ๔ 

วาดวยการเจริญสติปฏฐานโดยตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมคืออริยสัจท่ีกําลังเกิดข้ึนใน
ตน อริยสัจ แปลวา ความจริงอันประเสริฐ ความจริงแหงพระอริยเจาผูประเสริฐหรือ ความจริงอันยัง
ความเปนพระอริยเจาใหสําเร็จ แบงออกเปน ๔ หมวดคือ 

๑) ทุกขอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือทุกข ไดแก ความเกิด ความแก ความ
ตาย ความเศราโศก ความคร่ําครวญ ความไมสบายกาย ความไมสบายใจ ความคับแคนใจ การประสบ
กับอารมณอันไมเปนที่รัก การพลัดพรากจากอารมณอันเปนที่รัก เม่ือกลาวโดยสรุปแลวตัวทุกขจริง 
ๆ ก็คือ ปญจุปาทานขันธ (ขันธทั้ง ๕ ที่บุคคลยังยึดม่ันถือม่ันอยู)  

๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือเหตุเกิดแหงทุกข ไดแก ตัณหา 
๓ คือ  

(๑) กามตัณหา ความทะยานอยากในกาม อยากไดอารมณอันนาใคร  
(๒) ภวตัณหา ความทะยานอยากในภพ อยากเปนน่ันเปนน่ี  
(๓) วิภวตัณหา ความอยากท่ีเปนดานลบ ตองการผลักสิ่งไมชอบใจออกไป ตัณหา

ท้ัง ๓ น้ีเกิดข้ึนและตั้งอยูท่ีปยรูปสาตรูป (รูปท่ีนารักนาชื่นใจ)                   

๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือความดับทุกขเพราะดับตัณหา
ไดไมเหลือ ซ่ึงตัณหาน้ันเมื่อจะละเม่ือจะดับก็ละไดและดับไดที่ปยรูปสาตรูป 
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๔)  ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ไดแก ความจริงอันประเสริฐคือขอปฏิบัติอันยังผู
ปฏิบัติใหถึงความดับทุกขคืออริยมรรคประกอบดวยองค ๘ คือ  

(๑) สัมมาทิฏฐิ ความเห็นถูกตอง  
(๒) สัมมาสังกัปปะ ความดําริถูกตอง  
(๓) สัมมาวาจา เจรจาถูกตอง  
(๔) สัมมากัมมันตะ การงานถูกตอง  
(๕) สัมมาอาชวีะ อาชีพถูกตอง   
(๖) สัมมาวายามะ พยายามถูกตอง   
(๗) สัมมาสติ ระลึกถูกตอง  
(๘) สัมมาสมาธิ ต้ังใจถูกตอง 

การเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐานโดยกําหนดธรรมคืออริยสัจ ๔ เปนอารมณมีหลักการ
ปฏิบัติ คือ 

๑) รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยางตามความเปนจริงวาคืออะไร 
๒) รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยางตามความเปนจริงวาเปนอยางไร 

นอกจากการกําหนดพิจารณาธรรมในธัมมานุปสสนาสติปฏฐานท้ัง ๕ หมวดดังกลาว
มาแลว ในอานาปานสติ ๑๖ ขั้น วาดวยหมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ไดกลาวถึงการพิจารณา
ธรรมในกาย เวทนาและจิตไว  ๔ ประการ คือ  

(๑) อนิจจานุปสสี ตามพิจารณาถึงความเปนสภาพไมเท่ียง ทุกขณะที่หายใจเขา-
ออก  

(๒) วิราคานุปสสี ตามพิจารณาเห็นความจางคลายออก ทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก 
(๓) นิโรธานุปสสี ตามพิจารณาเห็นความดับทุกขณะที่หายใจเขา-ออก  
(๔) ปฏินิสสัคคานุปสสี ตามพิจารณาเห็นความสละคืน ทุกขณะท่ีหายใจเขา-ออก  

การกําหนดพิจารณาธรรมทั้ง ๔ ขอ ในอานาปานสติหมวดธัมมานุปสสนาน้ี สามารถ
นําไปใชไดกับการพิจารณาสภาวธรรมท่ัวไปท่ีเขาไปเก่ียวของดังน้ันหลักการเจริญสติปฏฐาน
ดังกลาวมาก็คือการเปนอยูดวยสติสัมปชัญญะในขณะเขาไปเก่ียวของกับ กาย เวทนา จิตและ
สภาวธรรมตาง ๆ ที่เปนไปอยูในชีวิตประจําวัน ซ่ึงสงผลใหเกิดการรับรูตอสรรพสิ่งท่ีเขาไป
เก่ียวของตรงตามที่เปนจริง ไมเขาไปปรุงแตงดวยอํานาจความรูสึกที่เปนตัวตน เรา เขา อันเปนทาง
นําไปสูการเขาถึงปญญาท่ีจะเขาไปรู เห็นเขาใจสรรพส่ิงไดตรงตามความเปนจริงท่ีเรียกวา
ยถาภูตญาณทัสสนะจนจิตปลอยวางไมเปนที่แอบอิงอาศัยของกิเลสอีกตอไป เม่ือผลของการปฏิบัติ
ดําเนินมาถึงข้ันน้ีการเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงชื่อวาถึงท่ีสุดทําใหเกิดปญญาเห็นความ  ไมเท่ียง เห็น
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ทุกข  เห็นความไมเปนตัวตนครบถวนละเอียดประณีตท่ีสุด  จิตวิมุตติหมดความยึดมั่น สลัดทุกส่ิง
คืนสูธรรมชาติเดิม๑๑ แตจะพบวาขอบเขตของสติปฏฐานอาจถูกมองวามีขอบเขตท่ีกวางขวางเกิน
กวาจะรับรูไดทั้งหมดซ่ึงถามองในแงเน้ือหาจะเห็นความกวางขวางของเน้ือที่ที่สติปฏฐาน
ครอบคลุมอยูเพราะความรูที่บริสุทธ์ิความรูแจงท่ีบริสุทธ์ิมีความละเอียดลึกซึ้งและมีวิธีการปฏิบัติ
ใหเขาถึงไดยาก เชนการพิจารณากายอยางเดียวกวาจะเขาใจเร่ืองของกายทั้งหมด บางทีอาจใชชีวิต
ท้ังชีวิตในการคนหาคําตอบ ซ่ึงบางทีอาจจะไมไดรับคําตอบท่ีแทจริง ขอบเขตของเน้ือหาท่ีการ
ปฏิบัติกรรมฐานจึงอยูที่การใชสติตั้งม่ันพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม สวนขอบเขตดานพ้ืนที่อยูที่
ความเหมาะสมโดยเนนที่ความสัปปายะเปนสําคัญ แตการปฏิบัติก็ยังมีขอบเขตของบุคคลและผล
ของการปฏิบัติที่สามารถจะแยกยอยไดเปนขอๆดังน้ี   

๑ .สติปฏฐานท่ีปฏิบัติ กันตั้งแตพุทธกาลนานมาแลวแตก็ยังคงใชปฏิบัติไดผล
เชนเดียวกับปจจุบัน และปฏิบัติกันไดเหมือนกันทั้งในหมูชนชาวตะวันตกและชาวตะวันออกท้ังใน
ทามกลางมรสุมแหงชีวิตและในที่สงบของกุฏิพระ 

๒.ความจริงแลวสัมมาสติ  (หมายถึงสติปฏฐาน)  เปนรากฐานที่จําเปนย่ิงของการ
เปนอยูโดยชอบ และการคิดโดยชอบสําหรับทุกๆ  คนไมวาจะอยูไหนและในเวลาใด มีความหมาย
ท่ีสําคัญย่ิงไมเฉพาะตอพุทธสาวกผูเครงครัดเทาน้ัน แตสําหรับทุกๆคนท่ีพยายามเอาชนะใจตนเอง  
ซ่ึงยากท่ีจะทําไดตลอด  ถึงบุคคลท่ีปรารถนาอยางจริงจังท่ีจะเจริญอินทรียของตนใหแกกลาย่ิงข้ึน  
และประสบความสุขที่แทจริง  

๓. การปฏิบัติตามสติปฏฐานน้ีเปนไปเพ่ือเอาชนะและลวงพนความทุกขโศกและความ   
พิไรรําพัน  เพ่ือความดับสูญแหงความทุกขและโทมนัส ซ่ึงภาวนาเชนน้ีไมใชส่ิงท่ีทุกคนตองการ
ดอกหรือ  ความทุกขเปนประสบการณสามัญของมนุษยเรา ดังน้ัน วิธีที่จะเอาชนะความทุกขใหได
โดยส้ินเชิงจึงเก่ียวของกับเราทุกคน จริงอยูสําหรับแตละบุคคล การเอาชนะความทุกขโดยส้ินเชิง
อาจจะอยูไกล      แตมีทางเดินที่ทานบอกแจงไวชัดอยูแลว ย่ิงกวาน้ัน กาวแรกๆ ของทางเดินน้ี  ซ่ึง
ก็คือกาวแรกๆ ของสัมมาสติ จะใหผลสําเร็จท่ีเห็นไดอยางฉับพลัน  โดยจะสามารถเอาชนะความ
ทุกขแตละเร่ืองแตละกรณีใหลุลวงไปไดอันมาก  ผลของการปฏิบัติเชนน้ี  หมายถึงความสุข ซ่ึงมี
ความสําคัญอยางย่ิงสําหรับ   ทุกคน  และชวยสงเสริมใหการฝกจิตกาวหนาไปอยางมีประสิทธิภาพ
ดวย 

                                                 
๑๑ อโณทัย  อาตมา,  รูนิพพานประสาชาวบาน,  (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๔๔), หนา ๑๓๑. 
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๔. ความมุงหมายท่ีแทจริงของสติปฏฐานคือการปลดเปลื้องจิตใหพนจากความทุกข
ท้ังหลายอยางส้ินเชิงอันไดแกนิพพาน  ซ่ึงเปนที่สุดแหงคําสอนของพระพุทธเจาทางดําเนินที่ทรง
สอนในสติปฏฐานเปนทางสายตรง  การกาวหนาไปบนทางสายน้ีตองอาศัยการเพียรพิจารณาอยาง
แนวแนสมํ่าเสมอในอารมณของสติปฏฐานท่ีกําหนดให  การปฏิบัติเพ่ือบรรลุถึงจุดมุงหมายสูงสุด
น้ัน  การฝกใหมีสติทั่วๆ ไปในกิจประจําวันเปนส่ิงท่ีสําคัญมาก  การปฏิบัติในชีวิตประจําวันน้ีจะ
เปนสวนชวยเสริมอยางสําคัญสําหรับการฝกท่ีมุงเฉพาะรูปแบบเปนกระบวนการและเปนเครื่องชวย
ตกแตงจิตท่ียังไมเคยรับการฝกใหนอมเขาสูอารมณและแนวทางของสติปฏฐานไดงายขึ้น  ชวยให
เกิดความเคยชินตอสภาพจิตใจแบบมีสติ  ผลดีของการปฏิบัติจะเปนแรงจูงใจใหอยากขยายการ
ปฏิบัติตอไป เปนการกระตุนใหเกิดการฝกอยางเปนระบบ เพ่ือบรรลุเปาหมายสูงสุด  การฝกสติปฏ
ฐานจึงหมายถึงสติที่ปฏิบัติในสภาพชีวิตของมนุษยโดยท่ัวไป 

๕. ในสติปฏฐานมีพลังสรางสรรคและมีเสนหแหงพระสัจธรรมแหงโพธิญาณท่ีดึงดูด
ความสนใจของคนไดเสมอเหมือนกันทั้งหมด ไมจํากัดวาเปนยุคสมัยถ่ินฐานใดๆ ในเน้ือหาท่ีมีทั้ง
ความลึกและความกวางทั้งความเรียบงายและความลึกซ้ึง  เปนรากฐานและเปนโครงสรางของธรรม
ท่ียังคงปฏิบัติได  ใหเห็นผลจริงสําหรับมนุษยทุกคน อยางนอยท่ีสุดสําหรับคนจํานวนมากผูเลิก
เช่ือถือส่ิงเสพติดทางศาสนา  หรือยากลอมประสาทของศาสนาจอมปลอม จํานวนบุคคลเหลาน้ี
นับวันจะมีมากขึ้นทุกที  สติปฏฐานจะชวยแกปญหาท่ีรีบดวนอันเก่ียวกับเร่ืองท่ีไมใชวัตถุธรรมท่ี
ไมมีอยูในชีวิตจิตใจของคนเหลาน้ัน  ซ่ึงปญหาเหลาน้ีไมสามารถแกใหหายไดโดยวิธีการทาง
วิทยาศาสตรหรือดวยศาสนา  แหงศรัทธา  เพราะเหตุน้ีสติปฏฐานจึงจําเปนอยางย่ิงท่ีจะตองศึกษา
โดยละเอียดเพ่ือนําวิธีการน้ีไปใชกับปญหาและสภาวะปจจุบัน๑๒  และขอบเขตของการปฏิบัติ
กรรมฐานแบงออกเปนหมวดตางๆ ซ่ึงในพระไตรปฎกไดกลาวถึงการปฏิบัติตามสติปฏฐาน ๔ ไว
วา ภิกษุในธรรมวินัยน้ีมี กาย เวทนา จิต ธรรม ๔ อยางน้ี จึงเรียกวา สติปฏฐาน ๔๑๓  ซ่ึงเปนองค
ธรรมท่ีครอบคลุมถึงกันและมีความเชื่อโยงตอกัน อาจเปนเรื่องยากท่ีจะปฏิบัติใหไดทั้งหมด แต
หัวใจของการปฏิบัติตามวิธีสติปฏฐานน้ีอยูที่การใชสติกําหนดรูและพิจารณารูปธรรมและ
นามธรรมหรืออารมณที่เกิดข้ึนดวยความเปนกลาง แตความสําคัญของการกําหนดตัวอารมณแทๆ 
ใหไดน้ันเปนส่ิงท่ีพระพุทธเจาทรงยํ้า        เมื่อพระภิกษุรูปหน่ึงทูลขอคําแนะนําอยางส้ันๆ จาก
พระองค พระพุทธเจาไดทรงประทานกฎในการปฏิบัติดังตอไปน้ี “เม่ือเห็นก็จงแตเพียงเห็น เม่ือได

                                                 
๑๒ พระญาณโปนิกะเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หนา  ๒-๓. 
๑๓ พุทธทาสภิกขุ,  อานาปานสติสมบูรณแบบ,  พิมพครั้งท่ี  ๗,  (กรุงเทพมหานคร :  ธรรมสภา, 

๒๕๓๕), หนา ๒๓. 
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ยินก็จงเพียงแตไดยิน เม่ือรู (กล่ิน รส  สัมผัส) จงแตเพียงรู เม่ือใจรูก็จงแตเพียงใจรู”๑๔ เมื่อมีสิ่งท่ีมา
กระทบก็ใหรูส่ิงท่ีมากระทบและรูวาใจรูจักส่ิงท่ีมากระทบ แลวไมสรางกระแสไหลเวียนจากการ
ปรุงแตง ปลอยวางอารมณอดีตและอนาคตเอาอารมณปจจุบันเปนฐานท่ีม่ัน และการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานน้ันมีส่ิงท่ีเก่ียวของกัน ๒ ฝายคือ ฝายทําหนาท่ีรูหรือผูกําหนด และฝายที่ถูกรู
หรือถูกกําหนด ฝายที่ทําหนาท่ีรูคือสติสัมปชัญญะ ฝายที่ถูกรูหรือถูกกําหนดไดแกกาย เวทนา จิต 
ธรรม วิธีการกําหนดรู คือการใชโยนิโสมนสิการกําหนดพิจารณาส่ิงหรือเหตุการณทั้งหลายท่ี
เกิดข้ึนใหเห็นวา เปนกระบวนการของธรรม (ธรรมชาติ) ที่เกิดข้ึนเปนไปอยูโดยธรรมดา เปนไป
ตามเหตุปจจัย มิไดมีใครไปบังคับบัญชาใหเปนไปมีสติสัมปชัญญะ  รูเห็นความเปนธรรมดา
เหลาน้ัน โดยมิตองเขาไปตอเติมเสริมแตงดวยอํานาจของความอยากและความเห็น (ตัณหา
และทิฏฐิ) ซ่ึงปรากฏในสติปฏฐานสูตรวาเธอมีสติปรากฏชัดวา “กายมีอยู  เพียงเพ่ือเปนความรู และ
เพ่ือสําหรับระลึกเทาน้ัน  คือมีสติกําหนดชัดเจนตรงตามความจริงวามีแตกาย ไมใชสัตวบุคคล ตัว 
ตน เรา เขา เปนตน ทั้งน้ีเพียงเพ่ือเปนความรูและสําหรับใชระลึก  คือเพ่ือเจริญสติสัมปชัญญะ” และ
“เธอเปนอยูไมอิงอาศัย คือมีจิตใจเปนอิสระ ไมขึ้นตอส่ิงใด  ไมตองเอาใจฝากไวกับส่ิงน้ันส่ิงน้ี 
บุคคลน้ันบุคคลน้ี เปนตน อีกท้ังไมถือม่ันอะไรๆ ในโลก คือไมยึดติดถือมั่นส่ิงใดๆ ไมวาจะเปนรูป 
เวทนา สัญญา สังขารหรือวิญญาณวาเปนตัวตน”๑๕  ผูที่ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะทําใหเกิดญาณ
คือ ความรูที่ทําใหเกิดความเห็นแจง เขาใจสภาวะของส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริง เรียกวาหย่ังรูใน
วิปสสนาญาณ ๙ คือ 

๑. อุทยัพพยานุปสสนาญาณ คือ ญาณที่เห็นความเกิดดับของเบญจขันธ จนเห็นชัดวา
ส่ิงท้ังหลายลวนเกิดข้ึนแลวดับไป 

๒. ภังคานุปสสนาญาณ คือ ญาณที่เห็นวาสังขารท้ังปวงลวนตองสลายไปท้ังหมด 
๓. ภยตูปฏฐานญาณ คือ ญาณท่ีเห็นสังขารปรากฏเปนของนากลัว เม่ือพิจารณาเห็น

ความแตกสลายไปของทุกส่ิงทุกอยางแลวสังขารท้ังปวงปรากฏเปนของนากลัว เพราะลวนจะตอง
สลายไป   ไมปลอดภัยท้ังส้ิน 

๔. อาทีนวานุปสสนาญาณ คือ ญาณอันคํานึงเห็นโทษ เม่ือพิจารณาเห็นสังขารท้ังปวง
ลวนตองแตกสลายไป เปนของนากลัว ไมปลอดภัย ยอมคํานึงเห็นสังขารท้ังปวงวาเปนโทษเปนส่ิง
ท่ีมีความบกพรอง เปนทุกข 

                                                 
๑๔ พระญาณโปนิกะเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หนา  ๓๓. 
๑๕ พระครูสมุหทองลวน  คงพิศ,  “วิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท : 

กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก าณสิทฺธิ  ป.ธ.๙ ),  หนา  ๓๗. 
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๕. นิพพิทานุปสสนาญาณ คือ ญาณอันคํานึงเห็นดวยความหนาย เม่ือพิจารณาเห็นโทษ
ของสังขารยอมเกิดความเบื่อหนาย ไมเพลิดเพลินติดใจ 

๖. มุญจิตุกัมยตาญาณ คือ ญาณท่ีคํานึงดวยความใครจะพนไปเสีย เมื่อเบ่ือหนายสังขาร  
ยอมปรารถนาที่จะพนไปเสียจากสังขารเหลาน้ัน 

๗. ปฏิสังขานุปสสนาญาณ คือ ญาณอันคํานึงพิจารณาหาทาง เม่ือตองการจะพนไปเสีย  
จึงยกเอาสังขารท้ังหลายข้ึนมาพิจารณา กําหนดดวยไตรลักษณ เพ่ือมองหาอุบายท่ีจะปลดเปล้ือง
ออกไป 

๘. สังขารุเบกขาญาณ คือ ญาณอันเปนไปดวยความเปนกลางของสังขาร เกิดความรู
เห็นสังขารสภาวะของสังขารตามความเปนจริง วางใจเปนกลาง ไมยินดียินรายในสังขารท้ังหลาย 
ญาณจึงแลนมุงไปยังนิพพาน ละความเก่ียวเกาะกับสังขารเสียได 

๙. สัจจานุโลมิกญาณ คือญาณอันเปนไปโดยอนุโลมแกการหย่ังรูอริยสัจ เมื่อวางใจ
เปนกลางตอสังขารท้ังหลาย ไมพะวง และญาณแลนมุงตรงไปสูนิพพานแลว ญาณอันคลอยตอการ
ตรัสรูอริยสัจยอมเกิดข้ึนในลําดับถัดไปเปนขั้นสุดทายของวิปสสนาญาณ๑๖  

สรุปผลจากศึกษาวิจัยพบวาขอบเขตของวิปสสนาเรียกวา “วิปสสนาภูมิ”  คือข้ันหรือ
ภูมิของวิปสสนามี ๖ ประการ คือ ขันธ ๕  อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘  อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ 
และปฏิจจสมุปบาท  ๑๒  เปนภูมิของวิปสสนาหรืออารมณของวิปสสนากรรมฐาน ดังน้ันการเจริญ
สติปฏฐาน ๔ หรือการเจริญวิปสสนากรรมฐานน่ันเอง อารมณของวิปสสนากรรมฐานคือวิปสสนา
ภูมิทั้ง ๖ ประการน้ันยนยอลงเหลือแก รูปกับนาม รูปกับนามน้ีเกิดท่ี ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ  และ
กิเลสก็เกิดท่ีตรงน้ี เชน เวลาตาเห็นรูป รูปนามเกิดแลว  สีเปนรูป  เห็นเปนนาม    ถาเห็นรูปดีชอบใจ
เปนโลภะ  เห็นรูปไมดีไมชอบใจเปนโทสะ  เห็นแลวเฉยๆ  ไมมีสติกําหนดรูเปนโมหะ ทางหูก็
เหมือนกัน เชน เสียงเปนรูป  (หมายเอาโสตประสาท) ไดยินเปนนาม ไดยินเสียงไพเราะชอบใจเปน
โลภะ  ไดยินเสียงไมไพเราะไมชอบใจเปนโทสะ ไดยินเสียงแลว ใจเฉยๆ และไมมีสติกําหนดรู   
เปนโมหะ  ทางจมูก ล้ิน กาย ใจเปนรูปนามเปนเหตุใหโลภะ โทสะ โมหะ เกิดข้ึนในทํานอง
เดียวกันน้ี ตามธรรมดาของชาวโลกท่ัวๆ ไปแลว เวลาจะดับไฟตองเอานํ้าไปสาดหรือเทลงตรงไฟ
น้ันไฟจึงดับได เปนตน 

 

 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๒๗ 

๒.๓  องคธรรมสําคัญในการเจรญิสติปฏฐาน 

การเจริญสติปฏฐาน ๔ ใหไดผล ผูปฏิบัติจะตองประกอบดวยองคธรรมที่เปนหลัก
สําคัญ ๓ อยางคือ 

๑.อาตาป จะตองตื่นตัวอยูเสมอ มีความเพียรพยายามระวังมิใหบาปอกุศลเกิดข้ึนในใจ 
เพียรพยายามกําจัดบาปอกุศลท่ีเกิดข้ึน เพียรพยายามสรางกุศลธรรมท่ียังไมเกิดใหเกิดมีข้ึนและเพียร
พยายามรักษาสงเสริมกุศลธรรมท่ีเกิดใหเจริญงอกงามย่ิง ๆ ขึ้น 

๒.สติมา จะตองมีสติ คือ ความระลึกนึกไดกอนจะทํา พูด คิดอะไร ไมปลอยใหใจลอย
คิดฟุงไปในเร่ืองตาง ๆ ดวยอํานาจกิเลสผลักไสไป  

๓ .สัมปชาโน  จะตองมีสัมปชัญญะ  คือ  ความรูตัวท่ัวพรอมในขณะทํา  พูด คิด 
สัมปชัญญะก็คือตัวปญญา มีหนาท่ีรูตระหนักชัดถึงส่ิงท่ีสติกําหนดไว หรือการกระทําในกรณีน้ันวา
มีความมุงหมายอยางไร ส่ิงท่ีทําน้ันเปนอยางไร ปฏิบัติตอมันอยางไร และไมเกิดความหลงหรือ
เขาใจผิดใด ๆ ขึ้นมา ดังพระพุทธเจาทรงสอนใหมีความเพียร (อาตาป)  มีสัมปชัญญะและมีสติควบ
ไปดวยเสมอ  เพ่ือกําจัดใหหมดไปซึ่งความยินดีและความเสียใจในโลก๑๗ องคธรรมท้ัง ๓ ประการน้ี
จําเปนอยางย่ิงในการเจริญสติปฏฐาน  และมีความโดดเดนในการทําหนาที่ของตน  ตางกันแตขณะทํา
หนาที่ก็มีความเก่ียวเน่ืองสัมพันธกันโดยตลอด  กลาวอีกนัยหน่ึงคือความเพียรทําหนาท่ีคอยปลุกเรา
จิตไมใหเกิดความยอทอถอยหลัง และเปนองคธรรมท่ีเปนแรงผลักดันใหจิตเดินรุดหนาไป  หนุน
ใหกุศลธรรมตาง ๆ เจริญย่ิงข้ึน สัมปชัญญะทําหนาท่ีพิจารณา  และรูเทาทันอารมณ ไมใหความ
หลงเขาครอบงํา   และเขาใจถูกตองตามสภาวะท่ีเปนจริง  สติทําหนาท่ีกําหนดจับอารมณไวให
สัมปชัญญะพิจารณา  กําหนดรูทันอารมณไดทุกขณะ ไมหลงลืมสับสน คุณธรรมอ่ืน ๆ ที่เกิดข้ึน  
ถูกพิจารณาสนับสนุนในการเจริญสติปฏฐานคือ 

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

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

ดังน้ันจะเห็นวาองคธรรมท่ีสนับสนุนเปนหลักในการเจริญวิปสสนาทั้งหมด๗๓
ประการ และรวมกับองคธรรมอื่นๆ ที่จะเปนองคธรรมเสริมอีกดังมีรายละเอียดดังน้ี 

๑. ขันธ  ๕  (กองอันเปนที่ตั้งแหงความยึดม่ัน  เปนภาระอันหนัก)มี ๕ ประการเรียกวา
เบญจขันธคือ 

                                                 
๑๗ วศิน  อินทสระ,  หลักคําสอนสําคัญในพระพุทธศาสนา,  พิมพครั้งท่ี  ๕,  (กรุงเทพมหานนคร : 

มหามกุฏราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๐),  หนา  ๒๓๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๒๘ 

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

ขันธ  ๕  คือภาระ บุคคลคือผูที่แบกภาระ การถือภาระเปนทุกขในโลก บุคคลวางภาระ
หนักไดแลว ไมถือภาระอื่นไว ถอนตัณหาพรอมท้ังราก สิ้นความอยาก ดับสนิทแลว๑๘ 

๒. อายตนะ คือ ท่ีเช่ือมตอใหเกิดความรู เปนภูมิพ้ืนฐานที่ใหเกิดวิปสสนาญาณ           
รูแจงเห็นจริงมี  ๑๒  อยาง  แบงเปนอายตนะภายใน  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 
 อายตนะภายในและอายตนะภายนอกอยางละ ๖ ประการ สามารถจับคูกันไดดังน้ี   
    ๑) จักขุ (ตา)  คูกับ รูป   
    ๒) โสตะ (หู)  คูกับ สัททะ (เสียง)   
    ๓) ฆานะ (จมูก)  คูกับ คันธะ (กล่ิน)   

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๒๙ 

    ๔) ชิวหา (ล้ิน)  คูกับ รส   
    ๕) กาย  คูกับ โผฏฐัพพะ (การถูกตองสัมผัส)   
    ๖) มโน (ใจ)  คูกับ ธรรมารมณ (ความรูในอารมณ)  

   ๓. ธาตุ  คือ  ส่ิงท่ีทรงสภาวะไวซึ่งลักษณะของตนตามเหตุปจจัยปรุงแตงตาม
ธรรมดาไมมีผูสรางผูบันดาล  มี  ๑๘  อยางดังน้ี 
   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 
เพราะเหตุที่ภิกษุรูเห็นธาตุ  ๑๘  ประการน้ีแล  จึงเรียกวาผูฉลาดในธาตุ๑๙ 
   ๔. อินทรีย  คือ  ส่ิงท่ีเปนใหญในการทํากิจของตน  มี  ๒๒  อยางดังน้ี 
    ๑) จักขุนทรีย อินทรียคือตา 
    ๒) โสตินทรีย อินทรียคือหู 
    ๓) ฆานินทรีย อินทรียคือจมูก 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๓๐ 

    ๔) ชิวหินทรีย อินทรียคือล้ิน 
    ๕) กายินทรีย อินทรียคือกาย 
    ๖) มนินทรีย  อินทรียคือใจ 
    ๗) อิตถินทรีย อินทรียคือหญิง  กิริยาอาการ  สภาวะของผูหญิง 
    ๘) ปุริสินทรีย อินทรียคือชาย  กิริยาอาการ  สภาวะของผูชาย 
    ๙) ชีวิตินทรีย อินทรียคือชวีิตความดํารงอยูความเปนไปกิริยาที่เปนไป 
    ๑๐) สุขินทรีย อินทรียคือความสุข  ความสุขความสําราญ  ทางกาย 
    ๑๑) ทุกขินทรีย อินทรียคือทุกข  ความทุกขทางกาย 
    ๑๒) โสมนัสสินทรีย อินทรียคือโสมนัส  ความสุขความสําราญทางใจ 
   ๑๓) โทมนัสสินทรีย อินทรียคือโทมนัส  ความทุกขทางใจ   
   ๑๔) อุเปกขินทรีย อินทรียคืออุเบกขา  ความเปนกลางทางอารมณ 
   ๑๕) สัทธินทรีย อินทรียศรัทธา  ความเช่ือความเล่ือมใส 
   ๑๖) วิริยินทรีย อินทรียคือวิริยะ  การปรารภความเพียร 
   ๑๗) สตินทรีย อินทรียคือสติ  ความระลึกได 
   ๑๘) สมาธินทรีย อินทรียคือสมาธิ  ความตั้งม่ันแหงจิต 
   ๑๙) ปญญินทรีย อินทรียคือปญญา  ความรูแจง  (สัมมาทิฏฐิ) 
   ๒๐) อนัญญตัญญัสสามีตินทรียเลือกเฟนธรรม  เพ่ือรูในธรรมที่ไมเคยรู 
   ๒๑) อัญญินทรีย   เลือกเฟนธรรม  เพ่ือรูเห็นแจงธรรมที่เคยเห็นแลว  
   ๒๒) อัญญาตาวินทรีย  เลือกเฟนธรรม  เพ่ือทําใหแจงธรรมท่ีทําใหแจงแลว 
 อินทรียทั้ง  ๒๒  น้ี  ยอใหส้ันเหลือเพียง  ๒  อยางเทาน้ัน  คือ  รูปและนาม๒๐ 
   ๕. ปฏิจจสมุปบาท  กระบวนการเกิด  (ความสืบเน่ืองกัน) คือองคธรรมท่ีเกิด
ข้ึนกับองคธรรมทั้งหลายอาศัยกันจึงเกิดข้ึน คือ 
   เพราะอวิชาเปนปจจัย    สังขารจึงม ี
   เพราะสังขารเปนปจจัย    วิญญาณจึงม ี
   เพราะวิญญาณเปนปจจัย    นามรูปจึงมี 
   เพราะนามรูปเปนปจจัย    สฬายตนะจึงมี 
   เพราะสฬายตนะเปนปจจัย    ผัสสะจึงมี 
   เพราะผัสสะเปนปจจัย  เวทนาจึงม ี

                                                 
๒๐ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๑๙๗-๒๐๒. 
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   เพราะเวทนาเปนปจจัย  ตัณหาจึงมี 
   เพราะตัณหาเปนปจจัย  อุปาทานจึงมี 
   เพราะอุปาทานเปนปจจัย  ภพจึงมี 
   เพราะภพเปนปจจัย   ชาติจึงม ี
   เพราะชาติเปนปจจัย   ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทกุข 
โทมนัสและอุปายาสจึงมี ความเกิดแหงกองทุกขจึงมีความตอเน่ืองกันอยางน้ี๒๑   

๖. อริยสัจ ๔  คือ สัจธรรมอันประเสริฐท่ีควรรูย่ิงผูเขาถึงกลายเปนผูประเสริฐมี  ๔  
ประการ  ดังน้ี 
   ๑) ทุกขอริยสัจ   ความทุกขหรือสภาพท่ีทนไดยาก 
   ๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ  เหตุที่ทําใหเกิดแหงทุกข 
   ๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ   ความดับทุกขหรือกําจัดอวิชชา 
   ๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ    ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข๒๒ 

นอกจากน้ียังมีองคธรรมอ่ืนๆท่ีเสริมชวยในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหเกิด
ปญญาและบริสุทธ์ิมี ดังน้ี 

๑.วิสุทธิ ๗ คือ  
๑) สีลวิสุทธิ  ความหมดจดแหงศีล  คือ รักษาศีลตามภูมิขั้นของตนใหบริสุทธ์ิและ

ใหเปน เพ่ือสมาธิ 
๒) จิตตวิสุทธิ  ความหมดจดแหงจิต คือ ฝกอบรมจิตจนบังเกิดสมาธิพอเปนบาท

ฐานแหงวิปสสนา การฝกอบรมจิตจนบังเกิดสมาธิพอเปนบาทบานแหงวิปสสนาเกิดสติระลึกรู
ลักษณะของรูปนามตามความเปนจริงจนไมยึดถือฌานจิตวาเปนตัวตน 

๓) ทิฏฐิวิสุทธิ  ความหมดจดแหงทิฏฐิ  คือ ความรูเขาใจมองเห็นนามรูปตาม
สภาวะท่ีเปนจริง เปนเหตุขมความเขาใจผิดวาเปนสัตวบุคคลเสียได  

๔) กังขาวิตรณวิสุทธิ  ความบริสุทธ์ิของปญญาท่ีเห็นชัดขามลวงความสงสัยของ
รูปนามวาเปนไปตามเหตุปจจัยของสภาพธรรมทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ จนสมบูรณทําใหไมยึด
ม่ันในรูปนามและขามความสงสัยของรูปนามได 

๕) มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ  ความบริสุทธ์ิของความรูจริง เห็นจริงวาน่ีเปน
ทางและไมใชทางหรือปญญาพิจารณาลักษณะของรูปนามจนชินรูวารูปนามเสมอกันทุกประเภทจึง

                                                 
๒๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๐๒/๔๓๕. 
๒๒ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๘. 
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ไมแสวงหายึดม่ันรูปนามแลวพิจารณาข้ึนสูไตรลักษณและถาปฏิบัติกรรมฐานอยูยังมีกิเลสจะทําให
เกิดวิปสสนูปกิเลส ๑๐ ดังน้ี      

(๑)โอภาส คือแสงสวาง   (๒)ญาณ  คือความรู 
(๓)ปติ คือความอ่ิม  (๔)ปสสัทธิ  คือความสงบ 
(๕)สุข คือความสงบแชมช่ืนใจ  (๖)อธิโมกข คือความนอมใจเชื่อ 
(๗)ปคคห คือความเพียร   (๘)อุปฏฐาน คือความมั่นคง 
(๙)อุเบกขา คือความวางเฉย   (๑๐)นิกันติ  คือความใคร 

๖) ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ  ความบริสุทธ์ิของความรูความเห็นพนจากวิปสสนู
กิเลส เปนขอปฏิบัติจะใหอริยมรรคเกิดข้ึน 

๗) ญาณทัสสนวิสุทธิ  ความบริสุทธ์ิของความรูความเห็น ซ่ึงเปนโลกุตตระคือรู
เห็นในมรรคทั้ง๔  วิสุทธิทั้ง ๕ น้ีเปนการพิสูจนความเปนวิปสสนากรรมฐานไดอยางชัดเจน  
เพราะวาผูปฏิบัติวิปสสนาน้ันจะตองมีความเห็นที่บริสุทธ์ิ มีปญญาท่ีขามพนความสงสัยมีความรู
แจงเห็นจริงในสัจธรรมตามความเปนจริง๒๓ 

๒.สัมมัปปธาน๔ คือความเพียรที่เกิดจากสติระลึกรูสังเกต พิจารณาของรูปนามคือ 
๑)สังวรปธาน คือความเพียรที่ไมใหอกุศลธรรมเกิดข้ึน    
๒)ปหานปธาน คือความเพียรเพ่ือละอกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลว 
๓)ภาวนาปธาน คือความเพียรเพ่ือใหกุศลธรรมเกิดข้ึน                      
๔)อนุรักปธาน คือความเพียรเพ่ือความเจริญมั่นคงของกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแลว 

๓.อิทธิบาท๔ คือ องคธรรมที่ทําใหเกิดความสําเร็จในการปฏิบัติกรรมฐานคือ 
๑)ฉันทอิทธิบาท คือฉันทเจตสิก ความพอใจท่ีจะสังเกต พิจารณา รูลักษณะ

ของสภาพของรูปนามท่ีกําลังปรากฏตามความเปนจริง 
๒)วิริยิทธิบาท คือวิริยเจตสิก ความเพียรท่ีจะสังเกต พิจารณา รูลักษณะของ

สภาพของรูปนามท่ีกําลังปรากฏตามความเปนจริง       
๓)จิตติทธิบาท คือผลสําเร็จไดอาศัยจิต              
๔)วิมังสิทธิบาท คือปญญาเจตสิกท่ีไตรตรอง สังเกต พิจารณา รูลักษณะของ

สภาพของรูปนามท่ีกําลังปรากฏตามความเปนจริง 
๔. อินทรีย ๕  คือองคธรรมที่นําไปสูทางปฏิบัติที่ถูกตองคือ 

                                                 
๒๓ ดูรายละเอียใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม

,ครั้งที่  ๑๘. (นนทบุรี: เพิ่มทรัพยการพิมพ ๒๕๕๓.) หนา  ๒๘๕-๒๘๖. 
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๑)สัทธินทรีย คือสัทธาเจตสิกเปนใหญในการมีศรัทธาท่ีจะมีสติระลึกรู
ลักษณะของสภาพธรรมท่ีกําลังปรากฏ 

๒)วิริยินทรีย คือวิริยเจตสิกเปนใหญไมทอถอยท่ีจะรูลักษณะของสภาพธรรม
ท่ีกําลังปรากฏ 

๓)สตินทรีย คือสติเจตสิกเปนใหญในการไมหลงลืมระลึกรูลักษณะของสภาพ
ธรรมที่ปรากฏ 

๔)สมาธินทรีย คือเปนใหญในการตั้งม่ันในอารมณที่ปรากฏ 
๕)ปญญินทรีย คือปญญาเจตสิกเปนใหญในการไตรตรอง พิจารณา สังเกต 

ศึกษาของสภาพธรรมที่ปรากฏ 
๕.พละ ๕  คือองคธรรมที่มีกําลังท่ีไมหวั่นไหวในการพิจารณาอารมณใดๆท่ี

ปรากฏคือ 
๑)สัทธาพละ คือไมหวั่นไหวในความไมศรัทธา 
๒)วิริยพละ คือไมหวั่นไหวในความทอถอย. 
๓)สติพละ คือไมหวั่นไหวในการระลึกรูลักษณะรูปนามท่ีปรากฏ 
๔)สมาธิพละ คือไมหวั่นไหวไปดวยความฟุงซานไมม่ันคง 
๕)ปญญาพละ คือไมหวั่นไหวไปดวยความไมรู 

๖.โพชฌงค ๗ คือองคธรรมในการตรัสรูอริยสัจธรรมคือ 
๑)สติสัมโพชฌงค คือสติเจตสิกในการระลึกไดเชนภายในมีอยูก็รูชัดวา ‘สติ

สัมโพชฌงคภายในของเรามีอยู’ หรือเมื่อสติสัมโพชฌงคภายในไมมีอยูก็รูชัดวา ‘สติสัมโพชฌงค
ภายในของเราไมมีอยู’ การเกิดข้ึนแหง    สติสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดข้ึนมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุ
น้ัน และความเจริญบริบูรณแหงสติสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุน้ัน 

๒)ธัมมวิจยสัมโพชฌงค คือปญญาเจตสิกในการสืบคนธรรม   
๓)วิริยสัมโพชฌงค คือวิริยเจตสิก 
๔)ปติสัมโพชฌงค คือปติเจตสิก 
๕)ปสสัทธิสัมโพชฌงค คือสงบกายและจิตเจตสิก 
๖)สมาธิสัมโพชฌงค คือเอกัคคตาเจตสิกหรือจิตตั้งมั่นในอารมณ 
๗)อุเบกขาสัมโพชฌงค คือมีใจเปนกลางเพราะเห็นความจริงภายในมีอยูก็รู

ชัดวา  ‘อุเบกขาสัมโพชฌงคภายในของเรามีอยู’ หรือเม่ืออุเบกขาสัมโพชฌงคภายในไมมีอยูก็รูชัด
วา ‘อุเบกขาสัมโพชฌงคภายในของเราไมมีอยู’ การเกิดข้ึนแหงอุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดข้ึนมี
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ไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุน้ัน และความเจริญบริบูรณแหงอุเบกขาสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวย
เหตุใดก็รูชัดเหตุน้ัน 

๗.มรรคมีองค ๘ คือเปนองคธรรมท่ีเปนทางสายกลางเพ่ือใชการปฏิบัติกรรมฐานคือ 
๑)สัมมาทิฏฐิ คือการเห็นชอบเชนอริยสัจ ๔ ไตรลักษณ เปนตน หรือปญญา

เจตสิก 
๒)สัมมาสังกัปปะ คือดําริชอบหรือความคิดชอบ หรือวิตกเจตสิก 
๓)สัมมาวาจา คือเจรจาชอบ หรือสัมมาวาจาเจตสิก 
๔)สัมมากัมมันตะ คือกระทําชอบ หรือสัมมากัมมันตเจตสิก 
๕)สัมมาอาชีวะ คือเล้ียงชีพชอบ หรือสัมมาอาชีวเจตสิก 
๖)สัมมาวายามะ คือพยายามชอบหรือเพียรชอบ หรือวิริยเจตสิก 
๗)สัมมาสติ คือระลึกชอบเชนสติปฎฐาน เปนตน หรือสติเจตสิก 
๘)สัมมาสมาธิ คือต้ังจิตมั่นชอบเชนฌาน๔ เปนตน หรือเอกัคคตาเจตสิก๒๔ 

องคธรรมท่ีไดกลาวมาท้ังหมดน้ีเปนองคธรรมหลักและองคธรรมท่ีสําคัญในการ
สนับสนุนอบรมปญญาหรือสติปฎฐาน๔ 
๒.๔ จุดมุงหมายแหงการเจรญิสติปฏฐาน 

การเจริญสติปฏฐานเปนหลักการปฏิบัติที่นิยมกันมากและยกยองนับถือกันอยางสูงวา
เปนมรรคาอันเอกที่จะนําผูปฏิบัติใหหลุดพนจากทุกขไดเปนการปฏิบัติที่มีพรอมท้ังสมถกรรมฐาน
และวิปสสนากรรมฐานในตัวการศึกษาสติปฏฐานใหเขาใจถึงจุดมุงหมายอันเปนสาระสําคัญของ
ปฏิบัติจะทําใหเกิดทัศนคติที่ถูกตองตอชีวิตและการดําเนินชีวิตดีงามสามรถแยกได ๒ ประเภทคือ 

๒.๔.๑ จุดมุงหมายที่ตองกําจัด 

เม่ือเจริญสติปฏฐานโดยนําสติไปต้ังไวที่ฐานใดฐานหน่ึงบรรดาฐานท้ังส่ีแลว จิตก็จะ
รับรูอารมณตางๆ ที่มากระทบไดอยางตรงไปตรงมาไมรับรูอารมณดวยจิตท่ีถูกครอบงําดวยอภิชฌา
และโทมนัสซ่ึงเปนความรูสึกตรงกันขามระหวางขั้วบวกกับขั้วลบท่ีเกิดข้ึนภายในจิตขณะรับ
อารมณตางๆสงผลใหเกิดความรูสึกที่ตางกันไปกลาวคืออภิชฌาสงผลใหผูรับอารมณเกิดความ
หลงใหลติดใจ เพลิดเพลิน มัวเมาไมมีที่ส้ินสุด สวนโทมนัสสงผลใหผูรับอารมณเกิดความไมยินดี 
ไมพอใจ อยากจะผลักดันหรือกําจัดอารมณน้ันใหส้ินไป ความรูสึกท้ังสองอยางน้ีเปนความเคยชินที่

                                                 
๒๔ สุจินต  บริหารวนเขตต, ปรมัตถธรรมสังเขป จิตตสังเขปและภาคผนวก,(กรุงเทพฯ:โรงพิมพชวน

พิมพ,๒๕๓๖),หนา๔๘๘. 
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แอบอิงอาศัยอยูในจิตของคนปุถุชนและเสขบุคคล(บุคคลท่ีตองศึกษาอยู)เปนสาเหตุใหเกิดวิปลาส 
คืออาการท่ีจิตยึดถือหรือเขาใจสิ่งท่ีเขาไปเก่ียวของคลาดเคล่ือนจากความเปนจริงดวยอํานาจ
ความสําคัญผิด คิดผิด เขาใจผิดใน ๔ เรื่องคือ  

(๑) วิปลาสในสิ่งท่ีไมเท่ียงวาเท่ียง  
(๒) วิปลาสในส่ิงท่ีเปนทุกขวาเปนสุข  
(๓) วิปลาสในส่ิงท่ีไมใชตนวาเปนตน  
(๔) วิปลาสในสิ่งท่ีไมงามวางาม วิปลาสเหลาน้ีเปนอกุศลธรรมที่ลวงจิตให

มองสรรพส่ิงไมตรงตามความจริง จึงกลาวไดวาอภิชฌาและโทมนัสเปนเหตุเกิดท่ีสําคัญแหง
วิปลาสและเปนท่ีมาแหงปญหาตาง ๆและในขณะเจริญสติปฏฐาน อภิชฌา(ความยากได)และ
โทมนัส(ความเศราหมอง)ทั้ง ๒ อยางจะถูกกําจัดออกไปวิปลาสก็ถูกเพิกถอนดวยกําลังแหงสติและ
สัมปชัญญะ  ดังน้ัน จุดมุงหมายของการเจริญสติปฏฐานท่ีสําคัญเบ้ืองตนก็เพ่ือกําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสอันเปนสาเหตุแหงวิปลาสเปนตน 

๒.๔.๒ จุดมุงหมายท่ีตองบรรลุถึง   

การเจริญสติปฏฐานมีจุดมุงหมายสูงสุดท่ีตองการบรรลุถึง ๕ ประการ คือ 
๑. เพ่ือความบริสุทธ์ิหมดจดแหงสัตวทั้งหลาย 
๒. เพ่ือกาวพนความเศราโศกและความรํ่าไรรําพัน 
๓. เพ่ือกําจัดความทุกขกายและความทุกขใจ 
๔. เพ่ือบรรลุถึงญายธรรมคืออริยมรรค 
๕. เพ่ือทําใหแจงพระนิพพาน๒๕ 

จุดมุงหมายของการเจริญสติปฎฐานท่ีกลาวมาน้ีจะสามารถกลาวอีกนัยหน่ึงเพ่ือความ
ชัดเจนสามารถแยกเปนขอๆ ได ดังน้ี 

๑.มุงใหเกิดสติหรือโยนิโสมนสิการอยางตอเน่ืองเปนหลักเพ่ือใหเกิดปญญา 
๒.มุงใหเกิดเรียนรูกาย เวทนา จิต ธรรม เรียกรวมกันวารูปนามอยางมีสติ 
๓.มุงใหรูอารมณท่ีกําลังเกิดข้ึนหรือปรากฏในปจจุบันและจริต(นิสัย)ของตน 
๔.มุงใหรูจักเหตุปจจัยท่ีมีการเกิดดับของรูปนามอยูตลอดเวลา 
๕.มุงใหรูเทาทันอารมณ(สามารถควบคุมอารมณได)ที่ปรากฏข้ึนในปจจุบันได

ตามความเปนจริง 

                                                 
๒๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๖/๗๗. 
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๖.มุงใหสังเกต พิจารณา แยกรูปธรรมและนามธรรม 
๗.มุงใหเรียนรูเห็นไตรลักษณในรูปนามของส่ิงท้ังหลายนําไปสูการเกิดปญญา 
๘.เพ่ือใหละความโลภ ความโกรธ ความหลง หรือกิเลสอนุสัยและเพ่ือดับทิฎฐิ 

ตัณหา อุปาทานในขันธ๕ ที่โลกวาเปนของเที่ยงแท 
๙.เพ่ือใหรูจักการใชปญญาท้ังทางโลกิยธรรม(สมมติสัจจะ)และโลกุตรธรรม

(ปรมัตถธรรม)อยางบูรณาการ 
๑๐.เพ่ือใหรูจักโลกและชีวิต เชนขันธ๕ ปฏิจจสมุปบาท ไตรลักษณ ศีล สมาธิ 

ปญญา นําไปสูการเปนอิสระหรืออริยบุคคล เชนโสดาบัน เปนตน 
๑๑.เพ่ือมิใหเกิดการเสียสติหรือวิปลาส ๔ อยางคือ 

๑) เห็นส่ิงท่ีไมเท่ียงวาเที่ยง  
๒) เห็นทุกขวาเปนสุข 
๓) เห็นส่ิงท่ีไมใชตัวตนวาเปนตัวตน 
๔) เห็นส่ิงท่ีไมงามวางาม 

๑๒.เพ่ือใหรูจักองคธรรมในการปฏิบัติกรรมฐาน คือเอตาป(ความเพียรเผากิเลส) 
สติมา(การมีสติอยางตอเน่ือง) สัมปชาโน(มีปญญาหย่ังรูเห็นหรือรูตัวตามสภาวความเปนจริง)และ
องคธรรมท่ีสนับสนุนการปฏิบัติเชนพละ๕ อินทรีย๕ เปนตน เพ่ือใหเกิดการปฏิบัติในทางสาย
กลาง(มรรคมีองค๘) 

๑๓.มุงใหรูเห็นมรรค ผล นิพพานหรือวิมุตติแหงการหลุดพนความทุกขทั้งหลาย
ซ่ึงเปนส่ิงสูงสุด 

กลาวโดยสรุปแลว จุดมุงหมายของการเจริญสติปฏฐาน  เพ่ือกําจัดอวิชชา ความไมรู
ความเปนจริงหรือความเขาใจความคลาดเคล่ือนในวิปลาสท้ัง ๔  คือ  ๑) วิปลาสในส่ิงท่ีไมเท่ียงวา
เท่ียง ๒) วิปลาสในส่ิงท่ีเปนทุกขวาเปนสุข ๓) วิปลาสในส่ิงท่ีไมใชตนวาเปนตน ๔) วิปลาสในส่ิง
ท่ีไมงามวางาม วิปลาสเหลาน้ี และเพ่ือใหบรรลุจุดมุงหมายสูงสุด คือ มรรค ผล นิพพานหรือวิมุตติ
แหงการหลุดพนความทุกขทั้งหลายซ่ึงเปนส่ิงสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา 
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๒.๕ อารมณของกรรมฐาน 
กอนอ่ืนจะตองเขาใจคําวา “อารมณ”หมายถึง เคร่ืองยึดเหน่ียวของจิต ส่ิงท่ีจิตยึดเหน่ียว 

ส่ิงท่ีถูกรูหรือถูกรับรู  ไดแก  อายตนะภายนอก  ๖  คือ  รูป  เ สียง  กล่ิน  รส  โผฏฐัพพะ  และ
ธรรมารมณ๒๖โดยมีอายตนะภายใน ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เปนตัวรับอารมณจากอายตนะ
ภายนอกซ่ึงจะนําไปสูอารมณตางๆภายในจิตท่ีทําหนาท่ีเก็บส่ังสมอารมณเหลาน้ีไว ดังน้ันการ
ปฏิบัติกรรมฐานจะตองนําอารมณที่เกิดมาพิจารณาตอไปดังน้ี 

๒.๕.๑ อารมณของสมถกรรมฐาน   
กรรมฐานชนิดน้ีเปนอุบายใหจิตสงบหมายถึงจิตท่ีอบรมในทางสมถะแลวจะเกิดน่ิง

สงบและเกาะอยูกับอารมณน้ันเพียงหน่ึงเดียว อารมณของสมถกรรมฐานในในคัมภีรวิสุทธิมรรค
ของพระพุทธโฆษาจารยไดจําแนกอารมณสมถกรรมฐานไวทั้งหมด  ๔๐  ประการ๒๗  ประการดังน้ี   

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

ดังน้ันในการปฏิบัติสมถกรรมฐานน้ีจะถือเอาส่ิงใดสิ่งหน่ึงเปนอารมณก็ไดในบรรดา
กรรมฐาน  ๔๐  ซ่ึงตองขึ้นอยูที่จริตของแตละคน เชนคนที่มีโทสจริตพระวิปสสนาจารยจะแนะนํา
ใหเจริญพรหมวิหาร  ๔  โดยเฉพาะอยางย่ิงเมตตาพรหมวิหาร  และถามีราคจริตทานจะแนะนําให
เจริญอสุภกรรมฐาน  เปนตน อารมณของสมถกรรมฐานมี  ๔๐  ประการ จําแนกออกได  ๗  หมวด
เพ่ือใหเกิดความเขาใจจึงมีรายละเอียด ดังน้ี 

๑) หมวดกสิณ ๑๐  (บอเกิดแหงธรรมที่มีกสิณเปนอารมณ)๒๘ คําวา กสิณ แปลวา
ท้ังหมด  หรือ วัตถุสําหรับเพงเพ่ือใหจิตเปนสมาธิ๒๙ และตามหมายความของคัมภีรวิมุตติมรรควา  

                                                 
๒๖พระธรรมปฏก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๔๑๑. 
๒๗สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย,  คัมภีรวิสุทธิมรรค, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

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

(กรุงเทพมหานคร : เอส. อาร. พร้ินติ้ง  แมส  โปรดักส,  ๒๕๔๘),  หนา  ๒๒๙.   
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ความแผขยายไปท่ัว ดังท่ีกลาวไววา  “เมือบุคคลระลึกถึงพระพุทธคุณ ปติภายในยอมแผซานไปท่ัว
รางกาย เมื่อบุคคลคิดขยายปฐวีกสิณ กสิณน้ันก็แผขยายไปทั่วชมพูทวีป จิตท่ีมีปฐวีกสิณเปน
อารมณ เปนเหมือนรางกายทีเอิบอาบไปดวยความสุข”๓๐ 

(๑) ปฐวีกสิณ  เอาดินเปนอารมณ  ภาวนาวา  ปฐวี  ปฐวี  หรือ  ดิน  ดิน 
(๒) อาโปกสิณ  เอานํ้าเปนอารมณ  ภาวนาวา  อาโป  อาโป  หรือ  นํ้า  นํ้า 
(๓) เตโชกสิณ  เอาไฟเปนอารมณ  ภาวนาวา  เตโช  เตโช  หรือ  ไฟ  ไฟ 
(๔) วาโยกสิณ  เอาลมเปนอารมณ  ภาวนาวา  วาโย  วาโย  หรือ ลม  ลม 
(๕) นีลกกสิณ  เอาสีเขียวเปนอารมณ  ภาวนาวา  นีลัง  นีลัง  หรือ สีเขียว  สีเขียว 
(๖) ปตกสิณ  เอาสีเหลืองเปนอารมณ  ภาวนาวา  ปตัง  ปตัง  หรือ สีเหลือง        

สีเหลือง 
(๗) โลหิตกสิณ  เอาสีแดงเปนอารมณ  ภาวนาวา โลหิตัง โลหิตัง หรือสีแดง     

สีแดง 
(๘) โอทาตกสิณ เอาสีขาวเปนอารมณ ภาวนาวา โอทาตัง โอทาตัง หรือสีขาว         

สีขาว 
(๙) อากาสกสิณ  เอาอากาศเปนอารมณ  ภาวนาวา  อากาโส  อากาโส หรือ

อากาศ  อากาศ 
(๑๐) อาโลกกสิณ  เอาแสงสวางเปนอารมณ  ภาวนาวา อาโลโก อาโลโก หรือ

แสงสวาง  แสงสวาง๓๑   
๒) หมวดอสุภ คําวาอสุภ แปลวา ไมสวยไมงาม มาจากศัพทเดิมคือ อ+สุภ อ เปน    

คําปฏิเสธมาจากบทเดิมคือ น แปลวาไม สุภ แปลวาสวยงาม ต้ังวิเคราะหศัพทวา น สุภัง อสุงภัง      
ส่ิงท่ีไมสวยไมงาม ช่ือวา อสุภ๓๒  อันไดแก ซากศพอันมีลักษณะ ๑๐ ประการ 

(๑) เอาซากศพท่ีขึ้นพองเปนอารมณ  ภาวนาวา  อุทธุมาตกัง   
(๒) เอาซากศพท่ีมีสีเขียวเปนอารมณ  ภาวนาวา  วินีลกัง 
(๓) เอาซากศพท่ีมีนํ้าเหลืองไหลออกเปนอารมณ  ภาวนาวา  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), หลักปฏิบัติสมถะวิปสสนากรรมฐาน,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑),  หนา  ๑๒.  
๓๒พระปลัดวิสุทธ์ิ  คุตฺตชโย,  คูมือการเรียนการสอนปริจเฉทที่  ๘,๙  (ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท),  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๐), หนา ๖๓. 
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(๔) เอาซากศพที่ขาดเปนทอนเปนอารมณ  ภาวนาวา  วิจฉิททกัง 
(๕) เอาซากศพที่ถูกสัตวกัดขาดวิ่นเปนอารมณ  ภาวนาวา  วิกขายิตกัง 
(๖) เอาซากศพที่ถูกสัตวกัดกระจุยกระจายเปนอารมณ  ภาวนาวา  วิกขิตตกัง 
(๗) เอาซากศพที่ถูกฆาตายเปนอารมณ  ภาวนาวา  หิตวิกขิตตกัง 
(๘) เอาซากศพท่ีมีโลหิตไตออกอยูเปนอารมณ  ภาวนาวา  โลหิตกัง 
(๙) เอาซากศพที่มีหมูหนอนไหลออกอยูเปนอารมณ  ภาวนาวา  ปุฬุวกัง 
(๑๐) เอาซากศพที่เปนโครงกระดูกเปนอารมณ  ภาวนาวา  อัฏฐิกัง๓๓ 

พระพุทธเจาทรงตรัสวาภิกษุควรเจริญธรรม ๔ ประการ  ซ่ึงมีการเจริญอสุภะเปน
เบ้ืองตน  เพราะวาการเจริญอสุภะสามารถกําจัดราคะความกําหนัดยินดีได โดยการพิจารณาเห็น
สังขารธรรม    ทั้งปวงไมใชส่ิงสวยงาม ธรรม ๔ ประการน้ัน  คือ 

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

ในคําสอนเร่ืองอสุภกรรมฐานน้ี  ถาเจริญโดยขาดสติอาจเปนอันตรายแกตนเองได  
เพราะวา  อานิสงสของอสุภกรรมฐานจะทําใหรูสึกเบ่ือหนายรางกายและเบื่อหนายชีวิต จนไมอยาก     
มีชีวิตอยู   ดังท่ีปรากฏในปาราชิกสิกขาบทท่ี ๓ วา เม่ือพระพุทธเจาสอนอสุภกรรมฐานและ
พรรณนาคุณของอสุภกรรมฐานและสรรเสริญการเจริญอสุภกรรมฐานทําใหภิกษุทั้งหลายเจริญ
อสุภกรรมฐานอยางยอดย่ิง  จึงทําใหเกิดอารมณเบ่ือหนายชีวิตและใชบริขารของตนเปนสินจางให
ภิกษุดวยกันฆาตนเองเม่ือพระพุทธเจาทรงทราบเร่ือง ไดทรงประชุมสงฆแลวตรัสวา อานาปานสติ
ท่ีภิกษุเจริญแลวทําใหมากจึงมีสภาพประณีต สดช่ืนเปนธรรมเคร่ืองอยูเปนสุขและทําอกุศลธรรม
ช่ัวรายใหหายไป  ภิกษุพึงดํารงสติเฉพาะหนากําหนดอารมณกรรมฐาน มีสติรูลมหายใจเขามีสติ  รู
ลมหายใจออก๓๕  การเจริญอสุภกรรมฐานจึงตองมีสติกําหนดรู 

                                                 
๓๓ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม

, หนา ๒๔๗-๒๔๘. 
๓๔ขุ.อุ. (ไทย)  ๒๕/๓๑/๒๓๕-๒๓๖. 
๓๕วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๒/๑๓๔-๑๓๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๐ 

๓) หมวดอนุสสติ (ธรรมท่ีควรระลึกถึง)  คําวา  อนุสสติ  หมายความวาการระลึก
เนืองๆ อนุสสติมาจากศัพทเดิมคือ อนุ+สติ,  อนุ แปลวา เนืองๆ  สติ แปลวา ระลึก ตั้งวิเคราะหศัพท
วา    อนุปุนัปปุนํ  สติ = อนุสสติ  การระลึกเนืองๆ ชื่อวา อนุสสติ๓๖ 

(๑) พุทธานุสสติ  ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา  ภาวนาวา  พุทโธ 
(๒) ธัมมานุสสติ  ระลึกถึงคุณพระธรรม  ภาวนาวา  ธัมโม 
(๓) สังฆานุสสติ  ระลึกถึงคุณพระสงฆ  ภาวนาวา  สังโฆ  
(๔) สีลานุสสติ    ระลึกถึงศีลของตน  ภาวนาวา  สีลัง  เม  ปริสุทธัง 
(๕) จาคานุสสติ  ระลึกถึงทานท่ีตนไดบริจาคแลว  ภาวนาวา ทานัง เม ปริสุทธัง 
(๖) เทวตานุสสติ  ระลึกถึงคุณธรรมท่ีทําบุคคลใหเปนเทวดา  ภาวนาวา 
  มัยฺหัง   สัทธาทิคุณา  สังวิชชันติ 
(๗) อุปสมานุสสติ  ระลึกถึงคุณพระนิพพานซ่ึงเปนที่ระงับกิเลสและกองทุกข  

ภาวนาวา  มะทะนิมฺมะทะโน  ปสาสะวินะโย  อาละยะสมุคฆาโต  
       วัฏฏปจเฉโท  ตัณหักขะโย  วิราโค  นิโรโธ     นิพพานัง 
(๘) มะระณานุสสติ  ระลึกถึงความตายอันจะมาถึงตน  ภาวนาวา   

๘.๑. สัตตานัง  มะระณัง  ธุวัง,  ความตายของสัตวทั้งหลายเปนของย่ังยืน 
๘.๒. ชีวิตัง  อัทธุวัง  ชีวิตเปนของไมย่ังยืน 
๘.๓. อะวัสสัง  มะยา  มะริตัพพัง,  เราจะตองตายแน 
๘.๔. มะระณะปริโยสานัง  เม  ชีวิตัง,  ชีวิตของเรามีความตายเปนท่ีสุด 
๘.๕. ชีวิตเมวะ  อะนิยะตัง,  ชีวิตเปนของไมเท่ียง 
๘.๖. มะระณัง เม นิยะตัง,  ความตายเปนของเที่ยง 

(๙) อานาปานะสติ  ตั้งสติกําหนดลมหายใจเขาออก   
(๑๐) อุปสมานุสสติ  ระลึกถึงนิพพานอันเปนที่สงบระงับแหงทุกขทั้งปวง๓๗ 

ในอังคุตรนิกายฉักกนิบาตกลาวถึงอนุสสติฏฐานสูตรไว ๖ ประการ อันเปนอุปจาร
กรรมฐานสําหรับคฤหัสถ เหมาะกับคฤหัสถ  เพราะเปนประโยชนเก้ือกูลและใหความสุขท้ังในภพ
น้ีและภพหนามี ๖ ประการ  คือ 

                                                 
๓๖พระปลัดวิสุทธ์ิ  คุตฺตชโย,  คูมือการเรียนการสอนปริจเฉทที่  ๘,๙  (ช้ันมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท),   

หนา  ๖๔. 
๓๗พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต),พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม,หนา ๒๔๖-

๒๔๗. 
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 ๔๑ 

(๑) พุทธานุสสติ  การระลึกถึงพระพุทธเจา 
(๒) ธัมมานุสสติ  การระลึกถึงพระธรรม 
(๓) สังฆานุสสติ  การระลึกถึงพระสงฆ 
(๔) สีลานุสสติ  การระลึกถึงศีล 
(๕) จาคานุสสติ  การระลึกถึงการบริจาค 
(๖) เทวตานุสสติ  การระลึกถึงเทวดา๓๘ 

๔) หมวดพรหมวิหารหรืออัปปมัญญา ๔ (ธรรมอันประเสริฐ ๔ ประการ) คําวา         
อัปปมัญญา  หมายความวา ธรรมที่เปนไปในสัตวทั้งหลายหาประมาณมิได ไมมีจํากัด ต้ังวิเคราะห  
ศัพทวา  อัปปมาเณสุ  สัตเตสุ ภวาติ = อัปปมัญญา ธรรมท่ีเปนไปในสัตวทั้งหลายหาประมาณมิได        
ไมมีจํากัด ฉะน้ัน ชื่อวา อัปปมัญญา๓๙ 

(๑) เมตตา  แผความรักไปยังสรรพสัตวท้ังหลาย 
(๒) กรุณา  แผความสงสารตอสัตวทั้งหลายที่มีความทุกข 
(๓) มุทิตา  แผความยินดีตอสัตวที่มีความสุข 
(๔) อุเบกขา  แผความวางเฉยในสัตวทั้งหลายที่มีความสุขความทุกขทั้งน้ีในการ

แผเมตตา  กรุณา  มุทิตา  อุเบกขา  พึงแผไปตลอดโลกทุกหมูเหลาในที่ทุก
สถาน ไมมีขอบเขต  ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน๔๐ 

๕) หมวด  อรูปธรรม  ๔  (ส่ิงท่ีปราศจากรูป ไดแก นามธรรม ๔ ประการ) 
(๑) อากาสานัญจายตนะ    อากาศไมมีที่สุด 
(๒) วิญญาณัญจายตนะ    วิญญาณไมมีที่สุด 
(๓) อากิญจัญญายตนะ  ความไมมีอะไร 
(๔) เนวสัญญานาสัญญายตนะ   สัญญาละเอียดปราศจากสัญญาหยาบ

ซ่ึงจะวามีสัญญาก็ไมใช  ไมมีสัญญาก็ไมใช๔๑ 
 
 

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

หนา  ๖๕. 
๔๐ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๐๘/๒๘๐.   
๔๑ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๐๘/๒๘๑.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๒ 

๖) หมวด  อาหาเรปฏิกูลสัญญา  ๑   

อาหาเรปฏิ กูลสัญญา๔๒ เพงอาหารให เห็นเปนของปฏิกูลนาเกลียด  จัดเขาใน
หมวดสฺญา  เมื่อบุคคลทําใหมากแลวยอมไดผลมาก มีอานิสงสมาก  สามารถหย่ังลงสูอมตะคือ
นิพพานมี  ๕  อยางคือ 
    (๑) อนิจจะสัญญา  กําหนดความไมเท่ียงแหงสังขาร 
    (๒) อนัตตะสัญญา  กําหนดความเปนอนัตตาแหงธรรมท้ังปวง 
    (๓) มะระณะสัญญา  กําหนดความตายวาจะตองมาถึงเปนธรรมดา 
    (๔) อาหาเรปฏิกูลสัญญา   กําหนดความเปนปฏิกูลของอาหาร 
    (๕) สัพพะโลเก  อะนะภิระติสัญญา  กําหนดความไมนาเพลิดเพลินในโลก        
ท้ังปวง๔๓ 

๗) หมวดจตุธาตุววัฏฐาน  ๑   
การพิจารณาแยกสวนตางๆ ของรางกายใหเห็นวาเปนธาตุ ๔ คือ ดิน นํ้า ลม ไฟ ตาม

ลักษณะของธาตุเมื่อแยกธาตุออกจากกันจะไมเห็นความเปนมนุษย ความสวยงามไมมี ความข้ีเหร
ไมมี  เปนเพียงอุปาทานทางจิตเทาน้ัน๔๔ 

ดังน้ันการกําหนดรูปฌาน ๔ และอรูปฌาน ๔ เปนอารมณเหลาน้ีรวมเรียกวาสมาบัติ ๘ 
อันเปนผลโดยตรงของการเจริญสมถกรรมฐาน 

สรุปในการเจริญสมถกรรมฐานสมาธิคือการฝกอบรมจิตใหสงบ มีส่ิงสําคัญท่ีจะตอง
ทําความเขาใจอยู  ๓  อยาง คือจิต  อารมณ และสติ วิธีการใชสติผูกจิตใหอยูกับอารมณใดอารมณ
หน่ึงจนแนบแนนไมซัดสายไปในอารมณอื่นเรียกวา เปนสมาธิ  ซ่ึงเปนส่ิงท่ีทําไดยาก อุปมาเชน
การฝกลูกโคท่ียังไมเคยฝก ผูฝกตองเอาเชือกขางหน่ึงผูกท่ีลูกโคอีกขางหน่ึงผูกไวกับเสา (หลักที่
ม่ันคง) เม่ือหลักไมถอนเชือกไมขาดลูกโคซ่ึงด้ินรนอยูยอมจะหมดแรงและหมอบอยูกับหลักน่ันเอง 
ในท่ีน้ีจิตอุปมาเหมือนกับลูกโคท่ียังไมไดฝก เชือกคือสติ เสา (หลัก) คืออารมณกรรมฐาน๔๕  จึงใช

                                                 
๔๒พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม, หนา  ๒๗๗. 
๔๓องฺ.ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๖๑/๑๑๐.  
๔๔เสวตร  เปยมพงศสานต,  พุทธวิปสสนา,  (กรุงเทพมหานคร: รัชดารมภการพิมพ, ๒๕๐๕),  หนา 

๓-๔. 
๔๕พระครูสมุหทองลวน  คงพิศ,  วิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท : 

กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), วิทยานิพนธ
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแกน), หนา ๑๓. 
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 ๔๓ 

สติผูกจิตไวกับอารมณใดอารมณหน่ึง หรือวัตถุอยางใดอยางหน่ึง  เพ่ือเปนการฝกหัดใหจิตเชื่อง 
แลวเกิดสมาธิไดงาย จิตท่ีฝกดีแลวยอมมีสติต้ังม่ัน และสติทําหนาท่ีรูเทาทันอารมณตางๆ  ที่มา
กระทบและมีสมรรถนะในการรูจักแยกแยะอารมณฝายชั่วได กรรมฐานอยางหน่ึงท่ีควรปฏิบัติอยู
เนืองๆ เรียกวา อารักขกรรมฐานคือ กรรมฐานที่พึงสงวนรักษาไว มีขอปฏิบัติอยู ๔ ประการ  คือ 

๑. พุทธานุสสติ  ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา   
๒. อสุภกรรมฐาน  พิจารณากายใหเปนของอสุภะ เปนส่ิงท่ีนาเกลียด โสโครก ปฏิกูล 
๓. การเจริญเมตตา  แผความปรารถนาดี  ไมอาฆาตพยาบาทกัน 
๔. มรณัสสติ  การระลึกถึงความตาย๔๖ เพ่ือเปนการยํ้าเตือนไมใหเกิดความประมาท    

ในชีวิตและเรงฝกหัดปฏิบัติเพ่ือเขาสูความหลุดพนจากความตาย  เพราะเมื่อมองเห็นภัยในวัฏฏ
สงสาร ยอมแสวงหาวิธีการที่จะไมใหภัยเหลาน้ันเขามากลํ้ากรายในชีวิตท้ังการระลึกถึงคุณของ
พระพุทธเจาเปนการสรางอุดมคติแหงความดีเกิดข้ึนในจิตใจ  การพิจารณาอสุภะเปนการมองโลก
ใหเห็นความเปนจริงในสวนลึกการแผความปรารถนาดีเปนการสะสางพันธนาการแหงความอาฆาต
พยาบาทไปจากใจ  

จากอารมณของสมถะหรือสมถกรรมฐาน ๔๐ ประการท่ีกลาวมาน้ีสามารถยอใหเหลือ
เพียง ๒ คือ    

๑) สัพพัตถกรรมฐาน หมายถึง กรรมฐานที่ใชประโยชนไดทุกกรณี และทุกคน
ควรเจริญอยูเสมอ เชนเมตตาพรหมวิหาร และมรณัสสติ เปนตน 

๒) ปาริหาริยกรรมฐาน หมายถึง กรรมฐานที่ตองบริหารอยูเสมอหรือกรรมฐานท่ี
เหมาะกับจริตนิสัยของแตละบุคคล 

๒.๕.๒ อารมณของวิปสสนากรรมฐาน 
อารมณหรือเคร่ืองมือที่ใชเปนหนังสือสําหรับเจริญวิปญญาจะตองเปนเร่ือง

ปจจุบันซ่ึงสามารถมองเห็นไดงายเพราะการเจริญวิปสสนาตองการปญญาในการพิจารณาทุกเร่ือง
ใหตามสภาพที่เปนจริง ดังน้ันอารมณของวิปสสนากรรมฐานหรือภูมิของวิปสสนามีทั้งหมด  ๖  
หมวดดังน้ี 

๑. ขันธ  ๕  (กองอันเปนท่ีตั้งแหงความยึดม่ัน  เปนภาระอันหนัก) 
   ๑) รูปกขันโธ  ความยึดม่ันในกองรูป 
   ๒) เวทะนากขันโธ  ความยึดม่ันในกองเวทนา 

                                                 
๔๖พระราชสังวรญาณ  (พุธ  านิโย),  ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม,  พิมพครั้งที่  ๒,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๑๕๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๔ 

   ๓) สัญญากขันฺโธ  ความยึดม่ันในกองสัญญา   
   ๔) สังขารักขันโธ  ความยึดม่ันในกองสังขาร 
   ๕) วิญญาณักขันโธ  ความยึดม่ันในกองวิญญาณ 

ขันธ  ๕  คือภาระ บุคคลคือผูที่แบกภาระ การถือภาระเปนทุกขในโลก บุคคลวาง
ภาระหนักไดแลว ไมถือภาระอื่นไว ถอนตัณหาพรอมท้ังราก ส้ินความอยาก ดับสนิทแลว๔๗ 

๒. อายตนะ คือ ที่เชื่อมตอใหเกิดความรู เปนภูมิพ้ืนฐานท่ีใหเกิดวิปสสนาญาณ      
รูแจงเห็นจริงมี  ๑๒  อยาง  แบงเปนอายตนะภายใน  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 (ผูรู) สลัดท้ิงส่ิงท้ังปวงไดแลว อายตนะคือส่ิงท้ังปวง ความกําหนัดดวยอํานาจ
ความพอใจในอายตนะท้ังภายในและภายนอกละไดเด็ดขาดแลว เหมือนตาลที่ถูกตัดรากถอนโคน
แลวยอมไมเกิดอีกตอไปเปนผูเขาไปสงบ สงบเย็น ดับ ระงับ สงัด มุนี (ผูรู) สลัดท้ิงส่ิงท้ังปวงคือ
อายตนะไดแลว     มุนี (ผูรู) น้ัน เรียกวาผูสงบ๔๘ อายตนะภายในและอายตนะภายนอกอยางละ ๖ 
ประการ จับคูกันไดดังน้ี   

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๕ 

   (๑) จักขุ (ตา) คูกับรูป   
   (๒) โสตะ (หู) คูกับสัททะ (เสียง)   
   (๓) ฆานะ (จมูก) คูกับคันธะ (กล่ิน)   
   (๔) ชิวหา (ล้ิน) คูกับรส   
   (๕) กายคูกับโผฏฐัพพะ (การถูกตองสัมผัส)   
   (๖) มโน (ใจ) คูกับธรรมารมณ (ความรูในอารมณ) ภิกษุเห็นอายตนะภายในและ
ภายนอกอยางละ ๖ ประการน้ีเรียกวา ภิกษุผูฉลาดในอายตนะ๔๙ 

   ๓) ธาตุ  คือ  ที่ทรงไวซ่ึงลักษณะของตน  มี  ๑๘  อยางดังน้ี 
   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 
  เพราะเหตุที่ภิกษุรูเห็นธาตุ  ๑๘  ประการน้ีแล  จึงเรียกวาผูฉลาดในธาตุ๕๐ 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๖ 

   ๔) อินทรีย  คือ  ความเปนใหญ  มี  ๒๒  อยางดังน้ี 
    ๑. จักขุนทรีย อินทรียคือตา 
    ๒. โสตินทรีย อินทรียคือหู 
    ๓. ฆานินทรีย อินทรียคือจมูก 
    ๔. ชิวหินทรีย อินทรียคือล้ิน 
    ๕. กายินทรีย อินทรียคือกาย 
    ๖. มนินทรีย  อินทรียคือใจ 
    ๗. อิตถินทรีย อินทรียคือหญิง  กิริยาอาการ  สภาวะของผูหญิง 
    ๘. ปุริสินทรีย อินทรียคือชาย  กิริยาอาการ  สภาวะของผูชาย 
    ๙. ชีวิตินทรีย อินทรียคือชีวิตความดํารงอยูความเปนไปกิริยา   
    ๑๐. สุขินทรีย อินทรียคือความสุข  ความสุขความสําราญทางกาย 
    ๑๑. ทุกขินทรีย อินทรียคือทุกข  ความทุกขทางกาย 
    ๑๒. โสมนัสสินทรีย อินทรียคือโสมนัส  ความสุขความสําราญทางใจ 
   ๑๓. โทมนัสสินทรีย อินทรียคือโทมนัส  ความทุกขทางใจ   
   ๑๔. อุเปกขินทรีย อินทรียคืออุเบกขา  ความเปนกลางทางอารมณ 
   ๑๕. สัทธินทรีย อินทรียศรัทธา  ความเช่ือความเล่ือมใส 
   ๑๖. วิริยินทรีย อินทรียคือวิริยะ  การปรารภความเพียร 
   ๑๗. สตินทรีย อินทรียคือสติ  ความระลึกได 
   ๑๘. สมาธินทรีย อินทรียคือสมาธิ  ความตั้งม่ันแหงจิต 
   ๑๙. ปญญินทรีย อินทรียคือปญญา  ความรูแจง  (สัมมาทิฏฐิ) 
   ๒๐. อนัญญตัญญัสสามีตินทรีย  เลือกเฟนธรรม  เพ่ือรูในธรรมท่ีไมเคยรู 
   ๒๑. อัญญินทรีย   เลือกเฟนธรรม  เพ่ือรูเห็นแจงธรรมที่เคยเห็นแลว  
   ๒๒. อัญญาตาวินทรีย  เลือกเฟนธรรม  เพ่ือทําใหแจงธรรมท่ีทําใหแจง 
  อินทรียทั้ง  ๒๒  น้ี  ยอใหส้ันเหลือเพียง  ๒  อยางเทาน้ัน  คือ  รูปและนาม๕๑ 
   ๕) อริยสัจ ๔  คือสัจธรรมอันประเสริฐท่ีควรรูย่ิง  ๔  ประการ  ดังน้ี 
   ๑. ทุกขอริยสัจ   ความทุกข 
   ๒. ทุกขสมุทฺยอริยสัจ  เหตุเกิดแหงทุกข 
   ๓. ทุกขนิโรธอริยสัจ     ความดับทุกข 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๗ 

   ๔. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ   ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข๕๒ 
   ๖) ปฏิจจสมุปบาท  กระบวนการเกิด   (ความสืบเน่ืองกัน) 

   เพราะอวิชาเปนปจจัย    สังขารจึงม ี
   เพราะสังขารเปนปจจัย    วิญญาณจึงม ี
   เพราะวิญญาณเปนปจจัย    นามรูปจึงมี 
   เพราะนามรูปเปนปจจัย    สฬายตนะจึงมี 
   เพราะสฬายตนะเปนปจจัย    ผัสสะจึงมี 
   เพราะผัสสะเปนปจจัย  เวทนาจึงม ี
   เพราะเวทนาเปนปจจัย  ตัณหาจึงมี 
   เพราะตัณหาเปนปจจัย  อุปาทานจึงมี 
   เพราะอุปาทานเปนปจจัย  ภพจึงมี 
   เพราะภพเปนปจจัย   ชาติจึงม ี
   เพราะชาติเปนปจจัย   ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทกุข 
โทมนัสและอุปายาสจึงมี ความเกิดแหงกองทุกขจึงมีความตอเน่ืองกันอยางน้ี๕๓   

อารมณของวิปสสนากรรมฐานสามารถตรวจสอบความกาวหนาของกรรมฐานไดจาก
อารมณของวิปสสนาญาณ ๑๖  ประการน้ันมีสวนสําคัญหรือมีคุณูประการในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานคือ 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ  กําหนดนามรูปใหแยกออกจากกัน 
๒. ปจจยปริคคหญาณ  กําหนดปจจัยของนามรูป 
๓. สัมมสนญาณ  กําหนดรูวานามรูปเปนไตรลักษณ 
๔. อุทยัพพยญาณ  กําหนดรูนามรูปเปนไตรลักษณ  เห็นความเกิดดับชัด   
๕. ภังคญาณ  กําหนดความดับไปของรูปนาม 
๖. ภะยะญาณ  กําหนดรูวารูปนามเปนภัยนาเกรงกลัว 
๗. อาทีนวญาณ  กําหนดรูรูปนามวามีแตโทษไมมีคุณ 
๘. นิพพิทาญาณ  กําหนดรูรูปนามเปนของนาเบื่อหนาย 
๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ  จิตใครจะพนจากรูปนาม 
๑๐.  ปฏิสังขาญาณ  หาหนทางใหพนจากรูปนาม 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๘ 

๑๑.  สังขารุเปกขาญาณ  จิตวางเฉยในรูปนาม 
  ๑๒. สัจจานุโลมิกญาณ  อนุโลมญาณท่ีจะใหเห็นอริยสัจ ๔ 

 ๑๓. โคตรภูญาณ  ตัดกระแสเชื้อของปุถุชน 
  ๑๔. มัคคญาณ  ฆากิเลสเปนสมุจเฉท  เปนพระอริยบุคคล 
  ๑๕. ผลญาณ  ไดเสวยวิมุติสุข 
 ๑๖. ปจจเวกขณญาณ  พิจารณามรรคผลนิพพาน  กิเลสที่เหลือและหมดไป๕๔ 

ดังน้ันอารมณของวิปสสนากรรมฐานคือการใชสมถกรรมฐานระดับขณิกสมาธิหรือ
อุปจารสมาธิเปนบาทฐานแลวใชปญญาพิจารนาทุกเรื่องท่ีเกิดข้ึนตั้งอยูขณะหน่ึงแลวดับไปหรือเปน
กฎของไตรลักษณ คืออนิจัง(แปรปรวนอยูตลอดเวลา) ทุกขัง(ทนอยูไมได) อนัตตา(ไมมีตัวตน) 
อารมณของวิปสสนากรรมฐานจึงสามารถพิจารณาไดทุกเร่ือง และจะเห็นไดวาอารมณหรือ
เคร่ืองมือที่ใชเปนส่ือสําหรับเจริญวิปสสนากรรมฐานน้ันตางจากอารมณของสมถกรรมฐาน
กลาวคืออารมณของสมถกรรมฐานผูปฏิบัติอาจจะนําเรื่องท่ีเปนอดีต ปจจุบัน หรืออนาคตมาเปน
อารมณขณะปฏิบัติก็ได ตัวอยางการนําเร่ืองอดีตมาเปนอารมณ เชน พุทธานุสสติ(สติระลึกถึงคุณ
พระพุทธเจา) ตัวอยางการใชส่ิงปจจุบันเปนอารมณ เชน กําหนดพิจารณาลมหายใจเขาออก และ
ตัวอยางการนําเรื่องท่ียังไมมาถึงมาเปนอารมณ เชน มรณัสสติ การระลึกถึงความตายอันจะเกิดมีแก
ตน เปนตน จุดมุงหมายเพียงเพ่ือใหใจตั้งมั่น สงบจากนิวรณ ๕  

สวนอารมณของวิปสสนากรรมฐานยอใหส้ันก็คือมีรูปนามท่ีเปนปจจุบันเทาน้ันเปน
อารมณ การพิจารณาจึงจะไดผลสามารถเห็นแจงรูทันไดโดยงายเพราะการเจริญวิปสสนากรรมฐาน
มีวัตถุประสงคอยูที่ตองการใหเกิดปญญาเพ่ือพิจารณาทุกสิ่งทุกอยางใหเห็นตามสภาพที่เปนจริง
กลาวคือสรรพสิ่งมีการเกิดขึ ้นตั้งอยูชั ่วขณะแลวดับไปหรือมีสภาพไมแนนอนแปรปรวนอยู
ตลอดเวลา (อนิจจัง) ทนอยูอยางน้ันตลอดไปไมได (ทุกขัง) และไมอยูในอํานาจบังคับของใคร
เพราะเปนส่ิงไมมีตัวตนท่ีแทจริง (อนัตตา) ดังน้ัน อารมณของวิปสสนากรรมฐานจึงครอบคลุมทุก
เร่ืองท่ีมนุษยเขาไปเก่ียวของ แมแตอารมณของสมถะก็นํามากําหนดพิจารณาใหเปนอารมณของ

                                                 
๕๔พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  หลักปฏิบัติสมถะ วิปสสนากรรมฐาน,  

(กรุงเทพมหานคร :   โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑), หนา ๑๘.  
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 ๔๙ 

วิปสสนาได เชน การพิจารณาเห็นถึงความไมเท่ียง ไมคงทนอยูในสภาพเดิม และความหาตัวตนท่ี
แทจริงไมไดในอสุภะท้ัง ๑๐ และในกสิณ ๑๐ เปนตน๕๕ 

กลาวโดยสรุปแลว อารมณสมถกรรมฐานมีทั้งหมด  ๔๐  ประการ  คือ กสิณ ๑๐ อสุภ 
๑๐ อนุสสติ  ๑๐ อัปปมัญญา ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ จตุธาตุววัฏฐาน  ๑  อรูป ๔  สวน อารมณของ
วิปสสนากัมมัฏฐานมีทั้งหมด ดังน้ี   ขันธ  ๕  อายตนะ ๑๒  ธาตุ  ๑๘  อินทรีย ๒๒ อริยสัจจ ๔ 
ปฏิจจสมุปบาท  อารมณของวิปสสนากรรมฐานยอใหส้ันก็คือมีรูปกับนามท่ีเปนปจจุบันเทาน้ัน 

 

๒.๖ อานิสงสของการเจรญิสติปฏฐาน 
เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติปฏฐานอยางตอเน่ืองโดยลําดับผลท่ีจะไดรับในปจจุบันคือเกิด

ปญญามองเห็นสรรพสิ่งท่ีเขาไปเก่ียวของตามความเปนจริงท่ีมันเปนอยูและสามารถทําลาย
ความรูสึกท่ีเปนตัวตน เรา เขา มองเห็นสภาวธรรมคือความเกิดข้ึนและดับไปของส่ิงท่ีเขาไป
เก่ียวของน้ัน ๆ ทําใหสภาวะทางจิตของผูปฏิบัติเปนอิสระ ปลอดโปรง โลงเบา ไมถูกตัณหา มานะ
และทิฏฐิเขาไปแอบอิงอาศัย สวนผลขั้นสูงอันสืบเน่ืองมาจากการเจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ พระพุทธองค
ตรัสไวเน่ืองดวยระยะกาลเวลาดังน้ี  

     ภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ป พึงหวังผลไดอยางใดอยาง
หน่ึงในบรรดาผล ๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบันหรือเม่ือยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปน
อนาคามี ๗ ป จงยกไว บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน 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 
พึงหวังผลไดอยางใดอยางหน่ึงในบรรดาผลท้ัง ๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบันหรือเมื่อยัง
มีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี๕๖ 

นอกจากน้ีอานิสงสของการเจริญวิปสสนากรรมฐานมีพรรณนาไวมากมายหลาย
ประการและมีหลายทานผูรูกลาวไวที่สําคัญคือ 

พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ)  ไดกลาวไวในหนังสือเพชรในดวงใจวา
อานิสงสของการเจริญวิปสสนากรรมฐาน  มีดังน้ี 

                                                 
๕๕พระมหานิพนธ  มหาธมฺมรกฺขิโต, “การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอ

เทียนจิตฺตสุโภกับพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,(บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย),๒๕๔๗),หนา๒๐. 

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

๑. ทําใหผูปฏิบัติไดความรู  ความเขาใจ  ในวิธีปฏิบัติวิปสสนา  ซึ่งเมื่อกอนอาจจะได
ยินแตช่ือ  แตไมรูวาเขาปฏิบัติกันอยางไรบาง 

๒. ทําใหคนฉลาดในหลักความจริงคือรูปรมัตถธรรม ไมหลงติดอยูในบัญญัติธรรม     
อันเปนเพียงโลกสมมติ 

๓. ทําใหคนดีมีศีลธรรม  และวัฒนธรรมอันดีงาม 
๔. ทําใหคนม่ันอยูในศีล  ๕  คือไมกลาลวงละเมิดในศีล 
๕. ทําใหคนรักใครสนิทสนมกลมเกลียวกัน ใหความกรุณาเอ็นดูสงสารกัน พลอยยินดี

อนุโมทนาเม่ือเห็นผูอื่นไดดี 
๖. ทําใหคนเวนจากการเบียดเบียนกัน  เวนจากการเอารัดเอาเปรียบกัน 
๗. ทําใหคนรูจักตนเองและรูจักปกครองตัวเอง คืออานตัวออกบอกตัวไดใชตัวเปน 
๘. ทําใหคนเปนผูวานอนสอนงาย  ไมมีมานะถือตัว  ไมเยอหย่ิง  จองหอง 
๙. ทําใหคนหันหนาเขาหากัน  ใหบรรจบกัน  เพราะตางฝายตางลดทิฏฐิมานะลง 
๑๐. ทําใหคนไมทะเลาะกัน  ทําใหคนมีกาย  วาจา  ใจ  สงบเรียบรอย 
๑๑. ทําใหคนประเสริฐ เพราะละนิวรณ อุปาทาน สังโยชน อคติ ตระหน่ี วิจิกิจฉา ได

ตามขั้นของปญญา 
๑๒. ทําใหคนหนักแนนในกตัญูกตเวทิตาธรรม 
๑๓. ทําใหบานน้ันเปนบานแสนสุข 
๑๔. ละความโศกเศรา  ปริเทวนาการ  ดับความทุกขในวัฏฏสงสาร 
๑๕. เปนผูมีคติอันเที่ยงและมีความเปนอยูอยางผาสุก 
๑๖. ทําใหพระสัทธรรม  ๓  เจริญรุงเรือง 
๑๗. ชื่อวา ไดบูชาพระพุทธเจาดวยการบูชาอยางยอดเย่ียมไมมีการบูชาอื่นย่ิงไปกวา 
๑๘. ช่ือวา  ไดบําเพ็ญมหากุศลใหแกตนเอง 
๑๙. ชื่อวา  ไดบําเพ็ญไตรสิกขาคือศีล  สมาธิ  ปญญาไปพรอมกัน 
๒๐. ช่ือวา  ไดเดินทางสายกลางและช่ือวาเปนคนไมประมาท 
๒๑. ช่ือวา  ไมเสียทีที่เราไดเกิดมาพบพระพุทธศาสนา 
๒๒. ชื่อวา  ไดเตรียมเสบียงพระนิพพานไว 
๒๓. ชื่อวา  ไดเตรียมตัวกอนตาย 
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 ๕๑ 

๒๔. ช่ือวา  ไดชวยกันเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญวัฒนา๕๗ โดยส่ิงเหลาน้ีลวนเปน
อานิสงสของการเจริญวิปสสนากรรมฐานทั้งส้ิน ไมใชเปนเพียงอานิสงสในสวนเฉพาะผูปฏิบัติ
เทาน้ัน  หากท่ีใดมีผูปฏิบัติมากจะทําใหสังคมรมเย็นเปนสุขดวย 

ธนิต อยูโพธ์ิ อางถึงพุทธพจนที่ตรัสถึงอานิสงสของวิปสสนาวา “มรรคหรือผลมิใชผล
ท่ีเกิดจากสมาธิ มิใชอานิสงสของสมาธิ มิใชความสําเร็จของสมาธิ แตเปนผลสําเร็จของวิปสสนา
เปนอานิสงสของวิปสสนา เปนความสําเร็จของวิปสสนา”๕๘ 

สรุปหลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาคือ การปฏิบัติ 
กรรมฐาน  หมายถึงการทํางานทางจิตใจเปนที่ตั้งแหงการงานของใจ อุบายทางใจ และวิธีฝกอบรม
จิต ซ่ึงมีอยู ๒ ประเภทคือ  

๑) สมถกรรมฐาน  อุบายทําใหใจสงบจากกิเลส  หรือหมายถึง ท่ีตั้งแหงการงานทาง
จิตใจหรืออุบายวิธีอบรมจิตใจใหสงบเปนสมาธิแนวแนม่ันคงและในอารมณที่มากระทบทางตา หู 
จมูก ล้ิน กาย ใจ   

๒) วิปสสนากรรมฐาน   หมายถึงอุบายเรืองปญญารวมถึงการมีสติกําหนดรูเทาทันทุก
อารมณที่เกิดข้ึนทั้งพอใจและไมพอใจมองเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง เห็นพระไตรลักษณ 
คือ อนิจจัง  ความไมเท่ียงแทแนนอนมีความเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลาเกิดข้ึนในเบ้ืองตนแปรปรวน
ในทามกลางและแตกสลายในท่ีสุด  ทุกขัง คือ  ทนไดยาก หมายถึงส่ิงท้ังหลายทนอยูในสภาพเดิม
ไมไดตองมีการแตกสลายไปตามสภาวการณ  อนัตตา  ความไมใชตัวไมใชตนที่แทจริง  ไมอยูใน
อํานาจของท่ีใครจะบังคับบัญชาไดเปนปรากฏการณสภาวการณทางธรรมชาติอาศัยเหตุปจจัยซ่ึงกัน
และกันเกิดข้ึน 

                                                 
๕๗ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ ป.ธ.๙),เพชรในดวงใจ,  พิมพคร้ังที่  ๗,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพพิทักษอักษร, ๒๕๓๙), หนา ๒๓๕ – ๒๓๖. 
๕๘ ธนิต  อยูโพธ์ิ,  อานิสงสวิปสสนากัมมัฏฐาน,  พิมพครั้งที่  ๖, (กรุงเทพมหานคร : ในนามบุญนิธิ

พุทธจักร, ๒๕๓๙), หนา ๑๐๕. 
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บทท่ี ๓ 

ศึกษาแนวคิดหลักคําสอนและวิธีการปฏิบัติกรรมฐาน 
ของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ  ตธมฺโม 

การเจริญสติตามรูปแบบและวิธีการในพระไตรปฎกดังกลาวมาแลวเนนการปฏิบัติตาม
หลักสติปฏฐาน  ๔ คือการพิจารณากาย  เวทนา จิต และธรรม  สวนการเจริญสติตามรูปแบบการ
ปฏิบัติกรรมฐานของ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ  ตธมฺโม จะไดนําเสนอไป
ตามลําดับ ตลอดถึงการนําหลักการในสติปฏฐาน ๔ มาประยุกตใช เพ่ือจะไดนําไปเปนแนว
ประพฤติปฏิบัติใหเกิดประโยชนแกพุทธศาสนิกชนสวนรวม  กอนอื่นใครจะนําเสนอประวัติและ
ผลงานของทานท้ัง ๒ โดยสังเขป ดังน้ี  

 

๓.๑ ชีวประวัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 

 หลวงพอเทียน    จิตฺตสุโภ เกิดท่ีบานบุฮม   อําเภอเชียงคาน  จังหวัดเลย  เมื่อวันที่  ๕  
กันยายน  พ.ศ.๒๔๕๔  ตรงกับวันอังคาร  ขึ้น ๑๓  ค่ํา  เดือนสิบ  ปกุน  เปนบุตรของ  นายจีน และ
นางโสม   อินทผิว มีญาติพ่ีนองรวมบิดามารดา ๖ คน  คือ ๑ นายสาย  อินทผิว  ๒ นายปุย  อินทผิว  
๓ นายอุน  อินทผิว ๔ นางหวัน  พิมพสอน  ๕ นายพันธ  อินทผิว  ๖ นายผัน  อินทผิว   หลวงพอ
เทียนเปนคนท่ี ๕    หลวงพอเทียนมีนามจริงวาพันธ  นามสกุล      อินทผิว  บิดาของทานเสียชีวิต
ต้ังแตทานยังเด็ก  ในสมัยน้ันหมูบานบุฮมยังไมมีโรงเรียน ทานจึงไมไดเรียนหนังสือ  ในวัยเด็กทาน
ไดชวยมารดาทําไรนา เชนเดียวกับเด็กอ่ืน ๆ ในหมูบาน๑ 

เม่ืออายุได  ๑๑ ป  ทานไดมอบตนเปนศิษยยาคูผองบรรพชาเปนสามเณรอยูกับหลวง
นาท่ีวัดบรรพตคีรี  บานบุฮม  ตําบลบุฮม อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย  เปนเวลา  ๑  ป  ๖ เดือน  ได
เรียนหนังสือลายและหนังสือธรรมพออานออกเขียนไดบาง  และไดเร่ิมฝกกรรมฐานตั้งแตคราวน้ัน 
ทานไดปฏิบัติหลายวิธี เชน วิธี พุทโธ  วิธีนับหน่ึง  สอง  สาม...เมื่อป พ.ศ.  ๒๔๗๔   เม่ืออายุครบ
การอุปสมบท  ก็ไดอุปสมบทเปนพระภิกษุ โดยมีพระครูวิชิตธรรมาจารย  เจาคณะอําเภอเชียงคาน

                                                         
๑ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,   การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ รําลึก ๑๐๐ ป  

ชาตกาล  พิมพครั้งที่  ๒,  (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ๒๕๕๔). หนา  ๑๖๓-๑๖๔. 
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 ๕๓ 

เปนพระอุปชฌาย   และอยูประจําท่ี วัดภูหรือวัดบรรพตคีรี  บานบุฮม ตําบลบุฮม อําเภอเชียงคาน 
จังหวัดเลย  การอุปสมบทครั้งน้ี  ทาน ไดครองเพสมณะเพศอยูเปนเวลา  ๖  เดือน ไดศึกษาและทํา
สมาธิกับหลวงนาอีกคร้ังหน่ึง  หลังจากน้ันทานก็ไดลาสิกขาบทออกมามีครอบครัวเม่ืออายุ  ๒๒ ป  
มีบุตรชาย  ๓ คน   หลวงพอเทียน ถึงแมนทานจะสึกไปแลวทานก็มีความสนใจใฝในบุญกุศล ทาน
มักจะเปนผูนําของคนในหมูบานในการทําบุญ  จึงเปนที่นับถือและไดรับเลือกเปนผูใหญบานถึง  ๓ 
ครั้ง  แมจะมีภาระมากทานก็ยังสนใจการทําสมาธิและไดปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอตลอดมา๒ 

อุปสมบทคร้ังท่ีสองเมื่อวันที่ ๓ กุมภาพันธ  พ.ศ.๒๕๐๓ ที่วัดศรีคุณเมือง ตําบลบุฮม  
อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย มีพระครูวิชิตธรรมจารยเปนพระอุปชฌาย  พระอธิการชุนเปน         
พระกรรมวาจาจารย พระอธิการสุบรรณ  เปนพระอนุสาวนาจารย  ขณะน้ันหลวงพอมีอายุได ๔๘ป 
เม่ือบวชเปนพระภิกษุแลวหลวงพอไดทําหนาท่ีของทานคือสอนธรรมะใหพระสงฆและญาติโยม 
ทานสอนไปทุกท่ีไมจํากัดวาในวัดหรือกุฏิแมแตคนที่เดินอยูบนถนนถาถามทาน  ทานก็แนะนําให
หรือบางครั้งทานเปนผูถามนํากอนก็มีทานมักจะถามผูที่ไดพบปะสนทนากับทานวา เขาผูน้ันมี
ความทุกขความเดือดรอนอะไรบาง  ถือศาสนาพุทธมาก่ีปแลว  และความทุกขจะนอยลงไปบาง
หรือไม  หรือยังคงมีความทุกขอยูตามเดิม  แสดงวายังไมเขาใจหลักพระพุทธศาสนา  เพียงเขาใจ
หลักศีลธรรม  ศาสนาศีลธรรม  ไมใชเปนพระพุทธศาสนา  เพราะพระพุทธศาสนาสอนใหคนมี
ปญญา  กําจัดเหตุแหงทุกขลงไดหลวงพอสอนธรรมะแกพระสงฆและญาติโยมท่ีบานเกิดทานได
หน่ึงปกวา  ทานก็ยายเขามาอยูในอําเภอเชียงคาน  ขณะน้ันหลวงพอต้ังสํานักวิปสสนาอยูที่อําเภอ
เชียงคาน  ๒  แหง  คือ  ท่ีวัดสันติวนาราม  และท่ีวัดโพนชัย  นอกจากน้ันหลวงพอยังไดขามไปเปด
สํานักอบรมวิปสสนาท่ีเมืองลาวอีกแหงหน่ึงดวย๓ 

ปจฉิมวัย นับเปนเวลากวา  ๓๐  ป  ที่หลวงพอไดมานะบากบ่ัน  อบรมสั่งสอนธรรมะ
แกเพ่ือนมนุษย โดยมิไดเห็นแกความเหน็ดเหน่ือยยากและอุปสรรคอะไร  ปฏิปทาขอน้ีของทานย่ิง
เปนท่ีซาบซ้ึงใจแกบรรดาศิษยานุศิษยเปนอยางดีหลวงพอเริ่มมีอาการอาพาธดวยโรคมะเร็งมาต้ังแต
ตนป พ.ศ. ๒๕๒๕  โดยทานมีอาการอาพาธปวดทองอยูเนืองๆ  ในระหวางท่ีทานไปโปรดลูกศิษย
ท่ีประเทศสิงคโปรคร้ังแรก   เม่ือเดือนมิถุนายน  พ.ศ.๒๕๒๕  น้ัน  ทานมีอาการปวดทองอยาง
รุนแรง  ตองลงนอนกับพ้ืนทันทีที่ทานกลับมาท่ีพัก  หลังจากท่ีทานเดินจงกรมบนถนนหนาบานพัก    

                                                         
๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,   การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ รําลึก ๑๐๐ ป ชาตกาล  หนา  

๑๖๓-๑๖๔. 
๓ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,   การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ รําลึก ๑๐๐ ป ชาตกาล หนา 

๑๖๕. 
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 ๕๔ 

ทานจึงจําเปนตองเขารักษาพยาบาลท่ีโรงพยาบาลสิงคโปร   ถึงอยางน้ันทานยังคงเมตตาส่ังสอน
ชาวสิงคโปรผูสนใจในการปฏิบัติอยางใกลชิด  และในคราวที่ทานรับนิมนตไปโปรดลูกศิษยชาว
สิงคโปรคร้ังท่ีสอง เดือนตุลาคมในปเดียวกันน้ัน  อาการของโรคมะเร็งในกระเพาะอาหาร  ได
ปรากฏขึ้นอยางเฉียบพลัน    ทานจึงจําเปนตองเดินทางกลับเพ่ือเขารับการผาตัด   โดยทันทีตาม
คําแนะนําของคณะแพทยชาวสิงคโปรหลวงพอไดรับการผาตัดคร้ังแรกท่ีโรงพยาบาลศิริราช 
หลังจากน้ันอีกหน่ึงปตอมาทานจึงไดรับการผาตัดท่ีโรงพยาบาลสมิติเวช  จากการผาตัดครั้งท่ีสองน้ี  
แพทยพบวาโรคมะเร็งไดลุกลามมากเกินไปแลว แตกระน้ันหลวงพอทานก็ไมเคยแสดงใหเห็นถึง
ทุกขเวทนาแตอยางใด 

เม่ือตนป  พ.ศ. ๒๕๒๙ ทานจําเปนตองรับการผาตัดอีกคร้ังหน่ึง  เน่ืองจากแพทยตรวจ
พบวามีโรคมะเร็งเกิดข้ึนอีกที่ลําไสหลังจากน้ันทานก็ไดรับการตรวจรักษาอยางสม่ําเสมอจาก
คณะแพทยผูเชี่ยวชาญของโรงพยาบาลสมิติเวชแมวาทานจะอาพาธดวยโรคท่ีมีความรุนแรงถึงชีวิต  
และกอใหเกิดวิบากของสังขาร  ซ่ึงดูเหมือนจะหนักหนาเกินกวาจะกลาวสําหรับคนท่ัวไป แต
สําหรับหลวงพอยังคงดําเนินชีวิตของทานดวยความปกติ  ปกติทั้งกายและใจ  ทานยังคงทําหนาท่ี
ชวยเหลือเพ่ือนมนุษยใหไดรูธรรมะมากท่ีสุด  เทาท่ีทานจะสามารถทําได  การเผยแพรธรรมะใน
ระยะหลังน้ีจึงเปนไปอยางกวางขวาง 

แมในชวงปสุดทายน้ี  สุขภาพของหลวงพอจะทรุดโทรมลงอยางนาเปนหวง  แตทานก็
ทุมเทแรงกายแรงใจของทาน  ในการปรับปรุงเกาะพุทธธรรมทับม่ิงขวัญ  ใหเปนสถานท่ีปฏิบัติ
ธรรมที่จะกอใหเกิดประโยชนสูงสุดแกผูที่ปฏิบัติธรรมในพรรษาสุดทายของทานจึงไปจําพรรษาท่ี
วัดทับมิ่งขวัญ  จังหวัดเลย  แมวาทานจําเปนตองเดินทางมากรุงเทพ ฯ  เดือนละ  ๒-๓  คร้ัง  เพ่ือรับ
การตรวจรักษาตามท่ีแพทยแนะนํา  ทานสูทนตรากตรําดวยเมตตาธรรม  หวังจะสรางเกาะพุทธ
ธรรมใหเปนที่ผลิตผูรูธรรมะออกไปส่ังสอนอบรมเพ่ือนมนุษย  ทานเคยพูดวาตอไปภายหนาเกาะ
พุทธธรรมจะเปนที่ปฏิบัติธรรมท่ีไมแพที่ใดปลายเดือนกรกฎาคม  พ.ศ. ๒๕๓๑  หลวงพออาพาธ
ดวยโรคนิวโมเนีย   ตองเขารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลเลย  และกลางเดือนสิงหาคม ขณะท่ีทาน
เดินทางกลับจากจังหวัดเลย  หลวงพอถูกฝน  ตอมามีไขสูง  และออนเพลียลง  แพทยตรวจพบวา  
หลวงพออาพาธดวยโรคปอดบวม  จําเปนตองรักษาในโรงพยาบาล  ขณะเดียวกันกับอาการของ
โรคมะเร็งไดกําเริบหนักข้ึน  สุขภาพของหลวงพอทรุดโทรมลงอยางรวดเร็ว  เปนที่วิตกหวงใยแก 
ศิษยานุศิษย  แมจะทราบวาสภาพจิตของทานน้ันอยูเหนือวิบากท้ังปวงของสังขารน้ันแลวก็ตามที   
วันหน่ึงศิษยที่เฝารักษาพยาบาลไดกราบเรียนถามทานวา “หลวงพอมีเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 
แตไมมีทุกข ใชไหมขอรับ” ทานย้ิม ตอบวา “ใช” 
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 ๕๕ 

วันที่  ๔ กันยายน  พ.ศ. ๒๕๓๑  หลวงพอออกจากโรงพยาบาล  และกลับมาพํานักท่ี            
วัดสนามใน วันที่ ๖กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๑  ทานปรารภวาจะกลับไปจังหวัดเลย   บรรดาศิษยได
กราบเรียนทักทวงวา  หากทานจะเดินทางไปจังหวัดเลยในขณะน้ี  ทานจะตองเดินทางกลับมา
กรุงเทพ ฯ ตามหมอนัดอีก  ในวันที่  ๑๓  กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๑ เพ่ือมาตรวจรางกายตามท่ีแพทย
นัด  แตหลวงพอกลาววาทานจะไมกลับมาอีก  และในวันที่  ๗  กันยายน  ๒๕๓๑ หลวงพอได
มอบหมายใหพระภิกษุรูปหน่ึง  ซ่ึงเปนผูพยาบาลทาน ติดตอศิษยที่ใกลชิดจองตั๋วเคร่ืองบินไป
จังหวัดเลยเท่ียวบิน วันที่  ๙  กันยายน ๒๕๓๑  โดยทานใหจองตั๋วแตเท่ียวไปเทาน้ันเพราะทานจะ
ไมกลับมาอีก  ทั้งน้ีทานกําชับมิใหบอกผูใด  ตอมาเม่ือบรรดาญาติโยมและศิษยานุศิษยไดทราบขาว
วาหลวงพอจะกลับจังหวัดเลย   ตางพากันกราบเรียนขอรองไมใหเดินทางกลับจังหวัดเลย  ทาน
กลาววา “โรครักษาได แตชีวิตรักษาไมได” 

วันท่ี  ๙  กันยายน ๒๕๓๑  หลวงพอเดินทางกลับจากจังหวัดเลยโดยมีศิษยท่ีเปน
พระภิกษุและฆราวาส กลุมหน่ึงไปสงทาน  ในขณะน้ันอาการของหลวงพอทรุดหนักเปนท่ีนาวิตก
วารางกายของทานอาจจะไมสามารถทนตอความกระทบกระเทือนในการเดินทางได  เม่ือเดินทาง
ถึงทับมิ่งขวัญ  จังหวัดเลย   หลวงพอปฏิเสธที่จะฉันยาทุกชนิด   แมวาหลวงพอจะมีวิบากสังขาร
หนักหนาเพียงใด  ทานก็ยังมีเมตตาแสดงธรรมโปรดญาติโยมและศิษยที่เฝาอยู ณ ที่น้ันวันอังคารท่ี 
๑๓ กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๑  เวลา  ๑๘.๑๕  น.หลวงพอไดละสังขารอยางสงบ  ณ  ศาลามุงแฝกของ
เกาะพุทธธรรม  ทับมิ่งขวัญ  สถานที่ปฏิบัติธรรมที่หลวงพอไดทุมเทแรงกายแรงใจในชวงสุดทาย
ของชีวิตของทาน๔ 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

 ๔ เหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,   การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ รําลึก ๑๐๐ ป ชาตกาล หนา 
๑๖๕.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๕๖ 

๓.๒ ประวัติการศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
 การศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน มีความเปนมาท่ีนาสนใจเปนอยาง
ย่ิง เพราะในวัยเยาวทานไมมีโอกาสไดเรียนหนังสือในโรงเรียน เน่ืองจากอยูในชนบทหางไกล๕ 
ทานไดโอกาสเรียนเมื่ออายุเขา ๑๐ ปแลว ขณะท่ีบรรพชาเปนสามเณร ณ วัดบรรพตคีรี บานบุฮม 
ตําบลบุฮม อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย การศึกษาของทานในชวงแรกคือการเรียนตัวหนังสือลาว 
และตัวหนังสือธรรม๖ โดยเรียนกับพระอาจารยผอง จันทรสุข หรือที่ชาวบานเรียกกันวา ยาคูผอง 
ซ่ึงเปนพระผูใหญในวัดและมีศักด์ิเปนนาของทาน กลาวกันวาพระอาจารยผองไดไปเรียนหนังสือ
มาจากจังหวัดอุบลราชธานี ไดมาขอกับบิดามารดาของหลวงพอเทียน ใหทานไปบรรพชาเปน
สามเณรคอยรับใช๗ 
 หลวงพอเทียนไดเรียนวิธีปฏิบัติกรรมฐานในการบวชของทานในคราวน้ีเอง และการ
ปฏิบัติกรรมฐานของทานในเบ้ืองตนน้ีเปนพระกรรมฐานแบบกําหนดลมหายใจเขาออกและ
บริกรรมภาวนาวา พุทโธ๘ ทานบรรพชาเปนสามเณรอยูเปนเวลา ๑ ป ๖ เดือน จึงไดลาสิกขาไปอยู
กับบิดามารดา 
 ตอมาเม่ืออายุครบ ๒๐ ป ทานไดอุปสมบทเปนพระภิกษุ ณ วัดบรรพตคีรี ที่ทานเคย
บรรพชาเปนสามเณรน่ันเอง โดยมีพระครูวิชิตธรรมจารย เจาคณะอําเภอเชียงคาน เปนพระ
อุปชฌาย ทานไดศกึษาและปฏิบัติกรรมฐานกับพระอาจารยผอง อีกครั้งหน่ึง และไดออกเดินธุดงค
ดวย ทานบวชคราวน้ีเปนเวลา ๖ เดือน๙  
 ทานไดลาสิกขาและไดดํารงชีวิตแบบฆราวาสท่ัวไป ไดสมรสกับนางหอม อินทผิว มี
บุตร ๓ คน คือ เด็กชายเนียม อินทผิว (เสียชีวิตตั้งแตเปนเด็ก) นายเทียน อินทผิว และนายเตรียม 

                                                         
 ๕ ดูรายละเอียดใน  คําพอง สมสรีสุข, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม: ศึกษากรณีการ

เจริญสติแบบเคลื่อนไหวของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (สํานักงาน
บัณฑิตศึกษา ราชภัฎเลย), ๒๕๔๖, หนา ๑๙. 
 ๖ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : รําลึก ๑๐๐ ปชาต
กาล, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพเม็ดทราย, ๒๕๕๔), หนา ๑๔๑. 
 ๗ คําพอง สมสรีสุข, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม : ศึกษากรณีการเจริญสติแบบ
เคล่ือนไหวของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๒๐. 
 ๘ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : รําลึก ๑๐๐ ปชาต

กาล, หนา ๑๔๑. 
 ๙ เรื่องเดียวกัน, หนาเดียวกัน.  
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อินทผิว๑๐ เมื่อเปนฆราวาส ทานก็ไดตั้งใจประกอบสัมมาชีพ โดยยึดอาชีพทํานา ทําสวน และคาขาย 
ระหวางจังหวัดหนองคายและจังหวัดเลย ไดผลเปนอยางดี เปนผูมีใจใฝในการบุญการกุศล เปนผูนํา
ชาวบานในการทําบุญ และไดเปนผูใหญบานท่ีมีคนเคารพนับถือมาก 
 ทั้งๆ ที่ทานไดประกอบสัมมาชีพเปนผลสําเร็จ มีความมั่นคงในชีวิต แตจิตของทานก็
ฝกใฝอยูในทางธรรมและบุญกุศล เพราะทานไดศึกษากรรมฐานมาหลายวิธีตั้งแตยังนอย และเกิด
เบ่ือหนายเพศฆราวาส กระท่ังเมื่ออายุ ๔๐ ป จึงไดปรึกษากับภรรยาและตัดสินใจท่ีจะออกปฏิบัติ
ธรรม เพ่ือแสวงหาทางพนทุกข๑๑ ไดลาภรรยา ออกแสวงหาธรรมะดวยเพศฆราวาส โดยมิไดบวช
เปนพระภิกษุ 
 เม่ืออายุได ๔๕ ป ซ่ึงตรงกับ พ.ศ.๒๕๐๐ ทานไดเดินทางไปวัดรังสีมุกดาราม ตําบล
พันพราว อําเภอทาบอ ซ่ึงในปจจุบันเปนอําเภอศรีเชียงใหม จังหวัดหนองคาย เพ่ือจะพบเพ่ือนของ
ทานและตองการศึกษาธรรมดวย แตไมพบ เน่ืองจากเพ่ือนของทานไดเดินทางไปจําพรรษาท่ีหลวง
พระบาง ประเทศสาธารณะประชาธิปไตยประชาชนลาว  จึงไดเรียนกรรมฐานกับพระอาจารยวัน
ทอง และพระอาจารยปาน ซ่ึงเปนชาวลาว มาจากสุวรรณเขต การเรียนพระกรรมฐานคราวน้ี เปน
การเจริญสติโดยวิธีเคล่ือนไหว ประกอบคําบริกรรมภาวนาวา ติง-น่ิง คือ เม่ือเคล่ือนมือใหบริกรรม
วา “ติง” เม่ือหยุดเคล่ือนใหบริกรรมวา “น่ิง”๑๒ 
 หลวงพอเทียนซ่ึงเปนฆราวาสในขณะน้ัน ไดปฏิบัติกัมมัฏฐานวิธีเคล่ือนไหวท่ีเรียกวา 
ติง-น่ิง ในเบ้ืองตน ตอมาทานไดเลิกภาวนาวา ติง-น่ิง อยางท่ีคนอื่นทํากัน ทานเพียงทําความรูสึกถึง
การเคล่ือนไหวของรางกายและจิตใจเทาน้ัน ในชั่วเวลาเพียง ๒-๓ วัน ทานก็สามารถหลุดพนจาก
ความทุกขไดอยางเด็ดขาด๑๓ 
 เม่ือออกพรรษาแลว จึงเดินทางกลับภูมิลําเนา และไดสรางกุฏิสําหรับปฏิบัติธรรมท่ีวัด
ศรีภูมิ ในหมูบานบุฮม สําหรับผูสนใจปฏิบัติธรรมดวยตนเอง๑๔ 

                                                         
 ๑๐ “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม: ศึกษากรณีการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวของหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๒๑. 
 ๑๑ “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม : ศึกษากรณีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของหลวงพอ

เทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๒๑. 

  ๑๒ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), การเห็นตัวเอง หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : รําลึก ๑๐๐ ป

ชาตกาล, หนา ๑๔๒. 
 ๑๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๖๔. 
 ๑๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๔๒. 
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 ตอมาอีก ๒ ป ๘ เดือน ทานไดอุปสมบทเปนพระภิกษุ และเร่ิมเผยแผวิธีปฏิบัติ
กรรมฐานตามแบบของทานตั้งแตป พ.ศ. ๒๕๐๓ กระท่ังวาระสุดทายแหงชีวิต 

 

๓.๓  การสอนกรรมฐานของหลวงพอเทียน 
หลวงพอเทียนมีวิธีการสอนกรรมฐานท่ีเปนแบบฉบับเฉพาะของทาน  ซ่ึงพอสรุปได

ดังน้ี 
๓.๓.๑  กรรมฐานในชีวิตประจําวัน   
หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ทานจะสอนหลักการปฏิบัติธรรมไมวาเราจะอยูที่ใดเรา

จะตองปฏิบัติ  การเจริญสติน้ีเราตองทํามาก ๆ ทําบอย ๆ น่ังทําก็ได  นอนทําก็ได  ขึ้นรถ  ลงเรือก็ได  
เมื่อเราน่ังลงเรียบรอยเราพลิกมือขึ้น  พลิกมือลง  เรา เคล่ือนมือ  เหยียดมือ  หรือคลึงน้ิวมือ  
กระพริบตา  หายใจ  กลืนนํ้าลาย  และอื่นๆ   ใหความรูสึกตัวถึงการเคล่ือนไหวเหลาน้ี  มันเปน
วิธีการเรียกความรูสึกตัวใหกลับมาท่ีตัวของเราเอง  เมื่อความคิดเกิดข้ึนใหรูสึกถึงความคิดน้ันแลว
ปลอยวาง  จะเคล่ือนไหวโดยวิธีใดก็ใหรูสึก  เอาความรูสึกอยางเดียว ไมตองหลับตา  การกระทํา
ไมใหอยูน่ิง   ไมตองภาวนา ไมตองบริกรรม ไมวาจะเคล่ือนไหวโดยวิธีใด เอาแต “ความรูสึก” รูก็
แลวไปปลอยไป ไมรูก็แลวไปปลอยไป   

๓.๓.๒ วิธีการเจริญสติเม่ือเราอยูท่ีบาน 

เราจะน่ังพับเพียบ  น่ังขัดสมาธิ  น่ังบนเกาอี้  หรือน่ังเหยียดขา  เราอาจจะยืน  หรือนอน
ก็สรางจังหวะไดเชนเดียวกัน  เมื่อเราเดินจงกรม (เดินกลับไปกลับมา  ระยะทางประมาณ  ๘-๑๒  
กาว)  เราตองไมแกวงแขน  เราอาจกอดอก  เอามือประสานกันไวขางหนาหรือไวขางหลังก็ไดเราทํา
ความรูสึกตลอดเวลาน้ัน คือ ซักผา  กวาดบาน ถูบาน  ลางถวยลางจาน  เขียนหนังสือ  หรือซ้ือขายก็
ได  เพียงเรามีความรูสึกเทาน้ัน  ทําอยูตลอดเวลา ทําบอย  ๆ  ก็เรียกวาเปนการเจริญสติ๑๕ 

วิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง  เมื่อเรามีเวลาวางจะเดินจงกรมสลับกับการน่ังสราง
จังหวะทาทางก็ได  เ ม่ือฝกสติ  สรางจังหวะ   โดยการน่ังพับเพียบก็ได   น่ังเหยียดขาก็ได    
น่ังขัดสมาธิก็ได  น่ังเกาอี้หอยเทาอยูก็ไดโดยสรางจังหวะตามลําดับ ดังน้ี  
 จังหวะท่ี  ๑ ทาเตรียม เอามือวางไวที่ขาท้ังสองขาง. คว่ําไว 
 จังหวะท่ี  ๒ พลิกมือขวาตะแคงขึ้น…ทําชา ๆใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๓ ยกมือขวาข้ึนคร่ึงตัว…ใหรูสึก…มันหยุดก็ใหรูสึก 

                                                         
๑๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  จิตหลุดพนแลว ญาณยอมมี  หนา  ๕๒-๕๓.  
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 จังหวะท่ี  ๔ เอามือขวามาท่ีสะดือ…ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๕ พลิกมือซายตะแคงข้ึน…ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๖ ยกมือซายข้ึนครึ่งตัว… ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี ๗ เอามือซายมาท่ีสะดือ…ใหรูสึก  
 จังหวะท่ี ๘ เล่ือนมือขวาข้ึนหนาอก… ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๙    เอามือขวาออกตรงขาง…ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๑๐  ลดมือขวาลงที่ขาขวาตะแคงไว…ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๑๑  คว่ํามือขวาลงที่ขาขวา… ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๑๒ เล่ือนมือซายมาท่ีหนาอก… ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๑๓ เอามือซายออกมาที่ตรงขาง… ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๑๔ ลดมือซายลงท่ีขาซายตะแคงไว…ใหรูสึก 
 จังหวะท่ี  ๑๕ คว่ํามือซายลงท่ีขาซาย…ใหรูสึก 
  ทําตอไปเรื่อย ๆ ใหรูสึก  ขึ้นอยูกับเวลาและอารมณที่ตองการดวยความต้ังใจและเพียร
พยายามอยูเสมอการปฏิบัติธรรมดวยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว ที่หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ได
นํามาเผยแพร ฝกปฏิบัติตอๆ กันมา นับเปนวิธีการท่ีสามารถเขาใจธรรมะ และแนวทางใหพนจาก
ทุกขได 

๓.๓.๓ การเดินจงกรม 

เดินจงกรม   หมายถึง  เปล่ียนอิริยาบถน่ันเอง  ใหเขาใจวา เดินจงกรมเพ่ืออะไร เพ่ือ
เปล่ียนอิริยาบถ  คือน่ังนานมันเจ็บแขงเจ็บขา บัดน้ี เดินหลาย(เดินมาก)มันก็เม่ือยหลังเม่ือยเอว  น่ัง
ดานหน่ึง  เขาเรียกวาเปล่ียนอิริยาบถ   เปล่ียนใหเทาๆกัน น่ังบางนอนบาง ยืนบาง เดินบางอิริยาบถ  
ท้ัง ๔ ใหเทา ๆ กัน  แบงเทากันหรือไมแบงเทากันก็ได   เพราะวาเราไมมีนาฬิกาน่ี นอยมากอะไร ก็
พอดีพอควร เดินเหน่ือยแลว ก็ไปน่ังก็ไดน่ังเหน่ือยแลวลุกเดินก็ได เวลาเดินจงกรม ไมใหแกวงแขน
เอามือกอดหนาอกไวหรือเอามือไขวไวขางหลังก็ได   เดินไปเดินมากาวเทาไปกาวเทามาทํา
ความรูสึก แตไมไดพูดวา "ซายยางหนอขวายางหนอ"  ไมตองพูด เพียงเอาความรูสึกเทาน้ัน เดิน
จงกรมก็อยาไปเดินไวเกินไปอยาไปเดินชาเกินไป เดิน  ใหพอดี   เดินไปก็ใหรู... น่ีเปนวิธีเดิน
จงกรม    ไมใชวาเดินจงกรมเดินทั้งวัน  ไมรูสึกตัวเลย อันน้ันก็เต็มทีแลว เดินไปจนตาย  

๓.๓.๔ จุดเดนแนวคิดในการปฏิบัติกรรมฐาน 

หลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงพอเทียน   จิตตสุโภ  มีความ
โดดเดนในเร่ืองแนวคิดท่ีจะใหจักตัวเองมีสติที่รูตัวเองวากําลังทําอะไรอยูเพ่ือละความทุกขหรือ
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กิเลสในจิตใจนําไปสูความหมดทุกขและรูเทาทันอารมณที่เกิดข้ึนซ่ึงพบวาแนวคิดสําคัญของหลวง
พอเทียน จิตฺตสุโภ ที่เปนจุดเดนและมีอิทธิพลตอการปฏิบัติกรรมฐานมีดังน้ี 

๑. สัจธรรมในฐานะเปนธรรมชาติที่มีอยูในทุกคน 

จุดเดนแนวคิดในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เปนแบบธรรม 
ชาติที่มีอยูในตัวมนุษยมีศักยภาพหลากหลายท่ีซอนเรนอยูและพรอมท่ีจะแสดงพลังออกมาไดทุกท่ี 
เชนที่ทํางาน งานประจําท่ีบาน เปนตน เม่ือไดรับการปลุกหรือกระตุนอยางถูกวิธี๑๖ การคนใหพบ
ศักยภาพที่มีอยูแลวนําออกมาใชใหเปนประโยชนยอมกอใหเกิดคุณคาแกชีวิตดังท่ีหลวงพอเทียน 
จิตฺตสุโภ ไดคนพบสัจธรรมข้ันสูงสุดในพระพุทธศาสนาและแสดงทรรศนะไววา “พระนิพพาน
เปนส่ิงท่ีมีอยูแลวในคนทุกคนขึ้นอยูที่วาคนน้ันจะดึงเอาออกมาใชไดหรือไม”๑๗ การท่ีจะดึงเอาสัจ
ธรรมน้ันออกมาใชไดจะตองอาศัยวิธีการปฏิบัติที่ถูกตองคือการเจริญสติซ่ึงเปนวิธีการปลุกเขยาธาตุ
รูซ่ึงมีอยูในตัวของทุกคน๑๘ใหมีกําลังเพ่ิมมากขึ้นจนถึงจุดท่ีสัจธรรมข้ันสูงสุดคือนิพพานหรือความ
เปนอิสระจากเคร่ืองผูกมัดจะปรากฏตัวออกมาและทําหนาที่ของตน  

นอกจากน้ีหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดแสดงถึงธรรมชาติจิตด้ังเดิมอันเปนสภาวะของ
นิพพานท่ีอยูภายในของแตละคนวามีความสะอาด สวาง และสงบอยูแลว๑๙ ส่ิงท่ีมาบดบังความ
สะอาด สวาง สงบของจิตคือกิเลส อาการที่จิตถูกกิเลสบดบังจนไมสามารถแสดงภาวะท่ีสะอาด 
สวาง สงบ ออกมาไดเปรียบเหมือนดวงอาทิตยในตอนกลางวันที่ถูกเมฆ บดบังจึงฉายแสงสวาง
แทจริงออกมาไมไดทั้งท่ีดวงอาทิตยที่อยูเหนือเมฆข้ึนไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิมดังน้ัน 
ความสะอาด สวาง สงบน้ีจึงจัดวาเปนตนกําเนิดของชีวิตจิตใจท่ีแทจริง แตเพราะเหตุที่บุคคลได
พลัดพรากออกจากตนกําเนิดชีวิตจิตใจแทจริงของตนเอง จึงตองพบกับความไมสงบไมรูจัก
พระพุทธศาสนาและพระพุทธเจาท่ีแทจริง๒๐จึงตองถูกกิเลสบดบังชักพาใหหลงใหลคลอยตามไป
เปนเหตุใหประสบทุกขตาง ๆ 

                                                         
๑๖หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ชุบชีวิตไหม, (กรุงเทพมหานคร: เซ็นเตอร พับลิคเคชั่น, ๒๕๓๐), หนา ๘. 
๑๗หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, ทางกวาง ยาวไกล ไปใหถึง, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

(พันธ อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๖๕. 
๑๘หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: จักรานุกุลการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา ๒๔-

๒๕. 
๑๙หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๓๑. 
๒๐เร่ืองเดียวกัน, หนา ๔๓. 
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จากแนวคิดดังกลาวมาน้ีหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงมุงสอนใหคนหาสัจธรรมซ่ึงเปนส่ิง
ท่ีมีอยูแลวภายในตัวของทุกคน ดังน้ันการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียนก็คือการปลุกเขยา
ธาตุรูท่ีมีอยูในตัวทุกคนใหมีกําลังเพ่ือเปดชองใหสัจธรรมท่ีมีอยูแลวไดปรากฏตัวออกมา 

๒. ความคิดท่ีปราศจากสติกํากับในฐานะเปนสาเหตุของความทุกขทั้งปวง 

ความคิดของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เปนจุดเริ่มตนแหงพฤติกรรมทุกอยางของมนุษย
และการประกอบกิจกรรมทุกอยางของมวลมนุษยที่กําลังดําเนินไปในโลกลวนมีความคิดเปนผูบง
การอยูเบ้ืองหลังท้ังส้ินตามหลักพุทธพจนวา “ชาวโลกกําลังถูกจิต(ธรรมชาติที่มีหนาท่ีรูอารมณ)ชัก
นําพาไป”๒๑ความคิดซ่ึงมีจิตเปนผูชักนําไปน้ีมีอิทธิพลครอบงําและมีบทบาทในการกําหนดวิถีชีวิต
และสังคมเปนสําคัญ พระพุทธศาสนาจัดใหความคิดเปนหน่ึงในกรรมบถหรือการกระทําซ่ึงเหมือน
อยูบนทางสองแพรง ความคิดเปนแรงผลักดันเบื้องแรกสุดท่ีทําใหพฤติกรรมเปนไปในทางกุศล
หรืออกุศลก็ไดในกรรมบถความคิดจัดเขาเปนมโนกรรม ซ่ึงเปนกรรมสําคัญมีผลรุนแรงยิ่งกวา
กายกรรมและวจีกรรม๒๒ เพราะความคิดเปนแรงผลักดันบันดาลกายกรรมและวจีกรรมอยู
เบ้ืองหลังอีกชั้นหน่ึง สามารถนําชีวิต สังคมหรือมนุษยชาติไปสูความเจริญงอกงาม หรืออีกทางหน่ึง
นําไปสูความเสื่อมถอย ความพินาศก็ได ความคิดจึงเปนเครื่องชักจูงและกําหนดวิถีชีวิตท้ังใน
ดานการรับเขาและดานแสดงออก       การพิจารณาทําใหเขาใจธรรมชาติของความคิดตามแนวทาง
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จะทําใหรูจักอุบายวิธีในการควบคุมและปฏิบัติตอความคิดอยางถูกตอง
และหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดใหความสําคัญกับความคิดในฐานะเปนสาเหตุพ้ืนฐาน๒๓ที่เปนตัว
ตนเหตุในอันกอใหเกิดความทุกขชนิดตาง ๆ โดยแบงความคิดออกเปน ๒ ประเภท๒๔  คือ 

๑.) ความคิดท่ีเกิดข้ึนโดยต้ังใจคิดหรือจงใจคิด มีสติปญญาคอยกํากับ ไมเปนเหตุให
เกิด โลภะ โทสะ โมหะและไมกอใหเกิดปญหาใด ๆ  

๒.) ความคิดท่ีขาดสติปญญาคอยกํากับเกิดข้ึนโดยท่ีไมไดตั้งใจคิดหรือไมไดจงใจคิด 
เปนเหตุนําไปสูการมีโลภะ โทสะ โมหะ เกิดในจิตใจ ความคิดประการท่ี ๒ น้ี มีลักษณะคิดนึกปรุง

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

  ๒๒พระมหาวชิรางกรวชิรญาณเมธี,  “การศึกษาวิเคราะหเรื่องนิวรณในพระพุทธศาสนา” 
วิทยานิพนธศาสนศาตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยมกฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘.   

๒๓ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพคร้ังที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๖๒. 
๒๔ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, พิมพคร้ังที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวง

พอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๐), หนา ๔๖. 
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แตงไปตามอารมณตาง ๆ ที่มากระทบอันเปนสาเหตุแหงความยุงเหยิงผิดปกติทั้งหลาย๒๕ ซ่ึงมี
อิทธิพลตอสังคมมนุษยในดานสรางสรรค เชน การคิดสรางบานเมือง ถนนหนทาง ยานพาหนะ๒๖ 
เปนตน  และมีอิทธิพลในดานทําลาย  เชน  การคิดสรางอาวุธยุทโธปกรณตาง  ๆ  เ พ่ือเขา
ประหัตประหารแยงชิงผลประโยชนกัน๒๗ซ่ึงลวนเปนผลของความคิดนึกปรุงแตงท้ังส้ิน ในระดับ
ยอยลงมาวิถีชีวิตของแตละคนในสังคมก็ถูกครอบงําดวยอิทธิพลของความคิดนึกปรุงแตง ความคิด
อยากมี อยากเปน อยากไดในเร่ืองกาม เร่ืองกิน เร่ืองเกียรติ ตกอยูภายใตกระแสอํานาจวัตถุนิยม
เงินตราแสวงหามาไดเทาไรไมรูจักพอกลับคิดอยากจะไดเพ่ิมมากขึ้นจึงตองตองตอสูด้ินรนแสวงหา
ไปตามอํานาจของความคิดอยากท่ีคอยบงการอยูเบ้ืองหลังอยางไมมีที่ส้ินสุด ตราบใดที่แตละคนยัง
ตกอยูภายใตอํานาจของความคิดอยากดังกลาวมา ก็ไมอาจจะคนพบความสุขท่ีแทจริงไดคนท่ีเปน
ปุถุชนโดยมากมักจะเคยชินอยูกับความคิดปรุงแตงประเภทที่ ๒ มาต้ังแตกําเนิดจึงไมเห็นไมรูเทา
ทันความคิดของตัวเอง๒๘และไมรูวิธีการที่ถูกตองท่ีจะยับย้ังกระแสความคิดน้ัน เพราะคนโดยทั่วไป
เม่ือคิดเร่ืองใดเรื่องหน่ึงแลว ก็มักจะหลงเขาไปในความคิดของตัวเองหรือไมมีสติในการยับย้ังจิตใจ
และนําตัวเองเขาไปเปนสวนหน่ึงของความคิดน้ันดวย๒๙ จึงตองตกอยูภายใตอํานาจวงจรของ
กระแสความคิดนึกปรุงแตงดวยความหลงผิดอยางไมมีที่สิ้นสุด เม่ือเร่ิมตนดวยความคิดท่ีเจือดวย
ความหลงผิดจึงเปนเหตุใหพฤติกรรมทางกาย วาจา จิต เกิดความผิดพลาดและผลท่ีตามมาคือความ
ทุกข 

ดังน้ัน ความคิดตามทรรศนะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงหมายถึงเอาเฉพาะ
ความคิดนึกปรุงแตงท่ีเกิดข้ึนโดยมิไดตั้งใจคิดเพราะเผลอสติซ่ึงเปนจุดเร่ิมตนแหงพฤติกรรมของ
มนุษยและเปนการแสดงตัวออกมาของกิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ อันเปนสาเหตุแหงทุกขและ
เปนท่ีมาของอกุศลธรรมทุกอยาง การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงมี
จุดมุงหมายเพ่ือควบคุมและอยูเหนืออิทธิพลของความคิดดังกลาวใหไดน่ันเอง 

                                                         
๒๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, หนา ๒๖. 
๒๖ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน 

จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๑), หนา ๕๙. 
๒๗ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, หนา ๕๙-๖๐. 
๒๘หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๔๗. 
๒๙หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, รูทุกข รูธรรม, (กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพเม็ดทราย, ๒๕๕๐),  หนา ๘๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๓ 

๓.๔  การปลุกเราความรูสึกตวัในฐานะเปนอุบายอยูเหนือความคิด   

คําวา “ความรูสึกตัว” เปนคํานิยามความหมายของคําวา “สติ” ที่หลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ นิยมใชกับการปฏิบัติธรรมแบบเคล่ือนไหวสติเปนคุณธรรมท่ีมีอุปการะมาก๓๐จําเปนตองใช
ในการประกอบกิจหนาท่ีการงานทุกอยางไมใหผิดพลาดและสติก็มีความจําเปนในฐานะเปนเคร่ือง
ปองกันหรือสกัดก้ันไมใหกระแสกิเลสเขามามีอิทธิพลเหนือจิต๓๑ ดวยเหตุผลดังกลาวหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโภ จึงใหความสําคัญกับการปลุกเราสติความรูสึกตัวซ่ึงเปนส่ิงท่ีมีอยูแลวในทุกคนโดย
ไมเลือกชาติ ศาสนา หญิงหรือชาย เพราะการ ปลุกเราความรูสึกตัวใหเกิดมากข้ึน จะสงผลใหความ
หลง (โมหะ) ความไมรู(อวิชชา) หายไป๓๒ 

วิธีการปฏิบัติในการปลุกเราใหเกิดสติของหลวงพอเทียนมีลักษณะจุดเดนที่ตางจาก
วิธีการปฏิบัติของสํานักอ่ืน กลาวคือเปนการปฏิบัติแบบเคล่ือนไหวซ่ึงผูปฏิบัติตองทํารูสึกตัวอยูกับ
การเคล่ือนไหวอิริยาบถนอยใหญซ่ึงเปนอาการท่ีมีอยูแลวตามธรรมชาติของคนท่ีมีชีวิตปกติ เชน 
การยืน การเดิน การน่ัง การนอน คู เหยียด เปนตน๓๓ แตจะอาศัยเพียงสติที่กําหนดการเคลื่อนไหว
อิริยาบถนอยใหญตามธรรมชาติเทาน้ันยังไมมีกําลังเพียงพอท่ีจะ บมเพาะความรูสึกตัวใหมีกําลัง
มากเทาท่ีตองการหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงสรางรูปแบบการเจริญสติโดยวิธีทําจังหวะเคล่ือนไหว
มือข้ึนเพ่ือปลุกเราความรูสึกตัวใหมีกําลังมากเทาท่ีตองการ สติความรูสึกตัวท่ีมีกําลังอยางเพียงพอก็
จะทําหนาท่ีเขาไปรูเห็นความคิดท่ีเกิดข้ึนในจิตพรอมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแตงทันที๓๔

และเปนเหตุปจจัยใหเกิดญาณปญญารูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง  จะเห็นไดวาสติความ
รูสึกตัวและความคิดเปนส่ิงท่ีตรงกันขามเสมอ ถือวาเปนคูปรับกัน เมื่อฝายหน่ึงมีอิทธิพลเขา
ครอบครองจิต อีกฝายหน่ึงก็ตองสูญเสียอิทธิพลในการครอบครองไปสภาพจิตของคนโดยมากมัก
ถูกครอบงําดวยอิทธิพลของความนึกคิดปรุงแตงโดยไมรูตัวจึงเพลิดเพลินหรือหมกมุนอยูกับ
ความคิดนึกปรุงแตงน้ัน การที่จะเอาชนะกระแสของความความคิดนึกปรุงแตงนั้นไดจําเปนตอง
อาศัยการเจริญสติปลุกเราความรูสึกตัวใหมาก ความคิดนึกปรุงแตงที่ถูกกําหนดรูเห็นโดยความ

                                                         
๓๐หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, การเห็นธรรม, (กรุงเทพมหานคร: สุพีเรียพริ้นติ้งเฮาส, ๒๕๔๖),  หนา ๒๖. 
๓๑หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คนแบกโลก, (กรุงเทพมหานคร: นําทองการพิมพ, ๒๕๔๗),  หนา ๒๕. 
๓๒หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, มีอยู-เปนอยู, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๔๐), หนา ๑๔. 
๓๓หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, คนสอน-คําสอน, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๓๙), หนา ๒๐. 
๓๔หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๑๑๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๔ 

รูสึกตัวก็ไมสามารถท่ีจะมีอิทธิพลเขาครอบงําจิตได  เมื่อความรูสึกตัวทําหนาท่ีรูเทาทันตนตอของ
ความคิดท่ีหยาบและละเอียดทุกขณะท่ีเกิดข้ึนแลว ๆ เลา ๆ อยางน้ี ความคิดก็ไมมีโอกาสทําหนาท่ี
ปรุงแตงจิต ความรูสึกตัวก็จะมีกําลังเพ่ิมข้ึนเต็มที่จนเกิดญาณปญญาท่ีเขาไปรูเห็นอาการเกิด-ดับ
กลาวคืออายตนะภายใน ๖ กับอายตนะภายนอก ๖ แยกขาดจากกัน๓๕เปรียบเหมือนเชือกที่ถูกขึงตึง
ไวกับเสาทั้งสองขาง เมื่อถูกตัดใหขาดตรงกลางไมสามารถตอเขากันได๓๖การประสบกับสภาวะ
อาการเกิด-ดับน้ีนับวาเปนจุดสุดทายของการปฏิบัติ จิตของผูปฏิบัติก็จะเต็มเป ยมไปดวยสติ
ความรูสึกตัวอยางสมบูรณสามารถเอาชนะความคิดไดเด็ดขาดอยูเหนืออํานาจความนึกคิดปรุงแตง 
อยูเหนือโลภะ โทสะ โมหะและอยูเหนือทุกขได 

ดังน้ันการเจริญสติโดยวิธีเคล่ือนไหวน้ีนอกจากเปนการปลุกเราใหสติทําหนาท่ีแลวยัง
เปนการปลุกเราคุณธรรมอ่ืน ๆ เชน ศีล สมาธิ ปญญา เปนตน ใหทําหนาท่ีอีกดวย การเจริญสติจึง
เปนรากเหงาท่ีมาของคุณธรรมทุกอยาง 

๓.๔.๑ ความดับทุกขในฐานะเปนสิ่งท่ีบรรลุถึงไดในปจจุบัน 

การเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีจุดมุงหมายสูงสุดอยูที่การ ดับทุกข
ไดในปจจุบันเทานั้นดังจะเห็นไดจากแนวคําสอนของทานที่ไมกลาวถึงชาติหนา นรก สวรรค ผี 
เทวดา พรหม นิพพาน อยางท่ีคนทั่วไปรับรูเขาใจกัน แตจะแปรคําเหลาน้ันใหมีความหมายเปนไป
ในทางภาษาธรรมซ่ึงเปนประโยชนเก้ือกูลตอการตรวจสอบตัวเองและปฏิบัติเพ่ือดับทุกขใน
ปจจุบันขณะดังท่ีทานไดใหความหมายคําตอไปน้ีคือนรกสวรรค หมายถึงสภาพจิตท่ีรับอารมณทาง
อายตนะ ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ แลวเกิดความพอใจและไมพอใจกลาวคือถาไมพอใจจัดเปน
นรกถาพอใจจัดเปนสวรรค๓๗หรือนรก สวรรค ก็เปนสิ่งท่ีมีอยูในตัวของมนุษยน้ีเอง ถามนุษยคิดดี 
พูดดี ทําดีจัดเปนสวรรค ถาคิดชั่ว พูดชั่ว ทําชั่วจัดเปนนรก ผี หมายถึงคนท่ีมีจิตใจสกปรกตกตํ่า พูด
ช่ัว ทําชั่ว๓๘ เทวดา หมายถึงคนท่ีมีความละอายชั่วกลัวบาป ไมกลาทําผิดพูดผิด พรหม หมายถึงคน
ท่ีมีคุณธรรมเปนตนวาความเมตตาเอ้ือเฟอเผ่ือแผตอผูอื่น๓๙ นิพพาน หมายถึงสภาพจิตท่ีไมมีทุกข 
ดํารงม่ันอยูในอุเบกขาอันเปนภาวะปกติของมนุษย ไมเอียงไมหมุนไปตามกระแสของสุขและทุกข 

                                                         
๓๕หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพคร้ังที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๓๕. 
๓๖ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๒๙), หนา ๙๑-๙๒. 
๓๗หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๕. 
๓๘หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๑๖. 
 ๓๙หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, หลักพระพุทธศาสนาท่ีแทจริง, (กรุงเทพมหานคร: บัณฑิตการพิมพ, 

๒๕๒๘), หนา ๕๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๕ 

ไมติดอยูกับดีหรือชั่ว เปนส่ิงท่ีมีอยูในทุกคน๔๐ คําเหลาน้ีในทรรศนะของหลวงพอเทียนลวนมี
ความหมายท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมทางกายและทางจิตท่ีเปนไปในปจจุบันทั้งส้ิน บุคคลคนหน่ึงสามารถ
ท่ีจะเปนผี เทวดา พรหม ตกนรก ข้ึนสวรรคหรือประสบกับนิพพานอันเปนความดับทุกขไดใน
ปจจุบันขณะท้ังน้ีขึ้นอยูที่สภาพจิตและพฤติกรรมท่ีแสดงออกในปจจุบันของเขาวาเปนอยางไร 

จากแนวคิดน้ีเองคําสอนของหลวงพอเทียนจึงมุงใหสํารวจสภาพจิตและการกระทํา
ของตนเองในปจจุบันขณะและปรับปรุงพัฒนาใหดีขึ้นจนเขาถึงการดับทุกขไดเด็ดขาดในชาติ
ปจจุบันน้ีดวยวิธีการเจริญสติซ่ึงเปนวิธีการท่ีทานยืนยันและทาใหพิสูจนวาสามารถ ทําใหผูปฏิบัติ
จริงเขาถึงความดับทุกขไดภายใน ๓ ปเปนอยางชา ภายใน ๑ ปเปนอยางกลางและภายใน ๓ เดือน
เปนอยางเร็ว๔๑และในขณะท่ีเจริญสติผูปฏิบัติก็ช่ือวาดับทุกขที่มีอยูในปจจุบันขณะไดตลอดเวลา 
เพราะขณะที่เจริญสติกิเลสก็ไมมีโอกาสเกิดข้ึนครอบงําจิต เม่ือกิเลสไมมีโอกาสเกิดข้ึน ความทุกข
อันเปนผลมาจากกิเลสก็เกิดข้ึนไมไดเชนเดียวกัน ดังน้ัน การเจริญสติตามแนวทางของหลวงพอ
เทียนจึงมีจุดมุงหมายเพ่ือเขาถึงความดับทุกขไดในปจจุบันจะพบวาแนวคิดในการปฏิบัติกรรมฐาน
ของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีจุดเดนอยูบนฐานความเช่ือวาสัจธรรมขั้นสูงสุดคือนิพพาน เปนส่ิงท่ี
มีอยูแลวในตัวทุกคน แตถูกกลบอยูดวยภาพลวงคือกิเลสซ่ึงแสดงออกในรูปของความคิดปรุงแตง
อันเปนสาเหตุใหเกิดทุกข  

การท่ีจะกําจัดความทุกขไดจําตองเอาชนะความคิดใหไดดวยการปลุกเราสติข้ึนมาจนมี
กําลังมากเพียงพอท่ีจะมีอิทธพลเหนือความคิดไดในท่ีสุดความทุกขก็จะดับไปพรอมกันน้ันสัจ
ธรรมขั้นสูงสุดก็จะแสดงตัวออกมาภายในตัวเอง 

๓.๔.๒ จุดเดนหลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐาน 

จุดเดนในหลักคําสอนของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จะเห็นไดวาคําสอนซ่ึงหลวงพอ
เทียน จิตฺตสุโถ ไดเนนใหผูปฏิบัติไดตระหนักอยูเสมอ คือการใหมีสติรูสึกตัวของตัวเองอันเปน
ประโยชนเก้ือกูลแกการปฏิบัติกรรมฐานคือหลักคําสอนท่ีเนนความเปนสากล งาย ลัด ส้ัน มุงตรง
ไปสูความดับทุกขในหลักคําสอนหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ท่ีแสดงวิธีการปฏิบัติมีจุดเดนคือเปน
วิธีการที่งายตอการปฏิบัติและเนนความเปนสากลในทางปฏิบัติกลาวคือทุกคนที่มีความรูสึกตัวอยูไม
วาผูน้ันจะเปนเด็ก เปนผูใหญ เปนคนแก เปนเศรษฐีหรือยากจน เลาเรียนมากหรือเลาเรียนนอยก็ตาม 

                                                         
๔๐หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๕๕. 
๔๑หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร:เทพอักษรการพิมพ, 

๒๕๒๗), หนา ๗๗. 
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ทุกชาติ ทุกศาสนา ทุกภาษา๔๒ หรือแมแตคนมีรางกายพิการเคล่ือนไหวอวัยวะไดเปนบางสวน และมี
ความรูสึกตัวกับการเคล่ือนไหวไดก็สามารถปฏิบัติไดโดยไมเลือกสถานท่ีและเวลานอกจากน้ีคํา
สอนของทานยังมีลักษณะท่ีตรงไปตรงมาไมไดมุงเสนอแนวคิดหลักคําสอนท่ีเปนปรัชญาอันเปน
เหตุใหตองตีความหรือถกเถียงทะเลาะวิวาทกัน แตมุงสอนเฉพาะหลักปฏิบัติเทาที่จําเปนใหผูปฏิบัติ
สามารถนําไปใชเพ่ือดับทุกขที่มีอยูไดจริงโดยมีสาระอยูที่การทําความรูสึกอยูกับกายท่ีเคล่ือนไหว
และรูเทาทันใจท่ีนึกคิดไมตองไปวุนวายกับเร่ืองอื่น  ดังน้ันการเจริญสติวิธีน้ีจึงเปนการปฏิบัติธรรม
อยางงาย ลัด ส้ัน และเปนสากล๔๓จะทําใหผูปฏิบัติเขาถึงความดับทุกขไดเร็วโดยทานแสดงวาการทํา
อะไรใหถูกจังหวะถูกฝาถูกตัวจริง ๆ จะไดรับผลเร็วและถูกตอง๔๔เปรียบเหมือนใชลูกกุญแจสอดเขา
ไปในชองสําหรับไขตัวกุญแจท่ีลอคอยูแลวไขปลดลอคกุญแจออกได๔๕หรือเปรียบเหมือนคนท่ี
ตองการแสงสวางจากไฟฟาแตไมรูวิธีที่จะทําใหไฟสวางจึงจับที่หลอดไฟบางท่ีสายไฟบางซ่ึงเปน
วิธีการท่ีไมถูกตอง สวนวิธีท่ีจะไดแสงสวางน้ันทําไดงายคือตองกดท่ีสวิทซสําหรับเปดไฟฟาก็จะ
เกิดแสงสวางเอง๔๖ 

ดังน้ัน คําสอนของหลวงพอเทียนท้ังหมดจึงมุงไปสูตัวหลักการปฏิบัติเพ่ือดับทุกขอัน
เปนเคล็ดลับหรือวิธีการท่ีตัวทานเองไดพิสูจนจนเห็นผลประจักษดวยตนเองแลวและยืนยันไดวา
เปนวิธีการท่ีลัด ส้ัน งายและเปนสากล 

๓.๔.๓ การใชสติกําหนดรูกายท่ีเคล่ือนไหวและดูใจท่ีคิด 

คําสอนอันเปนหลักปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ เมื่อกลาวโดยสาระสําคัญแบงออกเปน ๓ ประการ คือ 

 ๑.การเคล่ือนไหวอิริยาบถตามธรรมชาติและการสรางจังหวะเคล่ือนไหว (อิริยาบถ) 
 ๒. ความนึกคิดปรุงแตงเรื่องราวตาง ๆ (ความคิด) 

                                                         
๔๒หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๔๒. 
๔๓หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, มาทางนี้, พิมพคร้ังที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

(พันธ อินทผิว), ๒๕๓๗, หนา ๑๕. 
๔๔หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, กวาจะเปน…หลวงพอเทียน, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน 

จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๓๗), หนา ๓๒. 
๔๕หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: เทพอักษรการพิมพ, ๒๕๒๗),

หนา ๑๒๗. 
๔๖หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, หนา ๙๒. 
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    ๓. การรูสึกตัวอยูกับการเคล่ือนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะและรูทันความคิด๔๗ 

หลักคําสอนท้ัง ๓ ประการน้ีมีความสัมพันธกันในทางปฏิบัติดังท่ีหลวงพอ  เทียน จิตฺต
สุโภ ไดอธิบายตามแนวอริยสัจ ๔ ไดดังน้ี 

ทุกข เปนสิ่งท่ีตองกําหนดรู หมายถึง การเคล่ือนไหวอิริยาบถภายนอกตาง ๆ เปนส่ิงท่ี
ผูปฏิบัติจะตองกําหนดรู  

สมุทัย เปนส่ิงท่ีตองละ หมายถึง กระแสความคิดตาง ๆ ซ่ึงผูปฏิบัติจะตองไมเขาไป
ปรุงแตงรวม แตใหกลับมาอยูกับอาการเคล่ือนไหวภายนอก ความคิดก็จะจางคลายถูกละไป 

นิโรธ เปนสิ่งท่ีตองทําใหแจง หมายถึง อาการท่ีคอย ๆ คายตัวจนหลุดออกไปเหมือน
แหวนซ่ึงแตเดิมถูกหมุนตรึงไวดวยนอต แตบัดน้ีนอตถูกหมุนคลายเกลียวออกและหลุดไป 

มรรค เปนส่ิงท่ีตองทําใหเจริญ หมายถึง การทําความรูสึกตัวใหมาก การทําความรูสึก
กายท่ีเคล่ือนไหว ดูใจที่นึกคิด เปนวิธีการท่ีจะเขาถึงนิโรธ ผูปฏิบัติจะตองเจริญทําใหมาก๔๘ 

ดังน้ันเมื่อพิจารณาตามหลักคําสอนน้ีการเคล่ือนไหวในทุกอิริยาบถจัดเปนการงาน
สําหรับใหสติเขาไปกําหนดรู เม่ือสติเขาไปกําหนดรูอิริยาบถท่ีเคล่ือนไหวซํ้าแลวซํ้าเลาจนเกิดมี
กําลังมากข้ึนสติก็จะทําหนาท่ีเขาไปดูรูทันความคิดและตัดไมใหกระแสความคิดดําเนินตอไปได 
ดังน้ันการมีสติอยูกับอาการของกายท่ีเคล่ือนไหวจึงมีจุดมุงหมายเพ่ือเปนอุบายบมเพาะสติใหมี
กําลังเพียงพอที่จะเขาไปดูและหยุดกระแสความคิดน้ันเอง  

๓.๔.๔ อารมณกรรมฐานหลักการปฏิบัติ 

อารมณของการปฏิบัติในทรรศนะของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หมายถึง ลําดับ
สภาวธรรมท่ีเกิดจากการเจริญสติซ่ึงเปนประสบการณทางดานจิตใจท่ีเจริญกาวหนาตามลําดับ
จนถึงความหลุดพนจากทุกข แบงออกไดเปน ๒ ภาค คือ ภาค ๑ อารมณสมมติ ภาค ๒ อารมณ
ปรมัตถ มีเน้ือความยอดังน้ี๔๙ 

ภาค ๑ อารมณสมมติ เปนประสบการณข้ันแรกของการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว ผู
ปฏิบัติที่ไดเจริญสติอยางตอเน่ืองจะรูจักรูป-นาม คือ รางกายและจิตใจ หมายถึง ภาวะท่ีรางกาย(รูป)
และความรูสึกตัวในรางากายน้ัน(นาม)กลมกลืนเปนหน่ึงเดียว การเคล่ือนไหวแตละขณะเปนการ

                                                         
๔๗หลวงพอคําเขียน สุวณฺโณ, เพชรแหงธรรม, พิมพครั้งท่ี ๓, (เชียงใหม: มิ่งเมือง, ๒๕๔๕), หนา ๔๔.  
๔๘หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, นิพพาน, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๓๒), หนา ๙๓. 
๔๙หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา๑๐๔-๑๐๕. 
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เคล่ือนไหวของรูปนาม จากน้ันจะรูจักการกระทํางานของรางกายและจิตใจหรือรูปนาม รูจักโรคที่
บีบคั้นรูปนามกลาวคือโรคของรางกายและจิตใจพรอมทั้งวิธีแกไข โดยโรคทางรางกายมีวิธีแกไข
ดวยการเขารับการรักษาจากแพทยหรือโรงพยาบาล  สวนโรคทางจิตใจคือ โลภะ โทสะ โมหะ 
จําเปนตองบําบัดรักษาดวยวิธีการเจริญสติ จากนั้นผูปฏิบัติจะเขาใจ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา คือ 
สภาวะที่รางกายและจิตใจ คงทนอยูในสภาพเดิมไมได เปล่ียนแปลงเร่ือยไป ไมมีตัวตนท่ีแทจริง 
ตอจากนั้น ผูปฏิบัติก็จะเขาใจความแตกตางระหวางสิ่งสมมติกับความเปนจริง และจะรูจัก
ความหมายที่แทจริงของคําวา ศาสนา คือคนทุกคนโดยไมยกเวนที่มีรางกายและมีความรูสึกตัวใน
รางกายน้ัน พุทธศาสนา คือสติที่นําไปสูปญญาความรูแจงและความส้ินสุดของทุกขทางจิตใจ บาป 
คือภาวะท่ีขาดสติ ผูมีบาปจึงเต็มไปดวยความทุกข และบุญ คือภาวะของสติท่ีปลดปลอยความทุกข
เหลาน้ัน ดังน้ัน การรูจักอารมณสมมติจะทําใหผูปฏิบัติมีจิตเปนอิสระจากความเชื่องมงายทั้งปวง
ได และเมื่อรูเขาใจอารมณสมมติดังกลาวมาก็จะเกิดวิปสสนูปกิเลสขึ้นซึ่งอาจเปนอุปสรรคถาไม
รูวิธีแกไขที่ถูกตอง คําวา “วิปสสนูปกิเลส”๕๐ หมายถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนในระหวางการปฏิบัติกรรมฐาน 
เชนเกิดมีโอภาส (แสงสวาง) ญาณ (ความหย่ังรู) ปติ (ความเอิบอ่ิมใจ) ปสสัทธิ (ความสงบเย็น) สุข 
(ความสุขอยางละเอียดประณีต) อธิโมกข (ความศรัทธาแรงกลา) ปคคาหะ (ความเพียรที่ประกอบ
เขากับวิปสสนา) อุปฏฐาน (สติที่กํากับชัด) อุเบกขา (ภาวะจิตท่ีสงบเรียบเปนกลาง) และนิกันติ 
(ความพอใจหรือติดใจในวิปสสนา) เมื่ออยางใดอยางหน่ึงเกิดข้ึน ผูปฏิบัติอาจสําคัญผิดโดยนึกวา
โอภาส เปนตน เหลาน้ันเปนธรรมคือ มรรค ผล นิพพาน การนึกไปเชนน้ันทําใหเกิดความฟุงซาน
เปนอุทธัจจะ หากผูปฏิบัติมีใจถูกจูงใหเขวไปดวยอุทธัจจะแลวก็จะไมรูชัดตามความเปนจริง ภาวะ
ท่ีเปนธรรมุธัจจหรือวิปสสนูปกิเลสเหลาน้ี ความจริงเปนตัณหาท่ีละเอียด แตผูปฏิบัติไมสามารถ
กําหนดจับไดวาเปนกิเลส    

ภาค ๒ อารมณปรมัตถ  ผูปฏิบัติที่ผานประสบการณในอารมณสมมติแลวจะไดรับการ
แนะนําใหใชสติดูความคิดสติที่พัฒนาดีแลวโดยธรรมชาติจะตรงเขาไปประจันหนาและเห็น
ความคิดทันที เมื่อสติเห็นความคิดและตัดความคิดแลว ๆ เลา ๆ ผูปฏิบัติก็จะรูเขาใจ วัตถุ หมายถึง
ทุกส่ิงในโลกท่ีดํารงอยูท้ังภายนอกและภายในจิตใจของคนและสัตว ปรมัตถ หมายถึงส่ิงท่ีมีอยูจริง 
กําลังเปนอยู กําลังสัมผัสอยู ปรากฏอยูในปจจุบันขณะซ่ึงสามารถสัมผัสไดดวยจิตใจ อาการ 
หมายถึงสภาพที่เปล่ียนแปลงของทุกส่ิงในโลกและในตัวเราซ่ึงรับรูสัมผัสไดดวยจิต จากน้ันเมื่อผู
ปฏิบัติเจริญสติตอไป ก็จะรูเห็นเขาใจโทสะ โมหะ โลภะ และจะรูเขาใจเวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ เม่ือรูเขาใจเชนน้ีแลวก็จะเกิดปติ ความยินดีซึ่งอาจเปนอุปสรรคถาไมรูวิธีแกไขท่ีถูกตอง 

                                                         
๕๐หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, การเห็นธรรม, (กรุงเทพมหานคร: สุพีเรียพริ้นติ้งเฮาส, ๒๕๔๖),  หนา ๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๙ 

และถาผูปฏิบัติเจริญสติอยางตอเน่ืองตอไปก็จะรูเห็นเขาใจถึงกิเลส ตัณหา อุปาทาน กรรม  และเม่ือ
กิเลส ตัณหา อุปาทาน กรรม จืดจางคลายไป ก็จะเขาใจเรื่องศีลคือความเปนปกติของกาย วาจา ใจ 
และจะเขาใจศีลขันธ สมาธิขันธ ปญญาขันธ หลังจากน้ันจะประจักษถึงความแตกตางระหวางความ
สงบแบบสมถะกับแบบวิปสสนา กลาวคือความสงบแบบสมถะเปนความสงบช่ัวคราว ไมเปน
ธรรมชาติ เปนความสงบท่ีอยูภายใตโมหะยังมิใชความสงบแทจริง สวนความสงบแบบวิปสสนาเปน
ความสงบที่เกิดจากการเห็นความคิดและเปนอิสระจากความคิดประกอบอยูดวยสติและปญญา
อยางสมบูรณ จากน้ันผูปฏิบัติก็จะเขาใจเรื่องกามาสวะ ภวาสวะ อวิชชาสวะ และจะรูเขาใจถึงการ
กระทําชั่วและทําดีทางกาย ทางวาจา ทางใจ แตละอยางท่ีจะเปนตัวกําหนดทิศทางการดําเนินไปของ
ชีวิตในภายหนาวาจะเปนอยางไร เม่ือการเจริญสติดําเนินมาถึงข้ันน้ีผูปฏิบัติก็จะประสบกับสภาวะ
อาการเกิดดับ กลาวคือประสาทสัมผัสภายในท้ังหกแยกขาดจากวัตถุภายนอก หลวงพอเทียน จิตฺต
สุโภ เปรียบเทียบเหมือนกับเชือกท่ีถูกขึงตึงกับเสาท้ังสองขาง เมื่อตรงกลางถูกตัดขาดแลวก็ไมอาจ
ผูกติดเขาดวยกันไดอีก สภาวะอาการเกิด-ดับ เปนที่ส้ินสุดแหงทุกขและเปนจุดมุงหมายสูงสุดของ
การเจริญสติ สภาวธรรมเหลาน้ีเปนส่ิงท่ีผูเจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จะตองประสบ
จึงเปนส่ิงท่ีผูปฏิบัติควรรูเพ่ือเปนอุปการะในการปฏิบัติตอไป 

๓.๔.๕ คําสอนท่ีเนนการปฏิบัติประจักษแจงเห็นผลดวยตนเอง 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ แสดงถึงการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวน้ีวาเปนสูตรสําเร็จของ
การดับทุกขที่มีอยูในตัวทุกคนเปรียบเหมือนการนําเพชรกับทองคําซ่ึงฝงตัวอยูในโคลนตมมารอน
คัดแยกออกจากกันจนเหลือแตเพชรลวนๆ๕๑ การท่ีจะประสบผลสําเร็จไดจะตองอาศัยการปฏิบัติ
ตอเน่ืองไมขาดระยะ เม่ือการเจริญสติเปนไปอยางตอเน่ืองผูปฏิบัติจะตองประสบสภาวะตางๆ 
ตามลําดับอารมณของการปฏิบัติเร่ิมตั้งแตการรูเห็นเขาใจรูปนามไปจนถึงรูเห็นเขาใจสภาวะเกิด-
ดับซ่ึงเปนจุดสุดทายของการปฏิบัติเปนปรากฏการณที่ผูปฏิบัติจะตองประสบดวยตนเอง รูไดดวย
ตนเอง๕๒ และเมื่อสภาวะอารมณตามที่กลาวมาเกิดข้ึน ผูปฏิบัติก็จะรูเขาใจตรวจสอบประเมินผล
ตนเองไดโดยที่ไมตองมีใครบอกหรือพยากรณใหดังท่ีหลวงพอเทียนกลาวไววา “เม่ือการปฏิบัติถึง
ท่ีสุดแลวญาณรูแจงเห็นจริงดวยปญญายอมมี”๕๓   

                                                         
๕๑หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, สูตรสําเร็จอึดใจเดียว, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอ

เทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๓๗), หนา ๑๔. 
๕๒หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๒๒๓. 
๕๓หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ความรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ 

อินทผิว), ๒๕๔๑), หนา ๙๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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ดังน้ันผูปฏิบัติที่เจริญสติตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ดวยความต้ังใจจริงก็จะ
สามารถเห็นผลประจักษแจงดวยตนเองโดยไมตองเชื่อตามตําราหรือคําบอกเลา สวนผลที่บงบอก
ถึงสภาพจิตดานในประสานกับบุคลิกภาพภายนอกคือ๕๔ ผูปฏิบัติจะประสบกับความสะอาด 
สวาง สงบทางจิต สามารถเขาถึงสวรรคและนิพพานไดในปจจุบัน มีความรับผิดชอบตอหนาท่ีการ
งาน มีความตั้งใจแนวแนที่จะทํางานใหดีที่สุด ดวยสติปญญา ดวยความเมตตาเอ้ืออารีและดวยจิตท่ี
เท่ียงธรรม 

จะเห็นวาหลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีจุดเดนอยู
ท่ีการนําเสนอวิธีการปฏิบัติที่เปนสากลไมซับซอนมุงตรงไปสูความดับทุกข โดยมุงเนนไปท่ีการทํา
ความรูสึกตัวอยูกับกายท่ีเคล่ือนไหวและรูเทาทันใจท่ีนึกคิดพรอมท้ังแสดงปรากฏการณที่เกิดข้ึนใน
ระหวางปฏิบัติไปจนตลอดสายซึ่งเปนส่ิงท่ีผูปฏิบติัจะรูเห็นประจักษแจงไดดวยตนเอง 

จากท่ีกลาวมาแลวจะพบวาการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ หรือ
นิยมเรียกกันวา การเจริญสติ ยึดวิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวเปนหลัก กลาวคือใชสติกําหนดรูเทา
ทันความเคล่ือนไหวตางๆ ของรางกาย โดยไมตองใสคําบริกรรมและไมยึดติดกับรูปแบบเดิม เชน
การน่ังหลับตาน่ิง เปนตน  วิธีน้ีตางจากการสอนกรรมฐานโดยท่ัวไปซ่ึงมักจะใชวิธีกําหนดคํา
บริกรรมอยางใดอยางหน่ึงประกอบกับลมหายใจโดยใชสติเปนเคร่ืองกําหนดรูเพ่ือใหจิตเกิดความ
สงบไมกวัดแกวงสายไปสูอารมณภายนอกบางวิธีก็ใชวัตถุสําหรับเพงที่เรียกวากสิณและกําหนดใจไว
กับวัตถุน้ันเพ่ือจูงจิตใหเกิดสมาธิ สวนวิธีการของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ใหกําหนดจิตใจไวกับความ
เคล่ือนไหวตางๆของรางกายโดยไมจําตองใชคําบริกรรมในการปฏิบัติกรรมฐานแนวน้ี ผูปฏิบัติจึงตอง
เคล่ือนไหวรางกายอยูตลอดเวลาโดยไมยอมใหกายหยุดน่ิงและใหมีสติอยูกับอาการเคล่ือนไหวของ
กายอยูเสมอ๕๕อันเปนอุบายวิธีสําคัญท่ีจะเขาไปกําหนดรูเทาทันความเคล่ือนไหวของจิตเพ่ืองาย
และสะดวกแกการปฏิบัติหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จึงกําหนดรูปแบบของการปฏิบัติขึ้นโดยการมีสติ
ทําความรูสึกอยูกับอาการเคล่ือนไหวกาย  

 
 
 
 

                                                         
๕๔หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หนา ๓๘-๔๒. 
๕๕หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, คูมือการทําความรูสึกตัว, พิมพคร้ังที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวง

พอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ อินทผิว), ๒๕๔๐),หนา ๑๒-๑๓. 
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๓.๕ ประวัติและผลงานของพระธรรมสิงหบุราจารย (หลวงพอจรัญ ตธมฺโม) 
หลวงพอจรัญ ตธมฺโม  ชื่อเดิม  นายจรัญ จรรยารักษ  เกิดเม่ือวันพุธท่ี ๑๕ สิงหาคม 

พ.ศ. ๒๔๗๑ ตรงกับวันแรม ๑๕ ค่ํา   เดือน ๘ ปมะโรง เวลา ๐๗.๑๐ น. ณ บานเลขท่ี ๑๕ ตําบลมวง
หมู อําเภอเมือง จังหวัดสิงหบุรี  เปนบุตรของนายแพ  นางเจิม  จรรยารักษ  มีอาชีพคาขายมีพ่ีนอง  
๑๐ คน ทานเปนคนท่ี ๕  เมื่อป พ.ศ. ๒๔๘๗  ในอดีตเมื่อครั้งเยาววัย ซึ่งไดกอกรรมทําเข็ญไว
มากมาย ทําไปดวยความไรเดียงสา รักสนุก คึกคะนองไมรูบาปบุญคุณโทษ โดยรูเทาไมถึงการณ 
หารูไมวากรรมท่ีทานไดกอไวน้ัน จะสงผลกลับมาสนองไมวันใดก็วันหน่ึง และเม่ือถึงวันน้ัน ทาน
ตองชดใชกรรมท่ีตนเองกอขึ้นมาน้ันอยางไมมีทางหลีกเล่ียงได แมทานจะอยูในเพศบรรพชิตท่ี
สรางสมแตความดีมาตลอด เพ่ือเปนอุทาหรณสอนใจเราทานทุกคนเช่ือวา “เวรกรรมน้ันมีจริง เรา
ทํากรรมอันใดไวดีหรือช่ัว เราจะตองรับผลกรรมน้ัน ชีวิตในเยาววัย หลวงพอไดอาศัยอยูกับยาย วัย 
๘๐ ป ณ เรือนทรงไทยหลังใหญกลางดงไมรมคร้ึมดวยมะมวง มะปราง ขนุน นอยหนา และ ละมุด 
ฯลฯ แผก่ิงกานสาขาอยางเสรี ดวยเน้ือที่ที่กวางขวาง ดานหลังติดกับลํานํ้าลพบุรี ใชปลูกพืชผักสวน
ครัวนานาชนิด เร่ืองราวจากชีวิตจริงของหลวงพอจรัญเร่ิมตนจากบานหลังน้ี๕๖ 

เวลาตีสี่ของทุกวัน ยายจะลุกข้ึนสวดมนตภาวนา เปนเวลา ๑ ช่ัวโมง สวนเด็กชายจรัญ 
จะลุกข้ึนกอไฟหุงขาวใหยายใสบาตร หลังจากน้ันยายหลานจะลงไปพรวนดิน ถางหญา พรอมเก็บ
พืช ผัก ผลไม เพ่ือนําไปขายในตลาด หากวันใด ที่ผัก ผลไม มีมาก ยายหาบไมไหว หลานชายจะ
แบงใสสาแหรกอีกลูกหน่ึง หาบไปสงยายที่ตลาด แลวจึงไปโรงเรียน๕๗  ในวัยท่ีกําลังเรียนหนังสือ 
เด็กชายจรัญไมเคยสนใจเรียนหนังสือเลย มักชวนเพ่ือน ๆ ไปยิงนกตกปลา ถูกยายโรงเรียนหลาย
แหง เพราะทางโรงเรียนทนความประพฤติของเด็กชายจรัญไมไหว ทั้ง ๆ ที่ยายพรํ่าสอนแตส่ิงดี ๆ 
ใหเด็กชายจรัญ แตเขากลับไมเคยรับฟงอยางใสใจเลย ทานสําเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๔ 
โรงเรียนสุวิทดารามาศ จังหวัดสิงหบุรี  เมื่อป พ.ศ. ๒๔๘๗   

ชีวิตในวัยหนุมของนายจรัญ เปนวัยท่ีคึกคะนอง แกลงคนโนนแกลงคนน้ี อีกท้ังเถียง
ยายอยูตลอดเวลา แตนายจรัญ มีดีทางการเลนดนตรีไทย เพราะเคยเรียนมากับครูตั้งแตสมัย   เด็ก ๆ 
โดยแอบยายไปเรียน ๕๘ เมื่อเรียนจบช้ันมัธยม ๓ นายจรัญไดไปเรียนตอที่กรุงเทพฯ โดยไปอาศัยอยู

                                                         
๕๖ พระธรรมสิงหบุราจารย, ชีวประวัติ ประสบการณและคําสอน หลวงพอจรัญ ตธมฺโม ขอคิดวัน

พรปใหม ๒๕๕๐   (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๕๐),  หนา  ๑๑ – ๑๒. 
๕๗สุทัสสา  ออนคอม,  ธรรมนิยาย  ชุดสัตวโลกยอมเปนไปตามกรรม  เรื่องท่ี ๑มักกะลีผล เลม  ๑   

พิมพครั้งที่  ๒๑  ( กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๕๔),  หนา ๑๒. 
๕๘ สุทัสสา  ออนคอม,  ธรรมนิยาย  ชุดสัตวโลกยอมเปนไปตามกรรม  เรื่องที่ ๑  มักกะลีผล เลม  ๑  

หนา  ๙๔. 
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บานสามกระได แถวคลองบากแวก ฝงธนบุรี ของคุณหลวงธารา มีคุณนายชื่อ หวง คุณหลวงธารา 
เคยตีระนาดให รัชกาลที่ ๖ ทรงโขน นายจรัญไปอยูเพ่ือเรียนดนตรี ดีด สี ตี เปา ตอเพลงพิณพาทย
เปนเวลา ๒ ป และไดไปเรียนชางกลกับอาจารยเล่ือน พงษโสภณ ที่บางขุนพรหม เม่ือคุณหลวง
ธาราและคุณนายหวงไดส้ินชีวิตลง นายจรัญไดยายไปอาศัยอยูกับบานของครูศร ศิลปบรรเลง ซ่ึง
ตอมาไดเปนคุณหลวงประดิษฐไพเราะ อยูแถวบานบาตร หลังวัดสระเกศ เพ่ือเรียนดนตรีไทยตออีก 
๑ ปเศษ จึงไดมารูจักกับ ดร.อุทิศ นาคสวัสด์ิ ที่น่ี  ตอมา ครูศร ศิลปบรรเลง พานายจรัญไปฝากให
สอบเขาเปนนายรอยตํารวจกับ จอมพลแปลก พิบูลสงคราม เมื่อเขาเขาไปเรียนได ๓ เดือน ถูกรุนพ่ี
ขูเข็ญ และกล่ันแกลง เขาพยายามอดทน แตเมื่อถูกรุกรานหนัก ความอดทนก็สิ้นสุด ประกอบกับ
เปนคนท่ีไมยอมคนอยูแลว จึงชกรุนพ่ีเจ็บตัวไปหลายคน นายจรัญจึงไปขอโทษครู พรอมกับขอ
ลาออก และไดชี้แจงเหตุผลตาง ๆ ใหแกจอมพลแปลก ทราบ และขอไปใชชีวิตอยูที่บานเกิดเมือง
นอน และนําวิชาท่ีเรียนมาคือ ดนตรี มาใชประกอบอาชีพ เม่ือมาอยูที่ อําเภอพรหมบุรี ก็มาเลน
ดนตรีคณะ จรรยารักษ ซ่ึงมีอยูเดิม พรอมออกงานแสดง มีชื่อเสียงโดงดังไปถึงเจ็ดคุงนํ้า นายจรัญ 
นอกจากมีฝมือทางดานดนตรีแลว ยังมีฝมือทางดานการประพันธหนังสือ สามารถประพันธเร่ือง
นางอรพิมกับทาวปาจิตต และมีคณะลิเกมาขอลอกบท เพ่ือไปแสดงเปนลิเกหลายคณะ ๕๙ 

วันหน่ึงแมของนายจรัญเร่ิมปวยกระเสาะกระแสะ นายจรัญจึงถูกแมขอรองใหบวช 
เพ่ือจะไดเห็นชายผาเหลืองกอนตาย นายจรัญก็บวชทดแทนพระคุณแม เมื่ออายุ ๒๐ ป ณ  วัดพรหม
บุรี เม่ือวันพฤหัสบดีที่๑๕ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๔๙๑ ตรงกับวันข้ึน ๑๕ ค่ํา เดือน ๘ ปชวดเวลา ๑๔.๐๐ 
น. โดยมี พระครูพรหมจริยคุณวัดแจงพรหมนคร เจาคณะอําเภอพรหมบุรี เปน    พระอุปชฌาย พระ
ปลัดกิมเอง วัดพุทธาราม เปนกรรมวาจาจารย พระอธิการชอ วัดพรหมบุรี เปนอนุสาวนาจารย  
หลังจากทานไดอุปสมบทแลว  ก็ไดศึกษาธรรมวิ นัยและปฏิบัติตามหลักธรรมในทาง
พระพุทธศาสนาจนไดรับวุฒิการศึกษาและประสบการณในการปฏิบัติจากสํานักตาง ๆ ดังน้ี 

วิทยฐานะ   
พ.ศ. ๒๔๙๑  สอบไลไดนักธรรมช้ันตรี ณ สํานักเรียนวัดพรหมบุรี จังหวัดสิงหบุรี  
พ.ศ. ๒๔๙๒  สอบไลไดนักธรรมโท ณ สํานักเรียนวัดแจงพรหมนคร อําเภอพรหมบุรี 

จังหวัดสิงหบุรี       
พ.ศ.๒๔๙๘  ศึกษาพระอภิธรรม กับอาจารยเตชิน (ชาวพมา) ณ วัดระฆัง กรุงเทพฯ  

- ศึกษาการพยากรณ จากสมเด็จพระสังฆราช วัดสระเกศ กรุงเทพฯ  

                                                         
๕๙ <http://www.dhammasukho.net/description/jarun.htm>, ๖ กรกฎาคม ๒๕๕๔. 
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- ศึกษาแลกเปล่ียนความรูวิทยาศาสตรทางจิตกับ พ.อ.ชม สุคันธรัต ๖๐ 
สมณศักด์ิ 
สวนในดานการปกครองและสมณศักด์ิ  ทานไดรับการไววางใจจากมหาเถรสมาคม

และเจาคณะผูปกครอง ดังน้ี  
พ.ศ.๒๔๙๙   รักษาการเจาอาวาสวัดอัมพวัน อําเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงหบุรี 
พ.ศ.๒๕๐๐   ไดรับแตงตั้งเปนเจาอาวาสวัดอัมพวัน อําเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงหบุรี 
พ.ศ.๒๕๐๑  ไดรับสมณศักด์ิที่พระครูปลัดจรัญ ตธมฺโม ในฐานานุกรมของพระ

สุนทรธรรมประพุทธ เจาคณะจังหวัดรอยเอ็ด เม่ือวันที่ ๒๕ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๐๑  
พ.ศ.๒๕๑๑  ไดรับสมณศักด์ิเปน พระครูสัญญาบัตรชั้นตรี ที่พระครูภาวนาวิสุทธ์ิ เจา

อาวาสวัดอัมพวัน อําเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงหบุรี เมื่อวันที่ ๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๑๑  
พ.ศ.๒๕๑๖  เล่ือนเปนพระครู เทียบผูชวยพระอารามหลวงช้ันเอก ฝายวิปสสนา

กรรมฐาน  
พ.ศ.๒๕๑๗  รักษาการตําแหนงเจาคณะอําเภอพรหมบุรี 
พ.ศ.๒๕๑๘  ไดรับแตงตั้งเปนเจาคณะอําเภอพรหมบุรี 
พ.ศ.๒๕๑๙  ไดรับแตงตั้งเปนพระอุปชฌาย  
พ.ศ.๒๕๒๕  ไดเล่ือนสมณศักด์ิ เปนพระครูเจาคณะอําเภอชั้นเอก 
พ.ศ.๒๕๓๑  ไดรับการเล่ือนสมณศักด์ิ เปนพระราชาคณะท่ี พระภาวนาวิสุทธิคุณ เม่ือ

วันจันทรที่ ๕ ธันวาคม พุทธศักราช ๒๕๓๑ 
พ.ศ.๒๕๓๕  ไดรับการเล่ือนสมณศักด์ิ เปนพระราชาคณะท่ี พระราชสุทธิญาณมงคล 

เม่ือวันพุธท่ี ๑๒ สิงหาคม พุทธศักราช ๒๕๓๕ 
พ.ศ.๒๕๔๑  ไดรับแตงตั้งเปน รองเจาคณะจังหวัดสิงหบุรี เมื่อวันอังคารที่ ๑๐ 

กุมภาพันธ พุทธศักราช ๒๕๔๑ 
พ.ศ.๒๕๔๒  ไดรับแตงตั้งเปน เจาคณะจังหวัดสิงหบุรี เมื่อวันจันทรที่ ๑๙ กรกฎาคม 

พุทธศักราช ๒๕๔๒ 
พ.ศ.๒๕๔๕  ไดรับการเล่ือนสมณศักด์ิ เปนพระราชาคณะท่ี พระเทพสิงหบุราจารย 

เม่ือวันที่ ๕ ธันวาคม ๒๕๔๔ ๖๑ 

                                                         
๖๐พระธรรมสิงหบุราจารย, ขอคิดวันพรปใหม ๒๕๕๐   (กรุงเทพมหานคร: รุงเร่ืองวิริยะพัฒนาโรง

พิมพ จํากัด,  ๒๕๕๐),  หนา  ๑๐ - ๑๔. 
๖๑ พระธรรมสิงหบุราจารย, ขอคิดวันพรปใหม ๒๕๕๐ หนา  ๑๔. 
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พ.ศ.๒๕๔๗    ไดรับการเล่ือนสมณศักด์ิพระราชคณะช้ันธรรมท่ี พระธรรมสิงหบุรา
จารย ภาวนาปฏิภาณโกศล โสภณธรรมานุสิฐ พิพัฒนกิจสุนทร มหาคณิสสร บวรสังฆารามคามวาสี 
 
 
๓.๖ ประวัติการศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม 
       เน่ืองจากการอุปสมบทเปนพระภิกษุในพระพุทธศาสนาของหลวงพอจรัญมิไดเปนไป
ดวยความสมัครใจ๖๒ การศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของทานจึงเปนเรื่องสลับซับซอน แตแฝงไว
ดวยคติธรรมหลากหลาย 

จากการศึกษาชีวประวัติของหลวงพอจรัญท้ังจากหนังสือที่มีผูรวบรวมไว และจาก
ธรรมนิยายท่ีเรียบเรียงโดยสุทัสสา ออนคอม๖๓ พอประมวลไดวา หลวงพอจรัญไดศึกษาและปฏิบัติ
กรรมฐานครั้งแรกจากพระครูสิงหราชมุนี (พูน) เจาอาวาสวัดสังฆราชาวาส จังหวัดสิงหบุรี โดย
ศึกษาการเจริญอานาปานสติ คือ กําหนดลมหายใจเขาออก พรอมกับบริกรรมภาวนาวา “พุทโธ”๖๔ 
ตอมาไดไปศึกษากรรมฐานและวิทยาคมจากพระครูนิวาสธรรมขันธ หรือ หลวงพอเดิม พุทฺธสโร 
วัดหนองโพ จังหวัดนครสวรรค เปนเวลา ๖ เดือน หลังจากน้ันหลวงพอเดิมก็ถึงแกมรณภาพ 

ตอมาทานศึกษากรรมฐานและวิชาอาคมกับพระอาจารยเชย วัดปากคลองมะขามเฒา 
จังหวัดชัยนาท  จากน้ันทานไดไปเรียนสมถวิปสสนากรรมฐานกับพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทส
โร) หรือ หลวงพอวัดปากนํ้า๖๕  

ทานไดศึกษากรรมฐานกับหลวงพอในปารูปหน่ึง ซ่ึงไมปรากฏนาม  ไดศึกษาและ
ปฏิบัติกรรมฐานกับพระสุทธิธรรมรังสี คัมภีรเมธาจารย หรือ หลวงพอลี ธมฺมธโร วัดอโศการาม 
(วัดบางปง) จังหวัดสมุทรปราการ๖๖ และพระอริยคุณาธาร (เส็ง ปุสฺโส) วัดเขาสวนกวาง  จังหวัด
ขอนแกน๖๗ หลวงพอจรัญ  นอกจากทานสนใจเร่ืองกรรมฐานแลวทานยังสนใจในการศึกษา

                                                         

                 ๖๒ ธรรมสภา, ชีวประวัติ : ประสบการณ คําสอน หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม มหาบุราจารยแหงเมือง

สิงหบุรี, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, มปพ.), หนา ๒๗. 

 ๖๓ สุทัสสา ออนคอม, ธรรมนิยาย ชุด สัตวโลกยอมเปนไปตามกรรม เร่ืองท่ี ๑ มักกะลีผล, พิมพครั้งที่ 
๒๑,(กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๕๔). 
 ๖๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๕๓. 
 ๖๕ สุทัสสา ออนคอม, ธรรมนิยาย ชุด สัตวโลกยอมเปนไปตามกรรม เร่ืองท่ี ๑ มักกะลีผล, พิมพครั้ง
ท่ี ๒๑, หนา ๗๕๐. 
 ๖๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๖๓. 

 ๖๗ พระธรรมสิงหบุราจารย, ชีวประวัติ ประสบการณและคําสอน หลวงพอจรัญ ตธมฺโม,หนา ๓๓. 
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เคร่ืองรางของขลังอีกดวย  เชน ไปศึกษานํ้ามันมนตกับหลวงพอจงวัดหนาตางนอก จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา หลวงพอสน่ัน วัดเสาธงทอง จังหวัดอางทอง หลวงพอจาด วัดบานสราง จังหวัด
ปราจีนบุรี๖๘ 

ตอมาหลวงพอจรัญไดเขาศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานกับพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) วัดมหาธาตุ ทาพระจันทร กรุงเทพฯ ซ่ึงขณะน้ันดํารงสมณศักด์ิที่พระอุดม
วิชาญาณเถร๖๙ เปนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน และไดเปนกรรมฐานท่ีหลวงพอจรัญไดยึดเปน
แบบปฏิบัติและเผยแผมาถึงปจจุบัน 

จากการศึกษาประวัติการศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ   ตธมฺโม  จึง
สรุปไดวา ศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานของทานในเบ้ืองตนเปนพระกรรมฐานแบบอานาปานสติ 
ตอมาไดศึกษากับพระอาจารยหลากหลาย พรอมกับศึกษาวิทยาคมไปดวย แตในท่ีสุดทานก็ไดมา
ยึดถือการเจริญวิปสสนากรรมฐานเปนแบบ โดยสอนตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใหผูปฏิบัติกําหนด
อารมณใหเปนปจจุบัน  คือ ใหกําหนด กาย เวทนา จิต และธรรม เปนเอกลักษณเฉพาะของสํานักวัด
อัมพวันและศูนยปฏิบัติธรรมสาขาตาง ๆ  

 
 

๓.๗.  การสอนกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม 
หลวงพอจรัญ ไดสอนวิปสสนากรรมฐานตามท่ีทานไดศึกษาและปฏิบัติมาจากพระ

ธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ยึดเอาอาการเคลื่อนไหวพองยุบที่ทองเปนหลักซ่ึงมี
วิธีการปฏิบัติในอิริยาบถใหญคือ น่ัง เดิน ยืน นอน และในอิริยาบถยอย  ตาง ๆ ดังตอไปน้ี 

๓.๗.๑ วิธีปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถใหญ 

วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถน่ังการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถน่ังตามแนว
หลวงพอจรัญ ตธมฺโม จัดเปนอิริยาบถหลักท่ีเปนประธานซ่ึงไดนํามาจากอานาปานสติสูตรซ่ึงมี
วิธีการการปฏิบัติที่ครอบคลุมสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม อยางครบถวนโดยทานแสดง
วิธีปฏิบัติไวดังน้ี 

การกําหนดในอิริยาบถน่ัง  หรือการน่ังสมาธิ  การน่ังสมาธิ เปนการกระทําตอเน่ืองจาก
การเดินจงกรม กอนท่ีจะน่ังใหกําหนดยืน  ๕  คร้ังตามท่ีไดกระทํามาเสียกอน แลวใหกําหนดการ

                                                         
  ๖๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๔.  

  ๖๙ เรื่องเดียวกัน, หนาเดียวกัน. 
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ปลอยมือที่ไขวหลังออกจากกันเอามือมาไวขางตัวกอน  โดยกําหนดคําวา “ปลอยมือ...หนอ”  ชาๆ 
เม่ือปลอยมือทั้ง ๒ ขางเปนที่เรียบรอยแลว กอนจะน่ังใหกําหนดกมหนา ลืมตาตามท่ีปฏิบัติมา แลว
ใหกาวเทาขวาออกไปขางหนา ๑ กาว โดยกําหนดคําวา “ขวา...ยาง...หนอ” จึงกําหนดน่ังลง ขณะท่ี
จะน่ังใหคอยๆ ยอตัวลงไปเปนระยะๆ ชาๆ เพ่ือที่จะไดกําหนดจิตใหทัน ขณะยอตัวลงใหกําหนดคํา
วา  “ยอลงหนอๆ”  เปนระยะๆ เร่ือยไปจนเขาวางถึงพ้ืน   จึงกําหนดคําวา “คุกเขาหนอๆ” เมื่อกน
ถึงกับพ้ืนแลว ใหกําหนดคําวา “ถูกหนอๆ”  เม่ือขาถูกพ้ืนใหกําหนดคําวา “ถูก..หนอๆ” เชนน้ีทั้ง
สองขางถาน่ังยังไมเรียบรอยดี หากจะขยับใหกําหนดคําวา “ขยับหนอๆ” จนกระท่ังน่ังเรียบรอยแลว 
ใหกําหนดคําวา “น่ัง...หนอๆ” จนกวาจะอยูในทาน่ังท่ีเรียบรอย 

วิธีกําหนดขณะน่ังสมาธิ   

เม่ือกําหนดน่ังเปนที่เรียบรอยแลวใหผูปฏิบัติน่ังขัดสมาธิ คือ เอาขาขวาทับขาซายมือท้ัง 
๒ ขางวางไวบนเขา น่ังตัวตรงแลวหลับตาลงเบาๆ โดยกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” เอาสติไปอยูที่
มือซายเพ่ือที่จะยกมือข้ึนจากเขา พรอมกับกําหนดคําวา “ยก...หนอ” เสร็จแลวใหเล่ือนมือเขาหา
ตัวเองเพ่ือมาวางไวที่หนาตัก พรอมกับกําหนดคําวา “มา...หนอ” กอนที่จะวางมือลงมาที่ตักให
กําหนดหงายมือขางซาย กําหนดวา “หงาย...หนอ” ตอจากน้ันใหกําหนดวางมือลงไวที่หนาตักพรอม
กําหนด  คําวา “ลง...หนอ” และ “ถูก...หนอ” ตามลําดับ สวนมือขางขวาใหกําหนดเชนเดียวกันกับ
ขางซาย  ตอจากน้ันใหเอาสติมาจับอยูที่อาการทองพองทองยุบเปนอารมณเวลาหายใจเขาทองเริ่ม
พองขึ้นใหกําหนดคําวา “พอง...หนอ”  ขณะท่ีใจนึกกับทองที่พองข้ึนใหทันกันพอดีอยาใหกอนหรือ
หลัง เม่ือหายใจออกทองยุบใหกําหนดคําวา “ยุบ...หนอ” ใจที่นึกกับทองที่ยุบตองใหทันกันพอดี  ขอ
สําคัญใหสติอยูที่ทองพอง  ทองยุบเทาน้ัน  อยาเอาสติไปดูลมหายใจเขาออกทางจมูก  และอยาตะเบ็ง
หรือแฟบทอง  ปลอยใหเปนไปตามธรรมชาติของการหายใจเขาออก  ใหมีความรูสึกตามความเปน
จริงไมแกลงทําข้ึน  ใหมีความรูสึกวาเวลาทองพองจะตองไปขางหนา  ทองยุบจะตองมาขางหลังอยา
สับสนกัน  และอยามีความเห็นวา ทองพองจะตองข้ึนขางบน ทองยุบจะตองลงขางลางการน่ังสมาธิ
ใหกําหนดเอาทองเปนอารมณปจจุบันวา  “พอง...หนอ  ยุบ...หนอ”  อยางน้ีไปเร่ือยๆ ประมาณ  ๓๐ 
นาทีหรือ ๑ ชั่วโมง หรือมากกวาน้ัน เสร็จแลวใหกําหนดจิตแผเมตตา 

๓.๗.๒ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถเดิน (จงกรม) 

วิธีกําหนดในอิริยาบถเดิน  การเดินจงกรมเปนอิริยาบถที่ตอเน่ืองมาจากการยืน แตเปน
ข้ันตอนแรกที่ผูปฏิบัติจะตองกําหนด การเดินจงกรมตามหลักจะใชระยะการเดินประมาณ ๗ กาว มี
ท้ังหมด ๖ ระยะ ดังน้ี 

ระยะที่ ๑ ใหกําหนดวา “ขวา…ยาง…หนอ ซาย...ยาง…หนอ” 
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ระยะที่ ๒ ใหกําหนดวา  “ยก  หนอ  เหยียบ  หนอ” 
ระยะที่ ๓ ใหกําหนดวา  “ยกหนอ...ยางหนอ…เหยียบหนอ” 
ระยะที่ ๔ ใหกําหนดวา  “ยกสนหนอ…ยกหนอ…ยางหนอ…เหยียบหนอ”  
ระยะที่ ๕ ใหกําหนดวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ” 
ระยะที่ ๖ ใหกําหนดวา  “ยกสนหนอ ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ” 

การเดินจงกรมระยะท่ี  ๑  (WALKING: 1 STAGE) เมื่อกําหนดการยืนเรียบรอยแลว
ตอไปใหเปล่ียนเปนอิริยาบถเดิน ใหกําหนดกมหนา กําหนดลืมตา ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ 
๔ ศอก แลวใหเอาสติไปจับอยูที่เทาจะกาวเดิน ใหกําหนดท่ีเทาขวากอน ใหกําหนดคําวา “ขวา ยาง 
หนอ” ชาๆ 

ขณะท่ีกําหนดคําวา “ขวา” ใหยกสนเทาขวาข้ึนใหหางจากพ้ืนประมาณ ๒ น้ิวพรอมๆ    
กับใจท่ีนึก แลวกําหนดคําวา “ยาง” พรอมๆ  กับการกาวเทาขวาไปขางหนาอยางชาๆ ใหสนเทาขวา
หางจากปลายเทาซายประมาณ ๒-๓ น้ิว โดยท่ีเทายังไมลงถึงพ้ืนแลวกําหนดคําวา “หนอ”  พรอม
กับลดเทาขวาลงใหถูกกับพ้ืนแลววางเทาลงแนบกับพ้ืนอยางชาๆ พรอมคําวา “หนอ”  สวนการ
กําหนดเทาซาย   ใหปฏิบัติวิธีเดียวกันกับขางขวา แตใหเปล่ียนเอาสติไปจับท่ีเทาซายแลวกําหนดคํา
วา “ซาย ยาง หนอ” สลับกันไปอยางน้ีเร่ือยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 

ระยะหางของเทาท่ีกาวออกไปแตละคร้ังน้ัน ใหหางกันประมาณ ๒-๓ น้ิวเปนอยาง
มากจึงจะทรงตัวไดดี เพราะถาหางกวาน้ีการทรงตัวจะเสียหลักทําใหเดินเซหรือลมไดสําหรับกาว
สุดทายคือ กาวท่ีจะหยุดยืนเพ่ือหันกลับ ใหเอาปลายเทาวางเสมอกัน 

สวนการเดินตั้งแตระยะที่ ๒ จนถึงระยะท่ี ๖ วิธีการกําหนดและการเดิน ดังน้ี 

การเดินจงกรมระยะที่ ๒  (WALKING : 2 STAGE) ใหกําหนดคําวา “ยกหนอ…
เหยียบหนอ”  วิธีปฏิบัติเม่ือกําหนดคําวา “ยก” ถากําหนดเทาขางขวา ใหยกเทาขวาขึ้นใหหางจาก
พ้ืนประมาณ ๑-๒ น้ิว เม่ือสุดของการยกแลวใหกําหนดคําวา “หนอ” แลวกาวเทาเล่ือนออกไป
ขางหนาอยางชาๆ  หางกันประมาณ  ๒-๓ น้ิว แลวกําหนดคําวา “เหยียบ” พรอมๆ กับลดเทาลงกับ
พ้ืนพรอมดวยกับการกําหนดคําวา “หนอ” เทาจะวางติดกับพ้ืนพอดี เทาซายใหปฏิบัติอยางเดียวกัน
กําหนดสลับกันไปเรื่อยๆ  จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๓ (WALKING : 3 STAGE)  ใหกําหนดคําวา  “ยกหนอ…   ยาง
หนอ…เหยียบหนอ” วิธีปฏิบัติเม่ือกําหนดคําวา “ยก”  เทาขวาข้ึนใหหางจากพ้ืนพอประมาณไมสูง
มากนัก เม่ือส้ินสุดของการยกแลว  จึงกําหนดคําวา  “หนอ”  แลวกาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาหาง
จากปลายเทาซายประมาณ  ๒-๓ น้ิว  พรอมกับกําหนดคําวา  “ยาง”  เมื่อสุดการยางแลวจึงกําหนด
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คําวา  “หนอ”  ตอจากน้ันใหกําหนดคําวา  “เหยียบ”  พรอมกับลดเทาลงกับพ้ืน จึงกําหนดคําวา  
“หนอ”    เทาขางซายใหกําหนดเชนเดียวกัน สลับกันอยางน้ีไปเร่ือยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีได
กําหนดไว 

การเดินจงกรมระยะท่ี  ๔  (WALKING : 4 STAGE) ใหกําหนดคําวา  “ยกสนหนอ…
ยกหนอ…ยางหนอ…เหยียบหนอ”  วิธีปฏิบัติ เม่ือกําหนดคําวา “ยกสน” ใหยกสนเทาขางขวาข้ึนให
พนจากพ้ืนพอประมาณสวนปลายเทายังแตะอยูที่พ้ืน  เมื่อสุดของการยกสนแลว จึงกําหนดคําวา 
“หนอ” ตอไปใหกําหนดคําวา “ยก” คือใหยกปลายเทาข้ึนหางจากพ้ืนสูงพอประมาณ เทาจะขนาน
กับพ้ืนแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ”  กาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาหางจากปลายเทาซายประมาณ  ๒-
๓ น้ิว พรอมกับกําหนดคําวา “ยาง”  เมื่อสุดยางแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ” ตอจากน้ันใหกําหนดคํา
วา  “เหยียบ”  พรอมกับลดเทาลงกับพ้ืน จึงกําหนดคําวา  “หนอ”  การกําหนดเทาขางซายใหปฏิบัติ
เชนเดียวกันกับ  เทาขวา  สลับกันไปเร่ือยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 

การเดินจงกรมระยะท่ี  ๕  (WALKING : 5  STAGE)  ใหกําหนดคําวา “ยกสนหนอ...
ยกหนอ...ยางหนอ…ลงหนอ…ถูกหนอ”  วิธีปฏิบัติขณะท่ีกําหนดคําวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยาง
หนอ” ใหปฏิบัติหรือกําหนดเหมือนกันกับระยะท่ี ๔ แตพอถึงการกําหนดคําวา “ลงหนอ” ให
เปล่ียนเพ่ิมเขามาโดยใหรูอารมณท่ีละเอียดข้ึนกวาเดิมขณะกําหนดคําวา  “ลง”  ใหลดเทาขวาลงท้ัง
เทาประมาณครึ่งหน่ึงแตยังไมใหเทาถึงพ้ืนพอลงสุดแลวก็ใหกําหนดคําวา “หนอ”  ตอไปใหกําหนด
คําวา “ถูก” พรอมกับจรดเทาลงกับพ้ืน เมื่อเทาลงเรียบรอยแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ” สวนเทาซาย
ก็ใหปฏิบัติเชนเดียวกันกับ  เทาขวา สลับกันไปเร่ือยๆ 

การเดินจงกรมระยะท่ี  ๖ (WALKING : 6 STAGE)  ใหกําหนดคําวา “ยกสนหนอ…
ยกหนอ…ยางหนอ…ลงหนอ…ถูกหนอ…กดหนอ...” วิธีปฏิบัติ ขณะท่ีกําหนดคําวา “ยกสนหนอ... 
ยกหนอ...ยางหนอ  ลงหนอ...ถูกหนอ” ใหปฏิบัติหรือกําหนดเหมือนกันกับระยะท่ี ๕ แตพอถึงการ
กําหนดคําวา  “กดหนอ”  ใหเปล่ียนเพ่ิมเขามาใหรูอารมณที่ละเอียดข้ึนกวาเดิม ขณะกําหนดคําวา 
“กด” พรอมกับลดเทาขวาลงกับพ้ืน พรอมกับกดเทาลงแนบกับพ้ืนเรียบรอยแลวจึงกําหนดคําวา 
“หนอ”    สวนเทาซายใหปฏิบัติเชนเดียวกันกับเทาขวา สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ี
ไดกําหนดไว 

การหมุนตัวกลับหรือการกลับตัว  การหมุนตัวกลับน้ีจะใชคูกับการเดิน คือเม่ือผูปฏิบัติ
เดินไปจนสุดทางแลว  กาวสุดทายใหผูปฏิบัติเตรียมตัวยืนตรง  โดยใหเทาท้ังสองมาวางเสมอกัน
แลวหลับตาลงเบาๆ พรอมกับกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” ตามดวยกําหนดคําวา “เงยหนา...
หนอ” แลวใหกําหนดการยืนอีกเหมือนตอนเริ่มตนใหกําหนดคําวา “ยืน...หนอ” จนครบ ๕ คร้ัง 
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เม่ือกําหนดยืนเปนที่เรียบรอยแลว ลําดับตอไปใหกําหนดคําวา “กมหนา...หนอ” ตอจากน้ัน ให
กําหนดคําวา “ลืมตา...หนอ” เม่ือลืมตาเสร็จใหกําหนดหมุนตัวกลับขณะท่ีหมุนตัวกลับน้ัน ใหหมุน
กลับทางดานขวามือเปนหลัก โดยมีขั้นตอนปฏิบัติดังตอไปน้ี 

การหมุนตัวกลับน้ีใหผูปฏิบัติเอาสติไปจับที่เทาขวาโดยเปดปลายเทาขึ้นใหสนเทาขวา
ปกไวกับท่ี แลวใหกําหนดคําวา “กลับ...หนอ”  ในขณะท่ีกําหนดคําวา “กลับ”  ใหเปดปลายเทาขวา
ข้ึนเล็กนอยแลวหมุนตัวใหเทาขวาทํามุมกับเทาซายประมาณ  ๙๐  องศา โดยใหสนเทาปกอยูกับที่
ไมตองยกตาม  แลวใหกําหนดคําวา  “หนอ”  พรอมกับวางปลายเทาลงถึงพ้ืนพอดี ใหเปล่ียนเอาสติ
ไปจับท่ีเทาซายพรอมดวยกําหนดคําวา “กลับ” โดยใหยกเทาซายไปวางแนวเดียวกันกับเทาขวา  เม่ือ
ปลายเทาทั้งสองอยูแนวเดียวกันเรียบรอยแลวใหวางเทาลงถึงพ้ืนพรอมกับกําหนดคําวา  “หนอ”  ให
กําหนดอยางน้ีอีกครั้งหน่ึงไปจนกวาจะมาอยูในทาหันหลังกลับ 

เมื่อหมุนตัวกลับเปนที่เรียบรอยแลว ใหกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” ตามดวยให
กําหนดคําวา “เงยหนา...หนอ” เสร็จแลวใหกําหนดคําวา “ยืนหนอ ยืนหนอ” อีกจนครบ ๕ คร้ัง 
เหมือนเดิม เมื่อกําหนดครบแลวใหกําหนดกมหนา กําหนดลืมตา ทอดสายตาประมาณ ๔ ศอก ให
กําหนดการเดินเหมือนเดิมคือ “ขวา...ยาง...หนอ ซาย...ยาง...หนอ” อยางน้ีไปเร่ือยๆ จนกวาจะเห็น
วาไดเวลาพอสมควร หรือตามระยะเวลาท่ีกําหนดไวตอจากน้ันจึงกําหนดน่ัง 

กอนที่จะกําหนดน่ังจะตองกําหนดยืนกอน ใหกําหนดคําวา ยืน…หนอ ๕ คร้ัง เหมือน
ครั้งกอนๆ ที่ผานมา แลวจึงกําหนดการน่ังใหมีสติติดตอกันไป๗๐ 

๓.๗.๓ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยืน 

การกําหนดในอิริยาบถยืน  (STANDING MEDITATION) การเดินจงกรมเบ้ืองตน
กอนท่ีจะเดินจงกรมจะตองกําหนดยืนเสียกอน หลักการยืนใหเอามือทั้งสองไวดานหลัง มือขวาจับ
ท่ีขอมือซาย วางไวตรงกระเบ็นเหน็บ หรือจะเอามือไวขางหนาก็ไดตามแตสะดวก ขอสําคัญคือ
ไมใหเปนลักษณะของการฝน เพราะจะทําใหปวดเม่ือยเร็วใหเปนไปตามธรรมชาติจริงๆ การ
กําหนดหรือการบริกรรมทุกอิริยาบถสําหรับผูปฏิบัติคร้ังแรกจะใหวาออกเสียงดังพอประมาณ 
เหตุผลเพ่ือจะใหจิตหรือสติของเราจะไดจับอยูที่เสียงเพ่ือปองกันจิตไมใหวอกแวกไปท่ีอื่น 

                                                         
๗๐ พระภาวนาวิสุทธิคุณ  (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ,  ๒๕๓๓),  หนา  ๑๕.  
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ในอิริยาบถยืนน้ี  ที่ใหผูปฏิบัติยืนเอามือทั้งสองไขวขางหลังเอามือขวาจับขอมือซาย
วางไวตรงกระเบ็นเหน็บน้ัน เพ่ือจะใหตัวตรงไมงองุมไปขางหนา ถาเอามือไวขางหนาจะทําใหหอ
ตัวทําใหหายใจอึดอัดไมสะดวก  ถาคนเปนโรคปอดจะทําใหโรคกําเริบมากข้ึน 

วิธีกําหนดในอิริยาบถยืน 

ใหผูปฏิบัติธรรมยืนตัวตรงและหนาตรงใหเปนธรรมชาติมากท่ีสุดใหเทาท้ัง ๒ ขางอยู
หางกันประมาณ  ๑ ฝามือ โดยมีข้ันตอนการกําหนด ดังน้ี 

 ๑) ใหกําหนดหลับตาลงเบาๆ  พรอมคําบริกรรมวา  หลับตา...หนอ 
 ๒) ใหกําหนดยกมือขางขวาข้ึนมาชาๆ พรอมกับบริกรรมวา ยก...หนอ มาหยุดท่ี

สระเอว และยกมือไปไวดานหลังพรอมกับคําบริกรรมวา ไป...หนอ และวาง...หนอ ที่กระเบ็น
เหน็บตามลําดับ  เสร็จแลวใหเปล่ียนมาเปนมือขางซายใหบริกรรมเหมือนมือขางขวาชาๆ อยางมีสติ 
พรอมกับกําหนดจับขอมือวา จับมือ...หนอ   

 ๓) ใหกําหนดยืนหนอ  ๕ ครั้ง  ใหกําหนดจิตจับอยูที่กลางกระหมอมวาดมโนภาพ
จากกลางกระหมอมลงไปหยุดที่สะดือ จากสะดือลงไปจนถึงปลายเทาและจากปลายเทาขึ้นมาหยุดท่ี
สะดือ จากสะดือจนข้ึนไปถึงกลางกระหมอม ตองทําชาๆ เพ่ือใหสติเคยชินกับจิตจึงจะเกิดสมาธิ ไม
ตองไปตามดูลมหายใจ ใหหายใจยาวๆ จึงจะถูกจังหวะพอดี พรอมทั้งบริกรรมหรือกําหนดจิตวา  
“ยืน...หนอ     ยืน...หนอ”  ชาๆ  ๕  ครั้ง  ครั้งแรก แตละครั้งใหแบงออกเปน  ๒  ชวงคือ  ๑) ใหกํา
หมดคําวา     ยืน...จิตวาดมโนภาพรางกายจากกระหมอมลงมาเร่ือยๆ ถึงท่ีสะดือ แลวหยุดหายใจ  
๒) ใหกําหนด  คําวา หนอ...จากสะดือลงไปเร่ือยๆ จนถึงปลายเทาแลวหยุดหายใจ 

คร้ังท่ี ๒ จะสลับกันจากขางลางขึ้นขางบนคือ จะกําหนดต้ังแตปลายเทาขึ้นมาโดย
กําหนดคําวา ยืน...เอาจิตเล่ือนข้ึนมาเร่ือยๆ จนถึงสะดือ แลวหยุดหายใจ แลวใหกําหนดคําวา หนอ
จากสะดือขึ้นไปเร่ือยๆ จนถึงกลางกระหมอม ทําอยางน้ีสลับกันไปมา เรียกวา  การกําหนดโดย
อนุโลมปฏิโลมขณะท่ีกําหนดในอิริยาบถยืนใหสติอยูกับกายอยาใหออกไปนอกกาย เม่ือกําหนดจน
ครบ ๕ คร้ังแลว ตอจากน้ันใหกําหนดคําวา กมหนา...หนอ ตอจากน้ันใหกําหนดคําวา   ลืมตา...
หนอ... ชา ๆ อยางมีสติ   

๓.๗.๔ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถนอน 

การกําหนดในอิริยาบถนอน  (SLEEPING MEDITATION) เมื่อน่ังครบตามกําหนด
แลวจะนอน หรือไดเวลาพักผอนแลว ใหกําหนดการนอน ดังน้ี ขั้นแรก ในขณะท่ีเหยียดขาออกทั้ง
สองขางให เอาสติจับอยูท่ีขาทีละขางกอน แลวกําหนดขาท่ีเหยียดออกไปวา “เหยียดหนอ เหยียด
หนอ” เปนระยะๆ เร่ือยไปจนกระทั่งเหยียดออกหมดท้ังสองขางแลวใหเอาสติมาจับอยูที่แขน 
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ขณะท่ีเหยียดแขนออก ก็กําหนดคําวา “เหยียดหนอ เหยียดหนอ” จนกระท่ังเหยียดแขนออก
เรียบรอย 

เม่ือแขนถูกพ้ืนก็ใหกําหนดคําวา “ถูกหนอๆ” แลวกําหนดคําวา “ตะแคงหนอๆ” คือ
นอนตะแคงขาง สวนมากจะตะแคงขางขวา ขณะท่ีกําลังเอนตัวลงใหกําหนดคําวา “ลงหนอๆ” ชาๆ 
จนถึงพ้ืน จึงกําหนดคําวา ถูกหนอๆ ไปเรื่อยๆ แลวกําหนดคําวา พลิกหนอๆ คือพลิกนอนหงาย 

เม่ือนอนหงายเสร็จเรียบรอยแลว  จะเล่ือนมือหรือเทาใหอยูในทาท่ีเรียบรอย ใหมีสติ
กําหนดตามไปเรื่อยๆ จนกวาจะเรียบรอย เมื่อนอนเรียบรอยแลว ใหกําหนดคําวา “นอนหนอๆ”       
ไปเรื่อยๆ แลวเอาสติมากําหนดท่ีทองพองทองยุบทันที เม่ือทองพอง ใหกําหนดคําวา “พองหนอ”     
เม่ือทองยุบ ใหกําหนดคําวา “ยุบหนอ” เรื่อยไปจนกวาจะหลับ 

เม่ือรูสึกตัวจะตื่น กอนท่ีจะลุกข้ึนหรือกอนลืมตา ใหกําหนดคําวา “ตื่นหนอ ต่ืนหนอ”  
๓ คร้ังแลวกําหนดท่ีทอง พองหนอ ยุบหนอ อีกสัก ๓ คร้ัง แลวกําหนดท่ีตาวา “ลืมตาหนอๆ เห็น
หนอๆ” แลวจึงกําหนดลุกข้ึนน่ัง 

๓.๗.๕ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยอย 

การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถยอยตามแนวหลวงพอจรัญ  ตธมฺโม  ซ่ึงจําแนก
วิธีการปฏิบัติในอิรยิาบถแตละอยางดังน้ี 

การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถกินเริ่มกําหนดตั้งแตหยิบจานขาวหยิบชอนตักขาว 
ตักขาว โดยกําหนดบอกอาการท่ีทําอิริยาบถน้ันกํากับดวย วิธีกําหนดในอิริยาบถกิน แบงเปนอยาง
หยาบ อยางกลาง อยางละเอียด คืออยางหยาบกําหนดสองระยะคือกําหนดอิริยาบถเคล่ือนไหวขณะ
ตักอาหารวา ตักหนอ ๆ และขณะกินอาหารวา กินหนอ ๆ 

อยางกลางกําหนดตามอิริยาบถเคล่ือนไหวขณะกินคือ ตักหนอ ๆ ใสปากหนอ ๆ กิน
หนอ ๆ อยางละเอียดกําหนดอิริยาบถเคล่ือนไหวขณะกินใหละเอียดขึ้นเริ่มตั้งแต ตักหนอ ๆ ยก
หนอ ๆ ถึงปากหนอ ๆ อาปากหนอ ๆ ใสปากหนอ ๆ เค้ียวหนอ ๆ กลืนหนอ ๆ กินหนอ ๆในขณะท่ี
กินอาหารผูปฏิบัติจะกําหนดพิจารณาอาหารและสภาวธรรมอ่ืนที่เกิดขณะกินอาหารน้ันโดยความ
เปนรูปนาม โดยเปนเบญจขันธ โดยความเกิดดับ โดยความไมเท่ียง โดยความไมใชตน โดยความ
จางคลาย โดยความดับ โดยความสลัดคืนก็ได 

การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถด่ืมผูปฏิบัติตองกําหนดอิริยาบถเคลื่อนไหวทุกอยาง
สืบเน่ืองมาถึงการเคล่ือนไหวที่จะด่ืมนํ้าซ่ึงมีวิธีการปฏิบติัแบงออกเปนอยางหยาบ อยางกลางและ
อยางละเอียดอยางหยาบกําหนดอาการเคล่ือนไหวขณะยกแกวนํ้าขึ้นวา ยกหนอ ๆ และขณะด่ืมวา 
ด่ืมหนอ ๆกําหนดอยางกลางแบงการกําหนดเปนสามระยะคือ ยกหนอ ๆ  ด่ืมหนอ ๆ  กลืนหนอ ๆ  
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กําหนดอยางละเอียดแบงระยะการกําหนดถ่ีขึ้นและผูปฏิบัติตองเคล่ือนไหวชาลงตั้งแต
ยกแกวนํ้าขึ้นโดยกําหนดวา ยกหนอ ๆ ถึงปากหนอ ๆ เผยอริมฝปากหนอ ๆ ด่ืมหนอ ๆ กลืนลงไป
หนอๆการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถอาบนํ้าซ่ึงตองใชขันตักนํ้าจากโองหรือลําธารแบงการ
กําหนดออกเปนอยางหยาบ อยางกลางและอยางละเอียดดังน้ี 

อยางหยาบแบงระยะในการกําหนดอิริยาบถที่เคล่ือนไหวขณะอาบนํ้าเปนสองระยะคือ
ขณะตักนํ้ากําหนดวา ตักหนอ ๆ และขณะอาบกําหนดวา อาบหนอ ๆ อยางกลางกําหนดอิริยาบถ
เคล่ือนไหวขณะอาบวา ตักหนอ เต็มขันหนอ จะยกหนอ ยกหนอ รดหนอ ๆ อยางละเอียดกําหนด
อิริยาบถเคล่ือนไหวขณะอาบวา ตักหนอ เต็มหนอ ยกหนอ หนักหนอ เทหนอ รดหนอ เย็นหนอ
หรืออุนหนอ(บอกตามความรูสึก) สบายหนอ 

ในขณะท่ีอาบนํ้าผูปฏิบัติจะกําหนดพิจารณาอาการเคล่ือนไหวหรือสภาวธรรมอื่นที่
เกิดในขณะน้ันโดยความเปนรูปนาม โดยเปนเบญจขันธอยางใดอยางหน่ึง โดยความเกิดดับโดย
ความไมเท่ียง โดยความไมใชตน โดยความจางคลาย โดยความดับ โดยความสลัดคืนก็ได 

การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถถายแบงการกําหนดออกเปนอยางหยาบ อยางกลางและ
อยางละเอียดดังน้ีผูปฏิบัติอยูในอิริยาบถน่ังกําหนดอยางหยาบคือเม่ือรูสึกจะถายกําหนดวาจะถาย
หนอ ๆ ขณะถายกําหนดวา ถายหนอ ๆ อิริยาบถถายอยางกลางกําหนดเพ่ิมวา รูสึกปวดหนอ จะถาย
หนอ เบงหนอ ถายหนอ การกําหนดอิริยาบถถายอยางละเอียดใหกําหนดเพ่ิมข้ึนอีกวา รูสึกจะถาย
หนอ ปวดหนอ เบงหนอ เคล่ือนหนอ ออกมาหนอ ส้ินสุดหนอ สวนวิธีลางใหใชวิธีกําหนดแบบ
เดียวกันการอาบการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถนุงหมแบงการกําหนดออกเปนอยางหยาบ อยาง
กลางและอยางละเอียดดังน้ีกําหนดอยางหยาบสองระยะคือ ขณะที่ย่ืนมือไปหยิบผา กําหนดวา หยิบ
หนอ ๆ ขณะท่ีนุงหรือสวมใสกําหนดวา นุงหนอ ๆ  

กําหนดอยางกลางเพ่ิมระยะกําหนดเปนส่ีระยะคือ หยิบหนอ ๆ คล่ีหนอ ๆ สะบัดหนอ 
ๆ นุงหนอๆ กําหนดอยางละเอียดโดยเพ่ิมระยะการกําหนดใหมากขึ้นคือ หยิบหนอ ๆ ยกขึ้นหนอ ๆ 
คล่ีหนอ ๆ สะบัดหนอ ๆ สวมหนอ ๆ พันกายหนอ ๆ นุงหนอ ๆหลังจากท่ีนุงผาเสร็จจะคาดเข็มขัด
ใหกําหนดเริ่มตั้งแตหยิบเข็มขัดวา หยิบหนอ ๆ มาพันหนอ ๆ สอดหนอ ๆ ใสหนอ ๆ 

การปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถพูดและน่ิงซ่ึงเปนอาการท่ีมาคูกันมีวิธีการกําหนดคือ
กอนแตจะพูดเม่ือเกิดความรูสึกอยากจะพูดอะไรก็ใหกําหนดรูกอน ควรพูดหรือไมควรพูดอยางไร
ใหกําหนดรูกอนโดยบอกความรูสึกน้ันในใจ กําหนดอยางหยาบขณะพูดใหกําหนด พูดหนอ ๆ เม่ือ
พูดจบกําหนดวา น่ิงหนอ ๆ อยางกลางกาํหนดใหละเอียดขึ้นวา จะพูดหนอ พูดหนอ จะหยุดแลวหนอ 
หยุดหนออยางละเอียดกําหนดเพ่ิมระยะใหถ่ีขึ้นโดยกอนจะพูดกําหนดวา ควรพูดหนอ  จะพูด
อยางไรหนอ คิดวาจะพูดหนอ ขณะที่พูดใหกําหนดวา เผยอปากหนอ พูดหนอ น่ิงหนอ เม่ือน่ิงอยู

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๘๓ 

เปนระยะเวลานานใหกําหนดความน่ิงวา น่ิงอยู ๆ วางอยู ๆ การกําหนดพิจารณาอิริยาบถยอยอื่นๆ
ใชวิธีอยางเดียวกันน้ีกลาวคือเมื่อเคล่ือนไหวอยางไร คิดอยางไร รูสึกอยางไร ใหกําหนดความ
เคล่ือนไหว ความคิด ความรูสึกอันน้ันโดยบอกชื่อของอาการเหลาน้ันกํากับลงไปดวย และในขณะ
ท่ีกําหนดพิจารณาอิริยาบถตาง ๆ ที่กลาวมาท้ังหมด มีอารมณอยางอ่ืนเกิดข้ึนแซกแซงเขามาใน
ระหวางอยางชัดเจนใหไปกําหนดอารมณน้ันจนจืดจางหรือหายไปแลวจึงกลับมาสูอิริยาบถหลักท่ี
กําหนดอยูเดิม ทําเชนน้ีใหติดตอกันจะทําใหการปฏิบัติเกิดผลเร็วการทําอยางน้ีเพ่ือ   ฝกจิตใหเคย
ชิน เปนการฝกสติใหมั่นคงอยูกับตัวตลอดเวลา จะไดไมเผลอ ไมใหหลงลืม๗๑ 

เมื่อปฏิบัติกรรมฐานเสร็จแลวทุกคร้ังจะทําการกําหนดจิตแผเมตตาคือพระธรรม
สิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม) ไดสอนวิธีการกําหนดจิตแผเมตตาไวดังน้ี 

สําหรับผูปฏิบัติธรรมที่สมาธิไมตั้งม่ันพอหรือมีสมาธิออนๆ ใหกําหนดจิตอันเปนกุศล
ท่ีล้ินปเพ่ือจะแผเมตตาใหกําหนดคําวา  “รูหนอๆ” ที่ล้ินป เม่ือหายใจเขา เวลาหายใจออกใหกลาวคํา
แผเมตตาออกไป ตอจากน้ันใหกําหนดจิตไวที่หนาผากหรืออุณาโลม ตั้งสติแลวกําหนดแผสวนกุศล
ใหผูมีพระคุณ เจากรรมนายเวร เปนตน 

สําหรับผูปฏิบัติธรรมที่มีสมาธิตั้งม่ันดีแลวใหกําหนดคําวา  “รูหนอๆ” กลางหนาผาก
หรือที่เรียกวาอุณาโลม แลวใหกําหนดจิตแผเมตตา และกําหนดจิตแผสวนกุศล และทําการกําหนด
จิตอธิษฐานหลังจากท่ีแผเมตตาและแผสวนกุศลเสร็จแลวใหผูปฏิบัติธรรมกําหนดจิตแผสวนกุศล  
ใหแกเฉพาะบุคคลตามตนเองปรารถนา เชน กําหนดจิตแผสวนกุศลใหแกบิดามารดาญาติพ่ีนอง
ของตนเอง    

๓.๗.๖ วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ 

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ยอมจะมีปญหาและอุปสรรค
เกิดข้ึนแกตัวผูปฏิบัติเสมอโดยมากเกิดข้ึนทางจิตซ่ึงอาจทําใหเกิดความทอแทหมดกําลังใจ ถาไม
รูจักวิธีการแกไขท่ีถูกตอง เพ่ือปองกันความผิดพลาดและเพ่ือใหการปฏิบัติดําเนินไปดวยดี หลวง
พอจรัญ ฐิตธมฺโมจึงแสดงปญหาและวิธีการแกไขไวดังน้ี 

๓.๗.๖.๑ วิธีการแกไขอุปาทาน ๔ 

ในการเขาไปเก่ียวของกับส่ิงตาง ๆ ไมวาจะเปนส่ิงภายในตัวหรือส่ิงภายนอกตัว 
โดยมากคนเรามักจะเกิดเผลอสติเอาจิตใจเขาไปเกาะเก่ียวอยูกับส่ิงน้ันจนเกิดเปนอุปาทานคือความ

                                                         
๗๑ พระภาวนาวิสุทธิคุณ  (จรัญ  ตธมฺโม), คูมือวิปสสนาจารย, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๓),  หนา  ๑๕.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๘๔ 

ยึดม่ันถือมั่น เมื่อจําแนกความยึดมั่นถือม่ันที่คนทั่วไปมักเขาไปมักยึดถือและยึดติดอยูมี ๔ อยาง คือ 
(๑) กามุปาทาน การยึดมั่นถือมั่นในของรักของใครทั่วไป (๒) ทิฏุปาทาน การยึดม่ันถือมั่นทิฏฐิคือ
ความคิดเห็นตามท่ีตนมีอยู (๓) สีลัพพตุปาทาน การยึดมั่นถือมั่นในศีลและวัตรปฏิบัติตาง ๆ ที่ตนเคย
ประพฤติปฏิบัติกระทําโดยงมงายมาแตเดิม (๔) อัตตวาทุปาทาน การยึดมั่นถือม่ันดวยความสําคัญวา
เปนตัวตน๗๒ อุปาทานทั้ง ๔ เหลาน้ีเปนสาเหตุที่นําไปสูความทุกขตอไป  

วิธีการแกไขคือเร่ิมตนดวยการดํารงชีวิตอยูอยางถูกตองและสอดคลองกับธรรมชาติ
โดยยึดหลักอริยมรรคมีองค ๘ เปนทางดําเนินกลาวคือ ดํารงชีวิตอยางถูกตองทางปญญาหรือทาง
วิญญาณประกอบดวยมีความเห็นถูกตอง มีความมุงหมายถูกตอง ถูกตองทางกาย ประกอบดวยการ
พูดจาใหถูกตอง การทํางานใหถูกตอง เล้ียงชีวิตใหถูกตอง และถูกตองทางจิตประกอบดวย มีความ
เพียรใหถูกตอง มีสติใหถูกตอง มีสมาธิใหถูกตอง จึงจะเปนทางใหถอนความรูสึกยึดมั่นวาตัวตนใน
อุปาทานท้ัง  ๔  ได  ซ่ึงจะใชวิ ธีการควบคุมอายตนะภายในคือ ตา หู  จมูก ล้ิน กาย ใจ ดวย
สติสัมปชัญญะในขณะท่ีมีผัสสะหรือขณะเกิดการกระทบกับอารมณภายนอก ไมใหเกิดความรูสึกท่ี
เปนตัวตนข้ึน ดังน้ันการตั้งสติกําหนดใหทันผัสสะ เมื่อปฏิบัติอยูเชนนี้อยางตอเนื่องก็จะสามารถ
ปองกันอุปาทานได หรือจะใชวิธีพิจารณาทําความเห็นแจงเบญจขันธหรืออายตนะที่ถูกยึดครอง
วาเปนตัวตนของตน โดยความไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน จนกระท่ังวางจากตัวตนที่จะเปน
เจาของและวางจากตัวตนผูยึดครองก็เปนเหตุทําลายอุปาทานหรือทุกขได๗๓ 

อยางไรก็ตามวิธีการปองกันควบคุมและกําจัดอุปาทานท้ัง ๔ เหลาน้ีโดยสรุปก็คือการ
ดําเนินตามหลักสติปฏฐานท้ัง ๔ อันทางทางสายเองท่ีจะใหเขาถึงความดับกิเลสทั้งปวงได 

๓.๗.๖.๒ วิธีการแกไขนิวรณ ๕  

นิวรณคือส่ิงท่ีก้ันจิตจากความดีเปนกิเลสอยางกลางเปนอุปสรรคของการงานช้ันสูงคือ
การเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานรวมท้ังเปนอุปสรรคตอการงานอยางธรรมดาสามัญ
ซ่ึงโดยปกติจะเขาแทรกแซงจิตขณะมีผัสสะท่ีขาดสติสัมปชัญญะ จัดเปนพ้ืนฐานสําหรับชีวิตฝาย
มืดแบงเปน ๕ อยาง คือ (๑) กามฉันทะ ความรูสึกพอใจที่เน่ืองดวยกาม มาจากสัญชาตญาณการ
สืบพันธุ (๒) พยาบาท ความขัดใจ ปองราย มาจากสัญชาตญาณที่จะเอาประโยชนมาเปนของตัว
แลวไมไดตามตองการจึงเกิดขัดใจ (๓) ถีนมิทธะ จิตใจละเห่ียถอยกําลังและความงวง (๔) 

                                                         
๗๒ พระภาวนาวิสุทธิคุณ  (จรัญ  ตธมฺโม), คูมือวิปสสนาจารย, หนา ๔๓.  
๗๓พระราชสุทธิญาณมงคล(จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๓, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๑๙๔.  
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๘๕ 

อุทธัจจกุกกุจจะ จิตใจฟุงซานและรําคาญ มาจากสัญชาตญาณอยางใดอยางหน่ึงซ่ึงผิดเรื่อง ผิดเวลา 
ผิดลักษณะ ผิดฝา ผิดตัว (๕) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย มาจากสัญชาตญาณของอวิชชา 

วิธีการแกไขจัดเปน ๒ วิธี คือ  (๑) แกไขโดยวิธีสมถะ (๒) แกไขโดยวิธีวิปสสนา 
(๑) การแกไขโดยวิธีสมถะมีวิธีปฏิบัติคือ ผูปฏิบัติที่เจริญอานาปานสติ ขณะท่ีใชสติ

กําหนดลมหายใจเขาออก ถึงแมจิตยังไมสงบระงับถึงระดับฌาน แตก็ทําใหนิวรณสงบระงับไดบาง
ตราบเทาท่ีจิตยังกําหนดลมหายใจไดติดตอไมขาดระยะ ในระยะน้ีนิวรณอยางใดอยางหนึ่งอาจเขา
แทรกไดถาเผลอสติ กลาวคือธรรมชาติที่จิตมีความเปนหน่ึงเดียว แนวแน สงบระงับจนเกิดมีองค
ฌานทั้ง ๕ คือ วิตก วิจาร ปติ สุข และเอกัคตา นิวรณทั้ง ๕ จึงจะสงบระงับได 

สําหรับองคฌานทั้ง ๕ เปนธรรมท่ีกําจัดนิวรณอยูโดยธรรมชาติ 
วิตก ไดแก อาการท่ีสติกําหนดอารมณใดอารมณหน่ึงอยางแนบแนนอยู เม่ือวิตก

เกิดข้ึน นิวรณท่ีคืออุทธัจจกุกกุจจะ หรือกามฉันทะ จึงเกิดข้ึนไมไดวิจาร ไดแก อาการท่ีจิตรูตอ
อารมณที่กําหนดอยูน้ันอยางไมลังเลสงสัย เม่ือวิจารเกิดข้ึน นิวรณคือวิจิกิจฉาจึงเกิดข้ึนไมได ปติ 
ไดแก ความอ่ิมใจที่ไมเน่ืองดวยกาม สุข ไดแก ความสบายใจท่ีเกิดข้ึนถัดจากปติ เม่ือปติและสุข
เกิดข้ึน นิวรณคือพยาบาทและถีนมิทธะ ก็เกิดข้ึนไมได เอกัคคตา ไดแก ความแนวแนแหงจิต ยอม
ระงับนิวรณทุกอยางได(๒)  ความจริง นิวรณทั้ง ๕ เปนเจตสิกธรรมฝายอกุศลท่ีเกิดข้ึนกับจิต มีการ
แกไขโดยวิธีวิปสสนาคือจะตองใชสติกําหนดรูเทาทันนิวรณแตละอยางท่ีเกิดข้ึนในจิตวาเปนเพียง
สภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนเทาน้ัน ไมมีตัวตน ไมมีบุคคล หรือกําหนดรูถึงความไมเท่ียง ความจางคลาย ความ
ดับและความท่ีจิตสลัดคืนนิวรณเหลาน้ัน หรือดวยศีล สมาธิ ปญญา ประจาํอยูในใจ๗๔ 

การแกไขนิวรณดวยวิธีสมถะเปนการแกไขไดชั่วคราวขณะท่ีจิตยังอยูในฌาน เม่ือออก
จากฌานแลวนิวรณก็รบกวนจิตไดอีก จึงเปนวิธีแกไขท่ียังไมเด็ดขาด แตก็ชวยสงเสริมใหจิตมี
คุณภาพดีขึ้น สวนการแกไขดวยวิธีวิปสสนาอาศัยความมีสติสัมปชัญญะเปนหลักในการกําหนดรู
นิวรณ นิวรณที่ถูกกําหนดรูดวยสติสัมปชัญญะจะไมมีอํานาจครอบงําจิต ในขณะที่กําหนดรูดวยวิธี
วิปสสนาติดตอกันจนสติสัมปชัญญะมีกําลังมากเพียงพอ ก็จะสามารถกําจัดนิวรณไดอยางเด็ดขาด
เปนสมุจเฉทวิมุตติไดในท่ีสุด    

๓.๗.๖.๓ วิธีการแกไขวิปสสนูปกิเลส  

วิปสสนูปกิเลส คือส่ิงท่ีเปนเคร่ืองเศราหมองของวิปสสนา หรือตัวฝาท่ีเกิดข้ึนในขณะ
แหงจิตท่ีจะเปนวิปสสนา ๑๐ อยาง คือ (๑) โอภาส แสงสวาง (๒) ญาณ ความหย่ังรู (๓) ปติ ความ

                                                         

 ๗๔พระภาวนาวิสุทธิคุณ  (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย,  (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ
พิมพ, ๒๕๓๓),  หนา  ๗๗.  
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อ่ิมใจ (๔) ปสสัทธิ ความสงบเย็น (๕) สุข ความสุขสงบใจ (๖) อธิโมกข ความนอมใจเชื่อหรือ
ศรัทธาแกกลา (๗) ปคคาหะ ความเพียรพอดี (๘) อุปฏฐาน สติแกกลา (๙) อุเบกขา ความมีใจเปน
กลางหรือวางเฉย (๑๐) นิกันติ ความพอใจ ติดใจ วิปสสนูปกิเลสทั้ง ๑๐ อยางเหลาน้ี ลวนชวนให
หลงติดใจเขาใจผิดคิดวาตนไดบรรลุถึงจุดมุงหลายสูงสุดแหงการปฏิบัติ จึงเกิดความประมาททําให
จิตคลาดเคล่ือนไปจากอารมณปจจุบัน ซ่ึงเปนทางเกิดแหงความประมาทเลินเลอ เมื่อวิปสสนูปกิ
เลสทั้ง ๑๐ เกิดขึ้นแทรกแซงในขณะเจริญวิปสสนามีวิธีการกําหนด คือ จะใชวิธีการกําหนดโดย
ความเปนรูปนามก็ได เชน เมื่อเกิดมีแสงสวางข้ึนหรือเกิดนิมิตเปนภาพตาง ๆ เชน ภาพยักษ ภาพ
นรก ภาพสวรรค เปนตน ใหใชสติกําหนดรูสักวาเปนรูป ไมปลอยความรูสึกท่ีเปนตัวตน เรา ของเรา 
เขาไปเก่ียวของพรอมกับนึกในใจวา รูปหนอ ๆ จนกวารูปจะหายไป หรือผูปฏิบัติจะใชวิธีการ
กําหนดพิจารณาเห็นความไมเท่ียง ความจางคลาย ความดับและความสลัดคืนวิปสสนูปกิเลส
เหลาน้ันก็ได๗๕ 

๓.๗.๗.การควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติ  

การดําเนินชีวิตและการประกอบกิจกรรมทุกชนิดท่ีศูนยปฏิบัติธรรมอัมพวันไดมุงเนน
ความเรียบงายและกลมกลืนกับธรรมชาติซึ่งเปนการดําเนินรอยตามองคสมเด็จพระสัมมา 
สัมพุทธเจากลาวคือการดําเนินชีวิตอยางเรียบงายและอยางสอดคลองใกลชิดกับธรรมชาติจะเกิดผล
ดีตอการพัฒนาจิต สําหรับการปฏิบัติกรรมฐานอันเปนงานพัฒนาจิตตามแนวหลวงพอจรัญ            
ตธมฺโม แบงการควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติออกเปนดังน้ี 

๑  การควบคุมและตรวจสอบโดยครูอาจารย 
การปฏิบัติกรรมฐานจะดําเนินไปสูจุดมุงหมายไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากจะ

อาศัยเสนาสนะเปนที่สบายแลวยังจะตองอาศัยครูอาจารยผูใหคําแนะนําท่ีเก้ือกูลตอการปฏิบัติดวย 
ดังน้ัน ครูอาจารยผูสอนการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม จึงมีหนาที่ ๒ อยาง คือ  

๑.) แนะแนววิธีการปฏิบัติและหลักธรรมอ่ืนที่เก่ียวของ  
การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม โดยมากจะอาศัยธรรมชาติที่เปน

สวนปา ใตรมไม และเสนาสนะปา เปนสถานท่ีฝกปฏิบัติ ในเบ้ืองตน ผูปฏิบัติจะตองศึกษาใหเขาใจ
เก่ียวกับวิธีการปฏิบัติอานาปานสติจากการฟงคําบรรยายซ่ึงโดยมากหลวงพอจรัญ ตธมฺโมเปนองค
บรรยายหรืออานตําราท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวศูนยปฏิบัตวัดอัมพวันใหเขาใจกอน 
จากน้ันจึงลงมือปฏิบัติตาม ในขอน้ี ครูอาจารยจึงอยูในฐานะเปนผูใหบทเรียนแกผูปฏิบัติไดนําไป

                                                         
๗๕พระราชสุทธิญาณมงคล(จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๓, (กรุงเทพมหานคร : 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๑๙๘.  
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ฝกฝนดวยตนเอง ดังจะเห็นไดจากโอวาทคําบรรยายที่หลวงพอจรัญ ตธมฺโมแสดงแกคณะผูเขารับ
การฝกอบรมจิตอยูเสมออยางไมยอทอและไมเห็นแกความเหน็ดเหน่ือย จึงมีผลงานทางดานการ
เขียนเปนตํารา คัมภีร เทปคําบรรยาย เปนที่ปรากฏมากมาย ผลงานเหลาน้ีสะทอนใหเห็นถึงจิต
วิญญาณแหงความเปนครูท่ีสมบูรณซ่ึงมีอยูในตัวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม 

๒.) ใหคําแนะนําในการแกปญหา 
การปฏิบัติกรรมฐานทุกวิธียอมจะมีปญหาและอุปสรรคเกิดข้ึนเสมอ เม่ือผูปฏิบัติ

กรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ประสบกับปญหาหรือขอสงสัยอยางใดอยางหน่ึงใน
ระหวางปฏิบัติ ครูอาจารยก็อยูในฐานะผูใหคําปรึกษาแนะแนววิธีการแกปญหาท่ีถูกตองดวยความ
เมตตา การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโมจะไมมีครูอาจารยผูคอยสอบอารมณ
อยางใกลชิดเหมือนกับการปฏิบัติแนวอ่ืนถือวาครูอาจารยเปนแตเพียงผูใหคําแนะนําเทาน้ัน สวน
การลงมือทําเปนหนาท่ีของผูปฏิบัติ ดังน้ัน ตัวผูปฏิบัติจึงตองมีความรับผิดชอบในตัวเองอยู
ตลอดเวลา กลาวคือใหดําเนินชีวิตอยางเรียบงายสอดคลองกับธรรมชาติ ไมประมาท สํารวมอินทรีย 
รูประมาณในการบริโภค หมั่นประกอบความเพียรอยูเสมอ เม่ือมีปญหาเก่ียวกับการปฏิบัติให
สอบถามครูอาจารย เมื่อทําไดเชนน้ี การปฏิบัติก็จะดําเนินไปไดดี 

 
 

๓.๘ การนําหลักการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพระไตรปฎกมาประยกุตใช 
การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม มีความสอดคลองกับหลักการ

ปฏิบัติกรรมฐานในพระไตรปฎกกลาวคือไดนําอากาพองยุบมาประยุกตใชที่มีปรากฏใน
พระไตรปฎกมาใชรวมท้ังท่ีปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตรตอนกายานุปสสนา ท่ีหลวงพอจรัญ 
ตธมฺโม  ไดนํามาประยุกตใชก็มีหลักการปฏิบัติครอบคลุมสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม 
อยูในตัว ซ่ึงจะสงผลใหสติปฏฐาน ๔ โพชฌงค ๗ วิชชาและวิมุตติสมบูรณตามดวย สวนการปฏิบัติ
แบบวิธีลัดสั้นที่หลวงพอจรัญ ตธมฺโม นํามาแสดงไวสําหรับผูปฏิบัติท่ีมีเวลาจํากัดน้ัน ไดนํา
หลักการปฏิบัติในมหาสติปฏฐานสูตรมาประยุกตใชโดยเนนที่กายานุปสสนาสติปฏฐานและธัมมา
นุปสสนาสติปฏฐานเปนหลัก มีรายละเอียดดังน้ี 

๓.๘.๑ การนํากายานุปสสนาสติปฏฐานมาประยุกตใช 

อานาปานสติแบบสมบูรณมีสติปฏฐานท้ัง๔ ขออยูแลวในตัวดังไดกลาวในตอนตน 
ตอไปจะกลาวถึงการเจริญวิปสสนาแบบลัดส้ัน หรือการปฏิบัติกรรมฐานอยางงายที่หลวงพอจรัญ  
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ตธมฺโม นํามาประยุกตใชเพ่ือใหเหมาะสําหรับคนท่ัวไปที่มีเวลาจํากัดและสามารถนําไป
ประยุกตใชไดในชีวิตประจําวัน 

๑.)ในมหาสติปฏฐานสูตรแสดงหลักการปฏิบัติคือหลวงพอจรัญ ตธมฺโมไดนํา
หลักการในอาการพองหนอยุบหนอมาประยุกตใชสําหรับเปนพ้ืนฐานการปฏิบัติวิปสสนาระบบลัด
ส้ัน กลาวคือผูปฏิบัติกําหนดอาการพองยุบจนจิตเปนสมาธิพอสมควรแตยังไมถึงอัปปนา ในระยะน้ี
จะเกิดปติและสุขข้ึนมาบาง จากน้ันผูปฏิบัติจะนําปติและสุขน้ีไปกําหนดพิจารณาในหมวดธรรม
ตอๆไปจนถึงธัมมานุปสสนาหลวงพอจรัญ ตธมฺโมไดประยุกตใชการปฏิบัติวิปสสนาแบบลัด
สั้นกับอาการพองหนอยุบหนอ กลาวคือผูปฏิบัติใชสติกําหนดอาการพองยุบโดยไมเผลอเลอ 
กําหนดอาการพองยุบเทาน้ันจะเห็นไดวา ไมมีสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา ในลมหายใจเหลาน้ัน ถัด
จากน้ันก็กาวไปสูการพิจารณาในหมวดธัมมานุปสสนา 

๒.) ในหมวดอิริยาบถในมหาสติปฏฐานสูตรแสดงหลักการปฏิบัติคือใหมีสติรูตัว
พรอมอยูเสมอขณะท่ีกําลังยืน กําลังเดิน กําลังน่ัง กําลังนอน ในขอน้ี หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโมได
ประยุกตใชการปฏิบัติวิปสสนาในอิริยาบถท้ัง ๔ ดวย เร่ิมดวยการมีสติสัมปชัญญะในการยืน เดิน 
น่ัง นอน ใหเห็นเปนเพียงอาการหรืออิริยาบถเทาน้ัน ไมมีสัตว บุคคล ตัวตนในอิริยาบถเหลาน้ัน ถัด
จากน้ันก็กาวไปสูการพิจารณาในหมวดธัมมานุปสสนา 

๓.)ในสัมปชัญญะในอิริยาบถยอย มหาสติปฏฐานสูตรไดแสดงหลักการปฏิบัติโดยการ
ทําความรูสึกตัวขณะกาวไป ถอยกลับ การแลดูไปขางหนา เหลียวดูทิศอ่ืน ๆ คูแขนเขา เหยียดแขน
ออก ทรงผาสังฆาฏิ ทรงบาตรและหมจีวร กิน ด่ืม เค้ียว ล้ิมรส ถายอุจจาระ ปสสาวะ ยืน เดิน น่ัง 
นอน หลับ ตื่น พูด น่ิง ในขอน้ี หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม นํามาประยุกตใชสําหรับเจริญวิปสสนาใน
อิริยาบถยอยกลาวคือ ผูปฏิบัติตองมีสติสัมปชัญญะกําหนดรูความเคล่ือนไหวแตละอาการของ
อิริยาบถยอยอยูเสมอวาเปนเพียงอาการหรืออิริยาบถยอยเทาน้ัน ไมมีสัตว บุคคล ตัวตนในอิริยาบถ
ยอยเหลาน้ัน ถัดจากน้ันก็กาวไปสูการพิจารณาในหมวดธัมมานุปสสนา 

จะเห็นไดวาหลวงพอจรัญ ตธมฺโมไดนําสติปฏฐานหมวดกายานุปสสนาสติปฏฐาน
มาใชคือ กําหนดรูอาการเคลื่อนไหวพองยุบท่ีหนาทอง กําหนดรูการเคลื่อนไหวของอิริยาบถทั้ง ๔ 
และกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของอิริยาบถยอย ในเบ้ืองตนน้ันกําหนดรูเห็นตามความเปนจริงของ
อาการพองยุบ และเปนเพียงการเคล่ือนไหวของอิริยาบถตามธรรมชาติเทาน้ัน อยาใหความรูสึกเปน
ตัวตน บุคคลเกิดขึ้นในการพองยุบและอิริยาบถเหลาน้ัน เ ม่ือปฏิบัติ เชนน้ีไดจึงจะตรงกับ
จุดประสงคของวิปสสนา เมื่อจิตแนบแนนอยูกับการกําหนดอาการพองยุบและอิริยาบถพอสมควร
แลว ถัดจากน้ันก็กาวไปสูการพิจารณาในหมวดธัมมานุปสสนา 
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๓.๘.๒ การนําธัมมานุปสสนาสติปฏฐานมาประยุกตใช 

หมวดนี้หลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดนําการปฏิบัติวิปสสนาแบบลัดสั้นในหมวด 
กายานุปสสนามากําหนดตอไปเพ่ือใหจิตไดเสพคุนกับวิปสสนาย่ิงข้ึนกลาวคือ เม่ือกําหนดพองยุบ 
อิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยพอสมควรแลว ลําดับตอไปใชวิธีกําหนดอารมณเหลาน้ันโดยความ
เปนนามรูปซ่ึงเปนองครวมของเบญจขันธ แยกกําหนดเปนเบญจขันธตอไป และกําหนดถึงความไม
เท่ียง ความไมใชตัวตน ความจางคลาย ความดับไปและความสลัดคืนความยึดม่ันถือม่ันในลม
หายใจและอิริยาบถเหลาน้ันจะเห็นไดวา ในหมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐานน้ีเปนการพิจารณาที่
ละเอียดขึ้นเร่ือยๆ ซ่ึงผูปฏิบัติในหมวดน้ีจะตองมีพ้ืนฐานจากหมวดกายานุปสสนามากอน อีกท้ัง
การพิจารณาเห็นดังกลาวจะตองเปนไปตามลําดับวิปสสนาญาณ ไมใชเปนไปตามท่ีนึกคิดเอาซ่ึง
ไมใชลักษณะของวิปสสนาญาณ เม่ือการรูเห็นเปนไปถึงท่ีสุดในหมวดธัมมานุปสสนา การปฏิบัติ
กรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโมจึงจะช่ือวาถึงความบริบูรณ 

๓.๘.๓ การนําสติปฏฐานหมวดอ่ืนมาประยุกตใช 

การปฏิบัติวิปสสนาแบบลัดส้ันดังกลาว ถึงแมจะไมคอยไดเอยถึงหมวดเวทนาหรือ
หมวดจิตก็ตาม แตเมื่อกลาวถึงการเจริญวิปสสนาโดยความเปนเบญจขันธแลว ก็เปนอันกลาวรวม
ไปถึงหมวดเวทนาและจิตดวย แทจริง การกําหนดเวทนาในเวทนานุปสสนาสติปฏฐานก็คือการ
กําหนดเวทนาขันธอันเปนสวนหน่ึงของเบญจขันธน่ันเอง สวนการกําหนดจิตในจิตตานุปสสนาสติ
ปฏฐาน ก็คือการกําหนดสังขารขันธอันเปนสวนหน่ึงของเบญจขันธเหมือนกันเมื่อพิจารณาโดยนัย
น้ีการปฏิบัติวิปสสนาแบบลัดส้ันตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ดังกลาวจึงมีหลักการครอบคลุม
สติปฏฐานท้ัง ๔ ขอ  ไดแก กายานุปสสนา  เวทนานุปสสนา  จิตตานุปสสนา  และธัมมานุปสสนา 

 
 

๓.๙ การนําวิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพระไตรปฎกมาประยุกตใช 
หลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดประยุกตวิธีการเจริญสมถะนําหนาวิปสสนามาใชสําหรับ

ปฏิบัติอาการเคลื่อนไหวพองยุบที่ทองซ่ึงในขั้นตนๆ จะตองทําจิตใหสงบจนถึงข้ันขณิกสมาธิหรือ
ถึงฌานตางๆ แลวใชสภาวธรรมที่เกิดในฌานน้ันเปนบาทฐานเจริญวิปสสนาในข้ันสูง ๆ ตอไปหลวง
พอจรัญ ตธมฺโม  ไดนําวิธีการเจริญวิปสสนานําหนาสมถะมาใชโดยเฉพาะกับระบบวิปสสนา 
กลาวคือเบ้ืองตนใชสติกําหนดรูเทาทันอาการเคล่ือนไหวพองยุบ จนสติแนบแนนพอสมควร จึง
กําหนดอาการพองยุบ และอิริยาบถเหลาน้ันโดยความเปนรูปนาม เบญจขันธ ไมเท่ียง จางคลาย ดับ 
และสลัดคืน เม่ือเหตุปจจัยพร่ังพรอม มรรคญาณ ผลญาณก็จะเกิดข้ึนประหารกิเลส ในขณะที่มรรค
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ญาณ ผลญาณเกิดขึ้นนั้น จิตจะเขาถึงความเปนอุเบกขาและเอกัคคตาปนอัปปนาอันจัดวาเปน
สมถะอยางสมบูรณ 

หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม ไดนําวิธีปฏิบัติเม่ือจิตถูกชักใหเขวเพราะวิปสสนูปกิเลสมา
ประยุกตใชกลาวคือ เมื่อผูปฏิบัติกําลังใสใจพิจารณาขันธ ๕ อยางใดอยางหน่ึงโดยความเปนไตร
ลักษณอยู ก็เกิดสภาวะท่ีเรียกวาวิปสสนูปกิเลสทั้ง ๑๐ คือ แสงสวาง ความหยั่งรู ความอ่ิมใจ ความ
สบเย็น ความสุขสงบใจ ความนอมใจเชื่อ ความเพียรพอดี สติแกกลา ความวางเฉย ความติดใจเมื่อผู
ปฏิบัติยึดเขาไปยึดถือสภาวะเหลาน้ีก็จะเกิดความหลงเขาใจผิดคิดวาการปฏิบัติถึงท่ีสุดแลวทําใหทํา
ใหมองไมเห็นตามเปนจริง วิธีที่จะไมหลงใหลและเปนผูฉลาดในวิปสสนูปกิเลสท้ัง ๑๐ คือตองใช
ปญญากําหนดรูเทาทันจนจิตปลอยวางในธรรมทั้งหลาย 

หลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดนําวิธีการปฏิบัติตอวิปสสนูปกิเลสเหลาน้ันมาปฏิบัติดวย
การรูเทาทันและกําหนดพิจาณาวิปสสนูปกิเลสเหลาน้ันโดยความเปนสักวานามรูปบาง โดยความเปน
สักวาเบญจขันธบาง โดยความไมเท่ียง ไมใชตัวตน จางคลาย ดับไปและสลัดคืนอุปาทานในส่ิงเหลาน้ัน 

จะเห็นไดวาหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดพยายามใชวิธีการปฏิบัติเกือบจะทุกวิธีที่
สามารถทําใหสําเร็จประโยชนไดกลาวคือทําใหจิตสงบและถอนอุปาทานได ผูปฏิบัติสามารถที่จะ
เลือกปฏิบัติไดตามสมควรแกกําลังสติปญญาความสามารถของตนผูท่ีมีเวลามากอาจจะเลือกปฏิบัติ
วิธีเจริญสมถะนําหนาวิปสสนาก็ได หรือผูมีเวลานอยอาจจะเลือกวิธีการปฏิบัติวิปสสนาแบบลัดส้ัน
อันเปนการเจริญวิปสสนานําหนาสมถะ 

 
 

๓.๑๐ จุดเดนหลักคําสอนการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม   

แนวคิดในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม พบวาแนวคิดท่ีสําคัญและ
เปนจุดเดนจะมาจากในพระไตรปฎกซ่ึงมีอิทธิพลตอการปฏิบัติกรรมฐานมี ดังน้ี 

๑. จิตเดิมแทในฐานะเปนพ้ืนฐานแหงจิตของมนุษย 
หลวงพอจรัญทานกลาวไววา พระพุทธศาสนาที่แทจริงยอมไมละเลยไปจากเร่ืองของ

จิตเพราะทุกส่ิงทุกอยางข้ึนอยูกับจิตถาปราศจากจิตเพียงอยางเดียวส่ิงท้ังหมดก็เทากับไมมี๗๖ 
การศึกษาใหเขาใจธรรมชาติของจิตรวมท้ังสภาวธรรมท่ีเกิดกับจิตอยางถูกตองยอมเปนทางท่ีจะ
เขาถึงแกนพระพุทธศาสนาและสามารถนําไปใชประโยชนสําหรับดับทุกขในชีวิตประจําวันไดอยาง

                                                         

๗๖ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติเลม๓, หนา ๑๖๙-๑๙๗. 
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แทจริง ในขอน้ีหลวงพอจรัญ ตธมฺโม แสดงถึงธรรมชาติของจิตวามีความบริสุทธ์ิอยูในตัว
กลาวคือไมถูกหอหุมดวยกิเลสหรือผลของกิเลสคือความดีความชั่ว เปนตน มีความวางจากความ
ยึดมั่นถือมั่นวางจากกิเลสและวางจากอวิชชาเปนพื้นฐาน กิเลสหรือความทุกขตาง ๆ ท่ีทําใหจิต
วุนไมใชพ้ืนฐานท่ีแทจริงของจิต ดังพระพุทธองคตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย จิตน้ีปภัสสรเขาไปเศรา
หมองไดเพราะอุปกิเลสท่ีจรมา จิตน้ีปภัสสร หลุดพนไดเด็ดขาดจากอุปกิเลสท่ีจรมา” ๗๗ 

จิตเดิมแทในทรรศนะของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม หมายถึงจิตท่ีเปนธาตุแทและเปน
ธรรมชาติของจิตจริง ๆ ซ่ึงเปนของเดิมแท กอนแตที่จะถูกปรุงแตงดวยความโลภ โกรธ หลง จนเสีย
ความเปนธรรมชาติเดิมกลายเปนจิตใหมไป๗๘ จะเห็นไดวาจิตท่ีถูกปรุงแตงดวยกิเลสเม่ือไดรับการ
อบรมดวยวิธีอบรมจิตท่ีถูกตองจะคอยๆ ฉลาดข้ึนโดยลําดับจนเขาถึงสภาวะเดิมแทอยางถาวรไมถูก
อะไรปรุงแตงไดอีกจากแนวคิดดังกลาวจึงนําไปสูการแสวงหาวิธีการท่ีจะเขาถึงจิตเดิมแทของตน      
ดังน้ัน การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม จึงเปนวิธีปฏิบัติเพ่ือเขาถึงธรรมชาติ
ของจิตเดิมแทอยางถาวรซ่ึงวางจากความยึดม่ันถือมั่น เปนจิตท่ีอวิชชาและตัณหาปรุงแตงไมไดอีก
ตอไป 

๒. ความยึดม่ันถือม่ันในอัตตาตัวตนซ่ึงเปนสาเหตุแหงทุกขทั้งมวล 
ความทุกขเปนส่ิงท่ีบีบคั้นเบียดเบียนมวลมนุษยใหประสบความลําบากและทรมาน

มนุษยจึงตองพยายามหาทางหลบหลีกความทุกขพรอมกันน้ันก็แสวงหาวิธีปองกันความทุกขดวย
วิธีการตางๆ ตามกําลังสติปญญาในขอน้ีหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดนําเสนอแนวคิดในการ
แกปญหาความทุกขตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีมีอยูในพระไตรปฎกโดยจะตองทําความ
เขาใจเก่ียวกับความทุกขวา คืออะไร มาจากสาเหตุอะไร เพ่ือประโยชนอะไร จะสําเร็จตามน้ันได
โดยวิธีใดการแกปญหาจึงจะสําเร็จได 

เบ้ืองตนการกําหนดรูทุกขเปนสวนที่เห็นไดงาย สวนการคนหาสาเหตุของความทุกขที่
ถูกตองตรงประเด็นเปนสิ่งที่จะตองใชกําลังสติปญญาชั้นละเอียดสําหรับในทรรศนะของหลวง
พอจรัญ ตธมฺโม สาเหตุของความทุกขที่สําคัญมาจากอวิชชา ตัณหา อุปาทาน๗๙ทั้ง ๓ อยางน้ีเปน
กิเลสที่เกิดข้ึนตอเน่ืองสงผลถึงกันและกันกลาวคือ อวิชชา ความไมรูตามเปนจริง เปนกิเลสชั้น
ละเอียดท่ีเปนรากเหงา สงผลใหเกิดตัณหา และอุปาทาน ความยึดม่ันถือม่ันดวยอํานาจความรูสึกท่ี

                                                         
๗๗ องฺ.เอกก. (บาลี) ๒๐/๔๙-๕๐/๙. 
๗๘ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๑, (กรุงเทพมหานคร : 

หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๐), หนา ๙๗. 
๗๙ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๒, หนา ๑๒๓. 
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เปนตัวตนท่ีพรอมจะเปนทุกขตอไปทําใหมนุษยตองตกอยูในสภาพของผูปวยทางวิญญาณ คือ
ไดรับความทุกขทรมานทางจิตท่ีเกิดจากการบีบค้ันของกิเลส 

ดังน้ันกิเลสทั้ง ๓ อยางน้ีเมื่อยกอยางใดอยางหนึ่งขึ้นกลาวก็เปนอันหมายรวมถึง
กิเลสที่เหลือดวยโดยเฉพาะตัวอุปาทานจัดเปนแมบทของกิเลสทุกอยางเปนมูลเหตุของความทุกขทั้ง
ปวง ซ่ึงเปนเพียงความรูสึกท่ีเกิดการปรุงแตงข้ึนมาเมื่อมีความอยากอยางใดอยางหน่ึงดวยอํานาจ
อวิชชากลาวคือเปนความรูสึกที่เกิดข้ึนในใจเพราะมีความกระทบกันระหวาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 
กับ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะและธัมมารมณ๘๐โดยปราศจากการควบคุมของสติ ความรูสึกที่
เปนอัตตาตัวตนเร่ิมกอตัวข้ึนจากจุดเล็กๆ น้ีแลวขยายตัวเขมขนขึ้นภายในระยะเวลาอันรวดเร็วย่ิง
กวาสายฟาแลบจนเปนอุปาทาน คือ ความยึดมั่นถือม่ันโดยปกติ ชีวิตของปุถุชนท่ัวไป เม่ือเขาไปยุง
เก่ียวกับส่ิงใดท้ังภายในตัวและภายนอกตัว มักจะเผลอสติเขาไปมีอุปาทานยึดม่ันถือม่ันในส่ิงน้ัน
ดวยความรูสึกท่ีเปนเราของเรา เพราะอํานาจความเคยชินที่สะสมพอกพูนเพ่ิมมาเร่ือยๆ จึงเปนเหตุ
ใหตองประสบทุกขในเมื่อส่ิงน้ันแปรเปล่ียนไปหรือไมเปนไปตามท่ีใจปรารถนาโดยเฉพาะรางกาย
และจิตใจของเราหรือที่เรียกวาเบญจขันธ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เปนที่ตั้งแหงความ
ยึดม่ันถือม่ันไดงายที่สุดดังพระพุทธองคตรัสไววา “เม่ือกลาวโดยรวบยอด ขันธทั้ง ๕ ท่ีบุคคลเขา
ไปยึดม่ันถือม่ัน เปนเหตุนําทุกขมาให”๘๑ดวยเหตุน้ี ความยึดม่ันถือมั่นตามทรรศนะของหลวง
พอจรัญ ตธมฺโม จึงเปนสาเหตุสําคัญแหงความทุกขและเปนที่มาแหงปญหาทุกอยาง จากแนวคิด
ดังกลาวมาการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม จึงมีจุดประสงคเพ่ือทําลายความยึด
ม่ันถือมั่นน้ีใหหมดไป ความทุกขและปญหาทั้งมวลก็จะหมดไปดวย 

 

๓.๑๑ ปฏิจจสมุปบาทในฐานะเปนกระบวนการเกิดและดับทุกข 

   ปฏิจจสมุปบาทเปนกระบวนการแสดงถึงการเกิดข้ึนและดับไปแหงทุกขที่เปนเหตุ
เปนปจจัยเชื่อมโยงกันไปอยางเปนระบบซ่ึงเปนเร่ืองท่ีลึกซ้ึงในฐานะเปนปรมัตถธรรมที่เปนหัวใจ
ของพระพุทธศาสนาจึงเปนหลักธรรมท่ีตองทําความเขาใจใหชัดเจนและถูกตองจึงจะเปนประโยชน
เก้ือกูลตอการปฏิบัติเพ่ือควบคุมและดับกระแสของความทุกขในปจจุบัน แบงออกเปน ๒ ฝาย คือ 
ฝายเกิดทุกขและฝายดับทุกขหลวงพอจรัญ ตธมฺโม เห็นความสําคัญของเหตุปจจัยหรือปฏิจจสมุป
บาทในฐานะเปนหลักธรรมท่ีพระพุทธองคทรงคนพบในวันตรัสรูและทรงแสดงโดยมี

                                                         
๘๐พระราชสุทธิญาณมงคล(จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๓, หนา ๑๙๔. 
๘๑ ท.ีม. (บาลี) ๑๐/๓๘๗/๒๖๐, ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๒๐/๘๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๙๓ 

วัตถุประสงคเพ่ือกําจัดอัตตานุทิฏฐิ คือความเห็นหรือความสําคัญวาเปนตัวตน ซ่ึงเปนเพียงส่ิงลวง
หรือมายาอันเกิดจากการรับอารมณทางอายตนะท้ัง ๖ อยางขาดสติ(อวิชชา)ในปจจุบัน๘๒  

ดังน้ัน  ในทรรศนะของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม  ปฏิจจสมุปบาทเปนเร่ืองปรมัตถธรรม
คือเปนเรื่องกลาวถึงส่ิงท่ีอาศัยกันและกันเกิดข้ึนช่ัวขณะ มีแตกระแสแหงเหตุปจจัย และภายใน
กระแสปฏิจจสมุปบาทท้ังหมดโดยเฉพาะฝายเกิดทุกข มีการเกิดข้ึนไดอยางรวดเร็วใชเวลาเพียงชั่ว
สายฟาแลบเทาน้ันก็เกิดข้ึนครบตลอดท้ังสาย๘๓ ดังจะสังเกตเห็นไดจากกรณีบุคคลท่ีเกิดความโกรธ
ข้ึนมาเพราะสาเหตุอยางใดอยางหน่ึงและเปนทุกขเพราะความโกรธน้ันกระบวนการท่ีเปนเหตุปจจัย
ใหเกิดความโกรธจนถึงเปนทุกขใชเวลาเพียงชั่วขณะเทาน้ัน กระบวนการที่กลาวมาน้ีเปนตัวอยาง
แสดงถึงการทํางานของกระแสปฏิจจสมุปบาทท่ีเ กิดขึ้นอย างครบถ วนในบุคคลซึ ่งใน
ชีวิตประจําวันวันหนึ่งอาจจะเกิดข้ึนไดหลายรอบนับไมถวนถาหากเผลอสติเกิดความยินดียินราย 
ไมรูจักวิธีต้ังสติและไมรูจักส่ิงท่ีจะดับทุกขคือวิมุตติ   

จากแนวความคิดน้ีจึงนําไปสูวิธีการหาวิธีการที่จะควบคุมกระแสปฏิจจสมุปบาทให
เปนไปแตในทางท่ีดับทุกข การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอจรัญ ตธมฺโม จึงเปนอุบายวิธีที่
จะหยุดกระแสปฏิจจสมุปบาทไมใหดําเนินไปในฝายท่ีเกิดทุกข แตควบคุมใหดําเนินไปในฝายท่ีดับ
ทุกขเทาน้ัน ซ่ึงจะตองอาศัยการฝกอบรม สติ ปญญา สัมปชัญญะและสมาธิอยางเพียงพอจึงจะ
สามารถควบคุมกระแสปฏิจจสมุปบาทฝายเกิดทุกขไดเด็ดขาดปฏิจจสมุปบาทเปนหลักธรรมท่ี
แสดงเหตุผลเปนกลางๆ วาสรรพส่ิงลวนเปนปจจัยเน่ืองอาศัยกัน เกิดข้ึนและสืบตอกันมาตาม
กระบวนการแหงเหตุปจจัยอยางไมมีที่ส้ินสุด กระบวนการเกิดแหงปฏิจจสมุปบาทครบถวน
ในขณะจิตเดียว ในชีวิตท่ีเกิดปญหาข้ึนเพราะมีเหตุปจจัย ซ่ึงผูตองการดับปญหาจะตองแกไขท่ีเหตุ
ปจจัย ดังน้ัน แนวคิดของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม  เร่ืองปฏิจจสมุปบาทจึงมีความชัดเจนและ
สอดคลองกับพระไตรปฎก ถึงแมจะไมสอดคลองกับแนวที่อธิบายในอรรถกถาก็ตาม แตเมื่อ
พิจารณาโดยยึดพุทธประสงคในการแสดงธรรมเปนหลักแลว จะเห็นไดวาในการแสดงพุทธธรรม
น้ัน พระพุทธเจาทรงมุงหมายและส่ังสอนเฉพาะส่ิงท่ีจะนํามาใชปฏิบัติใหเปนประโยชนในชีวิตจริง
ได มีความเก่ียวของกับชีวิต สามารถแกไขปญหาชีวิตได และเกิดการลงมือทําจริง ๆ ไมทรง
สนับสนุนการพยายามเขาถึงสัจธรรมดวยวิธีการครุนคิดและถกเถียงหาเหตุผลเก่ียวกับปญหาทาง
อภิปรัชญา๘๔ซ่ึงไมใชหนทางท่ีจะเขาถึงสัจธรรมในทางพุทธศาสนาได  จึงถือวาหลักการตีความ
                                                         

๘๒พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๒, หนา ๑๒๑. 
๘๓ เรื่องเดียวกัน หนา ๑๒๓. 
๘๔ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพคร้ังที่ ๑๑ (กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก, 

๒๕๔๔), หนา ๘๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๙๔ 

ปฏิจจสมุปบาทตามแนวหลวงพอจรัญ  ตธมฺโม ดังกลาวมีความสอดคลองกับพุทธประสงคและ
ไมขัดกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

๓.๑๑.๑ อาการพองยุบในฐานะเปนวิธีการเพ่ือเขาถึงความดับทุกข 

อาการพองหนอยุบหนอท่ีหนาทองเปนธรรมท่ีหลวงพอจรัญ ตธมฺโม มักจะกลาว
แสดงประจําในการปฏิบัติกรรมฐานซ่ึงอาการพองยุบที่หนาทองเปนวิธีการปฏิบัติที่ถูกประยุกตใช
ตามหลักในพระไตรปฎกเพ่ือใหเกิดสติ ปญญา สัมปชัญญะและสมาธิสําหรับควบคุมกระแสเหตุ
ปจจัยได นอกจากน้ี อาการพองยุบยังเปนการปฏิบัติที่มีรายละเอียดครอบคลุมสติปฏฐานท้ัง ๔ อยาง
ครบถวนหรือกลาวไดวาอาการพองยุบคือสติปฏฐาน ๔ ที่ถูกตอง รัดกุม เปนกฎเกณฑที่สุด๘๕ เปน
กรรมฐานปฏิบัติไดสะดวกโดยนําอุปกรณแหงกรรมฐานคืออาการพองยุบท่ีหนาทองท่ีมีอยูแลวใน
ทุกคนมาใชเปนอารมณในเวลาปฏิบัติ ไมตองกําหนดวาออกเสียง ไมตองใชทาทางหรือวัตถุ
ภายนอกประกอบ ทุกอยางมีอยูในตัวความเงียบสงบ ซ่ึงถาเปรียบเทียบกับกรรมฐานท่ีพระพุทธองค
ทรงใชบําเพ็ญเปนวิหารธรรมจนไดตรัสรูสัมโพธิญาณและทรงแนะใหภิกษุประพฤติตามดัง     
พุทธพจนวา 

“ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ บุคคลเจริญทําใหมากอยางน้ีแล ยอมมีผล
มาก มีอานิสงสมาก  แมเราเอง เม่ือยังไมตรัสรู กอนกาลตรัสรูยังเปนโพธิสัตว
อยูก็อยูดวยวิหารธรรมน้ีเปนอันมาก เมื่อเราอยูดวยวิหารธรรมน้ีเปนอันมาก กาย
ก็ไมลําบาก ตาก็ไมลําบาก และจิตของเราก็หลุดพนจากอาสวะเพราะไมยึดม่ัน
ถือม่ัน …เพราะเหตุน้ัน ในเร่ืองน้ี ถาภิกษุปรารถนาวา  กายของเราไมพึงลําบาก 
ตาของเราไมพึงลําบาก และจิตของเราพึงหลุดพนจากอาสวะเพราะไมยึดม่ันถือ
มั่น ดังน้ีแลว อานาปานสติสมาธิน่ีแหละ ภิกษุน้ันพึงทําไวในใจเปนอยางดี”๘๖ 

เมื่อพิจารณาคุณคาของอาการพองยุบกับอานาปานสติดังกลาวอาจกลาวไดวาอาการ
พองยุบจะสงผลใหธรรมอยางอ่ืนบริบูรณดวยโดยเฉพาะธรรมที่เปนฝายเก้ือหนุนใหตรัสรู(โพธิ
ปกขิยธรรม) ๓๗ อยาง ก็จะบริบูรณเชนเดียวกัน ดังท่ีไดกลาวมาแลวสงผลใหการปฏิบัติกรรมฐาน
ตามแนว หลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดยึดเอาอาการพองยุบที่หนาทองเปนหลักปฏิบัติเพ่ือควบคุมและ
สงผลใหเปนอิสระจากความยึดม่ันถือม่ันและความทุกขตอไป 

                                                         
๘๕พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย,  (กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการ

พิมพ,  ๒๕๓๓),หนา๑๕. 
๘๖ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๙๘๔/๒๗๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๙๕ 

สรุปความวาแนวคิดในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม มีจุดเดนอยู
บนฐานความเช่ือที่วาธรรมชาติของจิตเดิมท่ีบริสุทธ์ิวางจากกิเลสทุกชนิด แตอยูในฐานะท่ีถูกความ
อยากและความยึดมั่นถือมั่นปรุงแตงใหเกิดทุกขได และแนวคิดเร่ืองปฏิจจสมุปบาทก็เปนการ
ช้ีใหเห็นถึงกระบวนการปรุงแตงใหเกิดและดับทุกขไดอยางละเอียดรวมทั้งการท่ีจะขาถึงจิตเดิมแท
อยางถาวรได จะตองอาศัยการลงมือปฏิบัติ 

๓.๑๑.๒ จุดเดนหลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐาน 
หลักคําสอนของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม พบวาจุดเดนหลักคําสอนท่ีเก่ียวของกับการ

ปฏิบัติกรรมฐานซ่ึงทานไดเนนใหผูปฏิบัติไดตระหนักอยูเสมออันเปนประโยชนเก้ือกูลแกการ
ปฏิบัติเพ่ือดับทุกขดังน้ี 

๑. หลักคําสอนเรื่องความไมยึดม่ันถือม่ัน 
หลวงพอจรัญ ตธมฺโม มองวาความยึดม่ันถือม่ันหรืออุปาทานเปนสาเหตุแหงทุกขและ

เปนที่มาของปญหาทุกอยางโดยแบงประเภทของส่ิงท่ีเปนที่ตั้งแหงความยึดมั่นถือม่ันไว ๔ อยาง คือ  
๑)  กามุปาทาน การยึดมั่นถือม่ันในของรักของใครทั่วไป  
๒)  ทิฏุปาทาน การยึดมั่นถือม่ันทิฏฐิคือความคิดเห็นตามท่ีตนมีอยู  
๓)  สีลัพพตุปาทาน  การยึดมั่นถือม่ันในศีลและวัตรปฏิบัติตาง ๆ ที่ตนเคยประพฤติ

ปฏิบัติกระทําโดยงมงายมาแตเดิม  
๔)  อัตตวาทุปาทาน การยึดม่ันถือมั่นดวยความสําคัญวาเปนตัวตน 

หรืออีกนัยหน่ึง เม่ือกลาวโดยยอท่ีสุดแลว เบญจขันธ ไดแก รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ที่
ประกอบดวยอุปาทานเปนความทุกข๘๗ 

เม่ือทราบสาเหตุสําคัญของความทุกขเชนน้ีแลว หลักคําสอนของหลวงพอจรัญ           
ตธมฺโม  จึงมุงเนนไปท่ีการกําจัดความทุกขและการเขาถึงหลักธรรมดังกลาวจะทําใหผูปฏิบัติ
ประสบความโปรงเบา เปนอิสระ สงบ อยูเหนือความทุกข ถึงแมจะเปนการทําจิตใหวางจากความ
ยึดม่ันถือม่ันไดชั่วคราวก็จะเปนเหตุใหประสบความโลงเบาทางจิตอยางมากอันจะเปนประโยชน
เก้ือกูลตอการดํารงชีวิตท่ีดีงาม หรือถาสามารถทําจิตใหวางจากความยึดมั่นถือม่ันไดอยางถาวรก็จะ
เปนเหตุใหประสบกับภาวะท่ีโลงเบา เปนอิสระ ปลอดการการบีบคั้นของความทุกข มีชีวิตเขาถึง
อิสรภาพอยางสมบูรณ 

 

                                                         

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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๒. หลักคําสอนเรื่องปฏิจจสมุปบาท 

ปฏิจจสมุปบาทเปนหลักคําสอนท่ีหลวงพอจรัญ ตธมฺโม ใหความสําคัญเปนในฐานะ
เปนหลักธรรมที่แสดงถึงกระบวนการเกิดดับทุกขอยางละเอียดในพระไตรปฎกและมีอยูกับทุกคน
ในชีวิตประจําวันเปนส่ิงท่ีทุกคนตองทําความเขาใจเพ่ือควบคุมระวังไมใหเกิดกระแสแหงความ
ทุกข๘๘ขณะเขาไปเก่ียวของกับทุกส่ิง ปฏิจจสมุปบาทแบงออกเปน ๒ ฝาย คือ สมุทยวาร ฝายเกิดทุกข
และนิโรธวาร ฝายดับทุกข แตละฝายแบงเปน ๑๒ อาการ ๑๑ ปฏิจจสมุปปนนธรรม ดังตอไปน้ี 

ปฏิจจสมุปบาทฝายเกิดทุกข ไดแก (๑) อวิชชา เปนปจจัยใหเกิดสังขาร (๒) สังขาร 
เปนปจจัยใหเกิดวิญญาณ (๓) วิญญาณเปนปจจัยใหเกิดนามรูป (๔) นามรูปเปนปจจัยใหเกิด สฬายต
นะ (๕) สฬายตนะเปนปจจัยใหเกิดผัสสะ (๖) ผัสสะเปนปจจัยใหเกิดเวทนา (๗) เวทนาเปนปจจัย
ใหเกิดตัณหา (๘) ตัณหาเปนปจจัยใหเกิดอุปาทาน (๙) อุปาทานเปนปจจัยใหเกิดภพ (๑๐) ภพเปน
ปจจัยใหเกิดชาติ (๑๑) ชาติเปนปจจัยใหเกิด ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกขะ โทมนัส อุปายาส   

ปฏิจจสมุปบาทฝายดับทุกข ไดแก (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 

กลาวโดยสรุปแลว  ปฏิจจสมุปบาท คือ สภาพอาศัยปจจัยเกิดข้ึน, การที่ส่ิงท้ังหลาย
อาศัยกันจึงเกิดมีขึ้น, การท่ีทุกขเกิดข้ึนเพราะอาศัยปจจัยตอเน่ืองกันมา  ส่ิงน้ีมีส่ิงน้ีจึงมี  หลวง
พอจรัญ ตธมฺโม  ทาน ใหความสําคัญหลักปฏิจจสมุปบาทในฐานะเปนหลักธรรมท่ีแสดงถึง
กระบวนการเกิดดับทุกขอยางละเอียดในพระไตรปฎกและมีอยูกับทุกคนในชีวิตประจําวันเปนส่ิงท่ี
ทุกคนตองทําความเขาใจเพ่ือควบคุมระวังไมใหเกิดกระแสแหงความทุกข 

 
 
 
 
 

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

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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๓.๑๒หลักคําสอนเรื่องอาการเคลื่อนไหวพองยุบท่ีทองภาวนา 

หลวงพอจรัญ ตธมฺโม ไดใหความหมายของอาการเคล่ือนไหวพองยุบที่ทองไวคือ
ครอบคลุมสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ตามลําดับดังน้ี 

หมวดท่ี ๑ กายานุปสสนาสติปฏฐาน(๑) ขณะพองยุบยาว ก็รูชัดวาพองยุบยาว (๒) 
ขณะพองยุบส้ัน ก็รูชัดวาพองยุบส้ัน (๓) รูชัดเจนถึงอาการพองยุบท้ังปวงทุกขณะที่ทองพองข้ึนและ
ทองยุบลง (๔) ระงับกายสังขารทุกขณะที่ทองพองขึ้นและทองยุบลงท่ีสัมพันธกับหายใจเขา-ออก
ในเบ้ืองตนเปนการฝกควบคุมกายคืออาการเคล่ือนไหวพองยุบที่หนาทองอยูทุกขณะจนคุนเคยทํา
ความรูจักพองยุบใหสัมพันธกับลมหายใจเขาออกส้ันยาวซ่ึงมีอิทธิพลตอรางกายอยางชัดเจน ถัด
จากน้ันก็ทําอาการพองยุบใหสงบระงับลงจนสามารถควบคุมได  

หมวดส่ีที่ ๒ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน(๕) รูชัดปติทุกขณะท่ีอาการพองยุบ (๖) รูชัด
สุขทุกขณะท่ีอาการพองยุบ (๗) รูชัดจิตตสังขารทุกขณะท่ีอาการพองยุบ (๘) ระงับจิตตสังขารทุก
ขณะที่อาการพองยุบ  เมื่อควบคุมกายใหสงบระงับไดแลวถัดจากน้ันเปนการฝกควบคุมเวทนาคือ
ปติและสุขซ่ึงเปนผลเกิดจากการควบคุมอาการพองยุบใหอยูในอํานาจไดโดยเริ่มดวยการทํา
ความคุนเคยกับเวทนาคือปติสุขวาเปนอยางไรและรูชัดวาปติและสุขเปนส่ิงท่ีปรุงแตงจิตใหเบิก
บานสบายอยางไร จนสามารถทําปติและสุขใหสงบระงับไดตามตองการจึงจะชื่อวาควบคุมเวทนาได 

หมวดส่ีที่  ๓  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (๙) รูชัดจิตทุกขณะที่อาการพองยุบ (๑๐) ทํา
จิตใหบันเทิงทุกขณะที่อาการพองยุบ (๑๑) ทําจิตใหตั้งม่ันทุกขณะที่อาการพองยุบ (๑๒) ปลด
เปล้ืองจิตทุกขณะท่ีอาการพองยุบ เมื่อควบคุมเวทนาใหสงบระงับไดแลว ถัดจากน้ันเปนการฝก
ควบคุมจิตโดยเร่ิมตนจากการทําความรูจักจิตท่ีมีกิเลสคือโลภะ โทสะ โมหะ ที่ไมมีโลภะ โทสะ 
โมหะ เปนตน วามีสภาพเปนอยางไร จากน้ันบังคับจิตใหปราโมทย บังคับจิตใหต้ังม่ันและสุดทาย
บังคับจิตใหปลดปลอยความยึดม่ันถือมั่นได เม่ือทําไดดังกลาวมาจึงจะช่ือวาควบคุมจิตได 

หมวดสี่ท่ี ๔  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน (๑๓) พิจารณาเห็นวาไมเท่ียงทุกขณะที่อาการ
พองยุบ (๑๔) พิจารณาเห็นความคลายออกทุกขณะท่ีอาการพองยุบ (๑๕) พิจารณาเห็นความดับทุก
ขณะท่ีอาการพองยุบ (๑๖) พิจารณาเห็นความสละคืนทุกขณะท่ีอาการพองยุบ๙๐เม่ือควบคุมจิตได
แลวถัดจากน้ันเปนการฝกจิตดวยการกําหนดความไมเท่ียงแทย่ังยืนของกายคืออาการเคล่ือนไหว
พองยุบที่ทอง ของเวทนาคือปติสุขและของจิตท่ีมีกิเลสและไมมีกิเลส ที่บันเทิง ต้ังม่ัน พิจารณา
ความท่ีจิตจางคลายจากความยึดม่ันถือม่ัน พิจารณาถึงอาการท่ีความยึดม่ันถือมั่นดับจางคลายไป
                                                         

๙๐ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๒, (กรุงเทพมหานคร: 
หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๑๐๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๙๘ 

และในท่ีสุดก็พิจารณาเห็นความสลัดออกจากความยึดม่ันถือม่ันน้ันไดเด็ดขาด อาการเคล่ือนไหว
พองยุบที่ทองเหลาน้ีเปนการแสดงถึงหลักการปฏิบัติในพระพุทธศาสนาท่ีกลาวคือเปนการแสดงท้ัง
วิธีการปฏิบัติและผลของการปฏิบัติในตัว๙๑ จัดเปนลําดับการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวง
พอจรัญ ตธมฺโม  โดยการปฏิบัติดําเนินไปทีละข้ันตามดับ อาการเคล่ือนไหวพองยุบภาวนาจัดเปน
กรรมฐานท่ีมีพรอมทั้งสมถะและวิปสสนาอยูในตัวกลาว คือการปฏิบัติในหมวดกายจัดเปนสมถะ
ลวน หมวดเวทนาและหมวดจิต เปนสมถะเจือวิปสสนา การปฏิบัติในหมวดธรรมจัดเปนวิปสสนา
ลวน ๆ อยางไรก็ตาม ถึงแมผูปฏิบัติไมสามารถจะปฏิบัติตามจนจิตสงบมีปติและสุขเกิดพอควรแลว
นําปติและสุขท่ีเกิดข้ึนน้ัน 

สําหรับอานิสงสของการเจริญเคล่ือนไหวพองยุบที่ทองโดยตรงก็คือสามารถบังคับจิต
ของตนเองไดไมกอใหเกิดปญหาเพราะปญหาทั้งหมดท่ีเกิดข้ึนกับมวลมนุษยลวนมีสาเหตุมาจาก
การบังคับจิตตนเองไมไดนอกจากนี้การพองยุบยังนํามาใชประโยชนในการประกอบกิจการงาน
ตางๆ ในบานเรือนไดเปนอยางดีสงผลใหการทํางานมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึนเพราะทําดวยใจท่ีสงบเย็น
และยังสงเสริมใหมีสุขภาพกายที่ดีเพราะจิตใจท่ีดียอมสงผลดีตอรางกายดวยอีกท้ังยังเปนการ
พักผอนที่ไดผลดีตอสุขภาพกายและจิต๙๒ 

จากขอความดังกลาวมาทําใหมองเห็นคุณลักษณะพิเศษของการเคล่ือนไหวพองยุบซ่ึง
ไมเหมือนกับสมาธิภาวนาอยางอ่ืนประมวลไดดังน้ี  

๑.  สามารถทําไดทุกสถานที่และทุกเวลาเพราะทุกคนมีทองท่ีพองยุบอยูทุกอิริยาบถ 
๒. ผูที่ปฏิบัติสมํ่าเสมอ ยอมจะมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี 
๓. ทําใหผูปฏิบัติเขาใจความเปนจริงของชีวิตท่ีมีความไมเที่ยง เปนทุกข มิใชตัวตน

และปฏิบัติตนใหสอดกับความเปนจริงน้ัน 
๔. เปนการปฏิบัติที่ประหยัดเวลามากท่ีสุด สามารถปรับไดตามความสามารถของแต

ละบุคคล 
๕. เปนหลักการพัฒนาจิตท่ีดําเนินไปตั้งแตขั้นหยาบท่ีสุดจนถึงข้ันดับทุกขอันเปนข้ัน

ท่ีละเอียดท่ีสุด 

สรุปวาหลักคําสอนในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม มีจุดเดนอยูที่
การพัฒนาจิตใหเขาถึงการไมยึดม่ันถือม่ันในสิ่งท้ังปวงและการท่ีจะเขาถึงจุดมุงหมายน้ันไดจะตอง

                                                         
๙๑ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย,  (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ, ๒๕๓๓), หนา๓๕. 
๙๒พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม), กฎแหงกรรม.ธรรมปฏิบัติ เลม๓, หนา ๒๐๑.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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เขาใจกระบวนการท่ีเปนกระแสแหงเหตุปจจัยปรุงแตง พรอมทั้งเขาใจวิธีการเจริญอาการพองยุบ
อันเปนหลักธรรมสําคัญสําหรับควบคุมกระแสเหตุปจจัยหรือปฏิจจสมุปบาทไมใหไหลไปในฝาย
เกิดทุกขแตควบคุมใหเปนไปในฝายดับทุกข  

หลวงพอเทียน มีแนวคิดวาความคิดท่ีไมมีสติคอยกํากับดูแลจะเปนสาเหตุของทุกข  จึง
มีวิธีการปฏิบัติที่ควบคุมความคิดโดยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวอิริยาบถตางๆ อยูตลอดเวลาเปน
หลักปฏิบัติ  สวนหลวงพอจรัญ ตธมฺโม  มีแนวคิดวาการยึดมั่นขันธ ๕  เปนความทุกข จึงมีวิธีการ
ปฏิบัติโดยกําหนดการเคล่ือนไหวของทอง  คือการพองข้ึน  และการยุบลงของท่ีทอง  ซ่ึงการ
กําหนดอาการพองข้ึนวา “พองหนอ” อาการยุบลงวา “ยุบหนอ” เพ่ือนําไปสูการเจริญสติปฎฐาน ๔ 
หรือวิปสสนาเพ่ือใหเห็นรูปนาม 

ดังน้ันทานท้ังสองจึงมีรูปแบบวิธีการปฏิบัติการใชภาษาและสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนมี
ความแตกตางกันในสวนท่ีสอดคลองกันหลวงพอเทียน และหลวงพอจรัญ  เห็นวาจิตเดิมแทมาจาก
ธรรมชาติที่บริสุทธ์ิ แตถูกปรุงแตงดวยกิเลส  ดังน้ันหนาท่ีของทุกคนจะตองปฏิบัติใหเขาถึงจิตเดิม
แท  คือความบริสุทธ์ิ ทําใหหลักคําสอนของทานท้ังสองมุงไปท่ีการดับทุกขในชีวิตประจําวัน  โดย
การมีสติเปนพ้ืนฐานในการปฏิบัติใหเกิดปญญาตอไป 

สรุปแนวทางปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ            
ตธมฺโมในสวนการนําหลักการที่มีอยูในสติปฏฐาน ๔  คือฐานท่ีตั้งของสติ และเปนหลักสําหรับ
ใหสติยึดอารมณ  ๔  ประการ หรือจุดท่ีควรใชสติกํากับดูแลท้ังหมดเพียง ๔ แหงอยางสังเขป คือ  

๑. กาย คือกําหนดรูการเคล่ือนไหวกายทุกชนิดพรอมทั้งพฤติกรรม โดยใชสติกําหนด
พิจารณาใหเห็นเปนเพียงรางกายและพฤติกรรมท่ีแสดงออกตามท่ีมันเปนในขณะน้ันไมให
ความรูสึกท่ีเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขา เรียกวา กายานุปสสนา เชนการกําหนดลมหายใจเขาออก 
(อานาปานสติ) การกําหนดอิริยาบถ ๔  คือ ยืน เดิน น่ัง นอน เพง พิจารณาอาการ  ๓๒ ของกาย ธาตุ 
๔ เปนตน 

๒.เวทนา คือการกําหนดความรูสึกทุกอยาง เชนสุขสบายใจ สบายกาย (สุขเวทนา) 
ความรูสึกไมสบายกาย ไมสบายใจ (ทุกขเวทนา) และความรูสึกเฉยๆ (อุเบกขาเวทนา)  เวทนาเปน
สวนของจิต มี  ๓  ลักษณะคือ  

๑) สุข  คือ  โลภะ  เปนเวทนาที่ติดงายแตปลดยากท่ีสุด 
๒) ทุกข  คือ  โทสะ  ท่ีรูสึกกระสับกระสาย  อยากผลักออก 
๓) ไมสุขไมทุกข  คือ  โมหะ  ความสงสัย 
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โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงเวทนาตามท่ีมันเปนในขณะน้ัน ไมให
ความรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขา เรียกวา เวทนานุปสสนา 

๓.จิต คือผูทําหนาท่ีรูอารมณ  โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงจิตตามท่ีมัน
เปนในขณะน้ัน ไมใหความรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขา เรียกวา จิตตานุปสสนา  

๔.ธรรม  คือการต้ังสติกําหนดรูธรรมตางๆ ที่เกิดข้ึน หรือไมเกิดข้ึนในจิตใจ เชน  
นิวรณ ๕ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ สังโยชน ๑๐ โพชฌงค ๗  อริยสัจ ๔เปนตน ซ่ึงเปนสภาวธรรมตาง 
ๆ ที่เกิดข้ึนกับกาย เวทนา และจิตน้ัน โดยใชสติกําหนดพิจารณาใหเห็นเปนเพียงสภาวธรรมตามมัน
เปนอยูเกิดอยูในขณะน้ัน ไมใหความรูสึกท่ีเปนบุคคล ตัวตน เรา เขา เขา เรียกวา ธัมมานุปสสนา     

 สําหรับหลักการปฏิบัติของหลวงพอเทียนจะอยูในหมวดกายนุปสสนาสติปฎฐาน คือ
การเจริญสติอยูในการเคลื่อนไหวและอิริยาบถนอยใหญ  และจิตตานุปสสนาสติปฏฐานเพ่ือใหรูเทา
ทันจิตในขณะเคล่ือนไหว สวนหลวงพอจรัญจะอยูในหมวดกายานุปสสนาสติปฎฐาน  คือการ
เคล่ือนไหวท่ีบริเวณหนาทอง  คือกําหนดรูอาการพองหนอ  ยุบหนอและสติปฎฐาน ๔  หรือ
วิปสสนา ในการดูอาการพองยุบและอิริยาบถตางๆ  เพ่ือแยกรูปนามท่ีไมเท่ียงเปนทุกขและไมมี
ตัวตน 
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บทท่ี ๔ 

เปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐาน 
ตามแนวหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และหลวงพอจรัญ  ตธมฺโม 

 แนวคิดหลักคําสอนและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับ
พระธรรมสิงหบุราจารย  (หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม), ตลอดถึงการนําหลักการและวิธีการปฏิบัติที่
ปรากฏในสติปฏฐานสูตรมาเปรียบเทียบ  สําหรับบทที่ ๔ นี้มีวัตถุประสงคจะเปรียบเทียบแนว
การปฏิบัติกรรมฐานของทานทั้งสองเพื่อจะไดทราบความเหมือนแตกตางและความสอดคลอง
กันของแนวการปฏิบัติทั้งสองแบบซึ่งจะทําใหมองเห็นแนวคิดหลักคําสอนและวิธีการปฏิบัติที่
ชัดเจนย่ิงข้ึนดังจะไดศึกษาเปรียบเทียบประเด็นที่สําคัญดังตอไปน้ี 

๔.๑ การอธิบายสติปฏฐาน  ๔ 

 หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภทานอธิบายสติปฏฐาน ๔ แบบงาย ๆไมไดยากเลย นั่ง
ยังไงก็ไดนั่งขัดสมาธิ นั่งพับเพียบก็ได   เหยียดแขงเหยียดขาก็ได   นอนก็ได   นั่งเกาอี้ก็ได    
พลิกมือข้ึน  เอามือลง ยกมือไป  เอามือมา  กม   เงย   เอียงซาย    เอียงขวา   กระพริบตา   ใหมี
สติรูเทาทัน  รูจักวามันคิดอยางไร   ไปอยางไร   มันคิดมาจากไหนใหรูจักความคิดอันนั้น ทํา
ใหมันติดตอกันไป๑    
 หลวงพอจรัญ  ตธมฺโมทานอธิบายสติปฏฐาน  ๔  ไว ดังน้ี๒ กายานุปสสนาสติปฏฐาน  
คือ การพัฒนาตัวเองคือกรรมฐาน อานตัวออก บอกตัวได ใชตัวเปน เห็นตัวตาย คลายทิฏฐิ         
ดําริชอบ  กอปรกุศล ผลอนันต สติปฏฐาน ขอที่ ๑ กายานุปสสนาสติปฏฐาน แปลตามศัพทวา 
พิจารณากายในกาย น้ีสักแตวากายไมมีตัวตนบุคคลเราเขา แตโดยวิธีปฏิบัติแลว ใหเอาสติ เอาจิต
เพงดูกาย ยืน เดิน น่ัง นอน เหลียวซาย แลขวา จะคูแขนเหยียดขาตองติดตามดู คือ ใชสติน่ีเอง ดู
รางกายสังขารของเรา 
 ขอที่ ๒ เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนาเปนสภาพที่ทนอยูไมได บัญชาการไมได 
ตองเปนตามสภาพน้ี และเปนไปตามธรรมชาติเหลาน้ี เวทนามีอยู ๓ ประการดวยกัน ไดแก         

                                                 
๑หลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ,  การปฏิบัติกรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๓,  (กรุงเทพมหานคร  :  พลพันธการ

พิมพ,  ๒๕๒๙),  หนา  ๒๒.  
          ๒ พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ  ตธมฺโม),  ประวัติชีวิต  ประสบการณ และคํา(กรุงเทพมหานคร : 

 ธรรมสภา,มปป.), หนา ๒๖๘-๒๗๑. 
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สุขเวทนา ทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนาท้ังสามประการน้ี จุดมุงหมายก็ตองการจะใหสติไป
พิจารณาเวทนาน้ันๆ เชน ฝายสุขก็มีทั้งสุขกาย สุขใจ อันน้ีเรียกวา สุขเวทนา แลวก็ทุกขกายทุกขใจ 
หรือจะวาทุกขทางดานกายและใจก็ได เรียกวา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา ก็คือไมสุขไมทุกข จิตใจ
มักจะเล่ือนลอยหาท่ีเกาะไมได เรียกวา อุเบกขาเวทนา วิธีปฏิบัติตองใชสติกําหนด คือ ต้ังสติระลึก
ไว ดีใจก็ใหกําหนด กําหนดอยางไรหรือ กําหนดท่ีล้ินป หายใจยาวๆ จากจมูกถึงสะดือใหได หายใจ
ข้ึนลงยาวๆ กําหนดวา ดีใจหนอ ดีใจหนอ ทําไมตองปฏิบัติ เชนน้ีเลา เพราะความดีใจและสุขกาย
สุขใจน้ัน เด๋ียวก็ทุกขอีก สุขเจือปนดวยความทุกขอยางน้ีเพ่ือความไมประมาทในชีวิตของเรา 
จะตองรูลวงหนา รูปจจุบันดวยการกําหนดจึงตองกําหนดท่ีล้ินป บางคนบอก กําหนดท่ีหัวใจ ถูกท่ี
ไหน หัวใจอยูที่ไหนประการใด อันน้ีผูปฏิบัติยังไมตองรับรูวิชาการ ทิ้งใหหมด ปฏิบัติตรงน้ีใหได 
ล้ินปเปนข้ัวแบตเตอรี่ชารทไฟฟาเขาหมอ ทุกคนไปแปรธาตุการปฏิบัติน้ี ไมใชการวิจัย ไมใช
ประเมินผล แตเปนการใหผุดข้ึนมาเองโดยปกติธรรมดาน่ีแหละ ใหมันใสสะอาด รูจริงรูจัง รูปจจัต
ตังเวทิตัพโพ วิญูหิ ใหรูขึ้นมาเอง 
          ขอที่ ๓ จิตตานุปสสนาสติปฏฐานจิตเปนธรรมชาติท่ีคิดอานอารมณ รับรูอารมณไวได
เหมือนเทปบันทึกเสียง จิตเกิดท่ีไหน ผูพัฒนาจิตตองรูที่เกิดของจิตอีกดวย จิตเกิดทางอายตนะ ธาตุ
อินทรียน่ีเอง จะพูดเปนภาษาไทยใหชัด ตาเห็นรูปเกิดจิตท่ีตา หูไดยินเสียงเกิดจิตท่ีหู จมูกไดกล่ิน
เกิดจิตท่ีจมูก ล้ินรับรสเกิดจิตท่ีล้ิน กายสัมผัสรอนหรือหนาว ออนหรือแข็งท่ีน่ังลงไป เกิดจิตทาง
กาย เรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  วิธีปฏิบัติทําอยางไร ใหทําอยางน้ี ที่มาของจิตรูแลวเกิดทาง
ตา ตาเห็น เห็นอะไรก็ตั้งสติไว จับจุดไวที่หนาผาก อุณาโลมา....กดปุมใหถูก เหมือนเรากดเครื่องคิด
เลข บวกลบคูณหารมีครบ กดปุมใหถูกแลวผลลัพธจะตีออกมาอยางน้ี เห็นหนอๆ เห็นอะไร เห็นรูป 
รูปอยูที่ไหน สภาวะรูปน้ันเปนอยางไร สภาพผันแปรกลับกลอกหลอกลวงได เย้ืองยายไดทุก
ประการ เรียกวา รูป เปนเรื่องสมมติ และเปนเร่ืองทําลายได เกิดข้ึน ตั้งอยู แปรปรวนดับไป คือ รูป 
ตองกําหนด นักปฏิบัติอยาทิ้งขอน้ีไมได ในจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
        ขอที่ ๔ ธรรมานุปสสนาสติปฏฐานเห็นธรรมในธรรม หมายความวา เรามีสติปญญาจะ
รูแยกจิตของเราวาคิดเปนกุศลหรืออกุศล ถูกตองหรือไมถูกตอง จะตัดสินอยูท่ีธรรมานุปสสนา      
สติปฏฐาน  ซ่ึงเปรียบเทียบเปนตารางไดดังน้ี 
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หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม เปรียบเทียบ 

         หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ
ทานไดนําหลักการ  ในสติปฎ
ฐานสูตร  คือ กายานุปสสนา
สติปฏฐาน คือความรูสึกตัวท่ัว
พรอมในอิริยาบถตางๆ แลว
เจริญสติแบบสรางจังหวะ   
 
 

       หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม 

ทานอธิบายสติปฏฐาน  ๔  ไว 
ดังน้ี๓      กายานุปสสนาสติปฏ
ฐาน  คือ การพัฒนาตัวเองคือ
กรรมฐาน อานตัวออก บอกตัว
ได ใชตัวเปน เห็นตัวตาย       
          

ผลจากการศึกษาการตีความ
หลักธรรมในสติปฏฐานส่ี  
ในทรรศนะของหลวงพอเทียน   
จิตฺตสุโภ   หมายถึง  การปฏบิัติ
ตอสภาวะของสัจจะที่เกิดจาก
การปฏิบัติ ๔      

 
๔.๒ วิธีการปฏิบัติ 
 วิธีการปฏิบัติของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ทานไดกําหนดวิธีการไว  ดังน้ี 
 วิธีการเจริญสติในอิริยาบถน่ัง  เมื่อมีเวลาวางจะเดินจงกรมสลับกับการน่ังสรางจังหวะ
ก็ได ใหน่ังสบายๆ น่ังพับเพียบก็ได น่ังเหยียดขาก็ได น่ังขัดสมาธิก็ได น่ังเกาอี้หอยเทาก็ได (แตไม
ตองหลับตา)  และสรางจังหวะเคล่ือนไหวตามลําดับ ดังน้ี 
             จังหวะท่ี   ๑  ทาเตรยีม  เอามือวางไวท่ีขาทั้งสองขาง  ….  คว่ําไว 
             จังหวะท่ี  ๒  พลิกมือตะแคงขึ้น…ทําชา ๆ… ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๓   ยกมือขวาข้ึนคร่ึงตัว…ใหรูสึก…มันหยุดก็ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๔   เอามือขวามาที่สะดือ…ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๕  ยกมือซายตะแคงข้ึน…ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๖  ยกมือซายขึ้นคร่ึงตัว… ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๗  เอามือซายมาท่ีสะดือ…ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๘ เล่ือนมือขวาข้ึนหนาอก… ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๙ เอามือขวาออกตรงขาง…ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๑๐  ลดมือขวาลงที่ขาขวาตะแคงไว…ใหรูสึก 

                                                 
           ๓ พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ  ตธมฺโม),  ประวัติชีวิต  ประสบการณ และคํา(กรุงเทพมหานคร : 
ธรรมสภา,มปป.), หนา ๒๖๘-๒๗๑. 

๔พระมาลัย   วสฺลาสเวโก,  ที่ใดมีทุกขที่นั่นมีพระพุทธเจา,  (แพร :  กองทุนเผยแผธรรม,  ๒๕๔๔),  
หนา  ๑๔ - ๑๕.  
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             จังหวะท่ี  ๑๑ คว่าํมอืขวาลงที่ขาขวา… ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๑๒ เล่ือนมือซายมาท่ีหนาอก… ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๑๓ เอามือซายออกมาที่ตรงขาง… ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๑๔ ลดมือซายลงท่ีขาซายตะแคงไว…ใหรูสึก 
             จังหวะท่ี  ๑๕ คว่าํมือซายลงท่ีขาซาย…ใหรูสึก 
 ทําตอไปเร่ือย ๆ ใหรูสึก  ขึ้นอยูกับเวลาและอารมณที่ตองการดวยความต้ังใจและเพียร
พยายามอยูเสมอการปฏิบัติธรรมดวยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว ที่หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  ได
นํามาเผยแพร ฝกปฏิบัติตอๆ กันมา นับเปนวิธีการท่ีสามารถเขาใจธรรมะ และแนวทางใหพนจาก
ทุกขได 
  วิธีการปฏิบัติสติปฏฐานของหลวงพอจรัญ ตธมฺโม  ทานไดกําหนดวิธีการไว ดังน้ี 
 ๑. กําหนดกายเปนอารมณหรือที่เรียกวา กายานุปสสนาสติปฏฐาน การกําหนดกายเปน
อารมณน้ีใหเอาสติกําหนดในอิริยาบถใหญทั้ง  ๔  ของกายคือ  ๑) ยืน  ๒) เดิน  ๓) น่ัง ๔) นอนซ่ึงมี
รายละเอียด ดังน้ี 
          ๒. การกําหนดในอิริยาบถยืน ก็จะแนะนําการเดินจงกรมเบื้องตนกอนที่จะเดินจงกรม
จะตองกําหนดยืนเสียกอน หลักการยืนใหเอามือทั้งสองไวดานหลัง มือขวาจับที่ขอมือซาย วางไว
ตรงกระเบนเหน็บ  หรือจะเอามือไวขางหนาก็ไดตามแตสะดวก ขอสําคัญคือไมใหเปนลักษณะของ
การฝน เพราะจะทําใหปวดเม่ือยเร็วใหเปนไปตามธรรมชาติจริงๆ  การกําหนดหรือการบริกรรมทุก
อิริยาบถสําหรับผูปฏิบัติคร้ังแรกจะใหวาออกเสียงดังพอประมาณ เหตุผลเพ่ือจะใหจิตหรือสติของ
เราจะไดจับอยูที่เสียงเพ่ือปองกันจิตไมใหวอกแวกไปท่ีอื่น 
          ในอิริยาบถยืนน้ี  ที่ใหผูปฏิบัติยืนเอามือทั้งสองไขวขางหลังเอามือขวาจับขอมือซายวาง
ไวตรงกระเบนเหน็บน้ัน เพ่ือจะใหตัวตรงไมงองุมไปขางหนา ถาเอามือไวขางหนาจะทําใหหอตัว
ทําใหหายใจอึดอัดไมสะดวก  ถาคนเปนโรคปอดจะทําใหโรคกําเริบมากข้ึน 

           ก. วิธีกําหนดในอิริยาบถยืน 
ใหผูปฏิบัติธรรมยืนตัวตรงและหนาตรงใหเปนธรรมชาติมากที่สุดใหเทาท้ัง ๒ ขางอยูหางกัน
ประมาณ  ๑ ฝามือ โดยมีขั้นตอนการกําหนด ดังน้ี 
            ๑) ใหกําหนดหลับตาลงเบาๆ  พรอมคําบริกรรมวา  หลับตา...หนอ 
           ๒) ใหกําหนดยกมือขางขวาข้ึนมาชาๆ พรอมกับบริกรรมวา ยก...หนอ มาหยุดท่ี 
สระเอว และยกมือไปไวดานหลังพรอมกับคําบริกรรมวา ไป...หนอ และวาง...หนอ ที่กระเบน
เหน็บตามลําดับ  เสร็จแลวใหเปล่ียนมาเปนมือขางซายใหบริกรรมเหมือนมือขางขวาชาๆ อยางมีสติ 
พรอมกับกําหนดจับขอมือวา จับมือ...หนอ   
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           ๓) ใหกําหนดยืนหนอ  ๕ คร้ัง  ใหกําหนดจิตจับอยูที่กลางกระหมอมวาดมโนภาพ
จากกลางกระหมอมลงไปหยุดที่สะดือ จากสะดือลงไปจนถึงปลายเทาและจากปลายเทาขึ้นมาหยุดท่ี
สะดือ จากสะดือจนขึ้นไปถึงกลางกระหมอม ตองทําชาๆ เพ่ือใหสติเคยชินกับจิตจึงจะเกิดสมาธิ  
ไมตองไปตามดูลมหายใจ ใหหายใจยาวๆ จึงจะถูกจังหวะพอดี พรอมท้ังบริกรรมหรือกําหนดจิตวา  
“ยืน...หนอ     ยืน...หนอ”  ชาๆ  ๕  ครั้ง  ครั้งแรก แตละคร้ังใหแบงออกเปน  ๒  ชวงคือ   
 ๑) ให    กําหนดคําวา     ยืน...จิตวาดมโนภาพรางกายจากกระหมอมลงมาเร่ือยๆ ถึงท่ี
สะดือ แลวหยุดหายใจ   
 ๒) ใหกําหนด  คําวา หนอ...จากสะดือลงไปเร่ือยๆ จนถึงปลายเทาแลวหยุดหายใจ      
ครั้งท่ี ๒ จะสลับกันจากขางลางข้ึนขางบนคือ จะกําหนดตั้งแตปลายเทาขึ้นมาโดยกําหนดคําวา ยืน
...เอาจิตเล่ือนขึ้นมาเร่ือยๆ จนถึงสะดือ แลวหยุดหายใจ แลวใหกําหนดคําวา หนอ…จากสะดือข้ึน
ไปเรื่อยๆ จนถึงกลางกระหมอมและคร้ังท่ี ๓,๔,๕  ทําอยางน้ีสลับกันไปมา เรียกวา    การกําหนด
โดยอนุโลมปฏิโลม ขณะท่ีกําหนดในอิริยาบถยืนใหสติอยูกับกายอยาใหออกไปนอกกาย  เมื่อ
กําหนดจนครบ ๕ คร้ังแลว ตอจากน้ันใหกําหนดคําวา กมหนา...หนอ ตอจากน้ันใหกําหนดคําวา   
ลืมตา...หนอ... ชาๆ อยางมีสติ   

           ข. วิธีกําหนดในอิริยาบถเดิน  
         การเดินจงกรมเปนอิริยาบถท่ีตอเน่ืองมาจากการยืน แตเปนขั้นตอนแรกท่ีผูปฏิบัติจะตอง
กําหนด  การเดินจงกรมตามวิธีการของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันน้ัน จะใชระยะการเดิน
ประมาณ  ๗ กาว มีทั้งหมด ๖ ระยะ ดังน้ี 
         ระยะที่ ๑ ใหกําหนดวา “ขวา…ยาง…หนอ  ซาย...ยาง…หนอ” 
         ระยะที่ ๒ ใหกําหนดวา  “ยก  หนอ  เหยียบ  หนอ” 
         ระยะที่ ๓ ใหกําหนดวา  “ยกหนอ...ยางหนอ…เหยียบหนอ” 
         ระยะที่ ๔ ใหกําหนดวา  “ยกสนหนอ…ยกหนอ…ยางหนอ…เหยียบหนอ”  
         ระยะที่ ๕ ใหกําหนดวา “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ” 
         ระยะที่ ๖ ใหกําหนดวา  “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ”  
         การเดินจงกรมระยะท่ี ๑  เม่ือกําหนดการยืนเรียบรอยแลวตอไปใหเปล่ียนเปนอิริยาบถเดิน ให
กําหนดกมหนา  กําหนดลืมตา ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ ๔ ศอก แลวใหเอาสติไปจับอยูที่เทา
จะกาวเดิน ใหกําหนดที่เทาขวากอน ใหกําหนดคําวา  “ขวา ยาง หนอ” ชาๆ 
            ขณะท่ีกําหนดคําวา “ขวา” ใหยกสนเทาขวาข้ึนใหหางจากพ้ืนประมาณ ๒ น้ิว
พรอมๆ   กับใจท่ีนึก แลวกําหนดคําวา “ยาง” พรอมๆ  กับการกาวเทาขวาไปขางหนาอยางชาๆ ให
สนเทาขวาหางจากปลายเทาซายประมาณ ๒-๓ น้ิว โดยท่ีเทายังไมลงถึงพ้ืนแลวกําหนดคําวา 
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“หนอ”  พรอมกับลดเทาขวาลงใหถูกกับพ้ืนแลววางเทาลงแนบกับพ้ืนอยางชาๆ พรอมคําวา “หนอ”  
สวนการกําหนดเทาซาย   ใหปฏิบัติวิธีเดียวกันกับขางขวา แตใหเปล่ียนเอาสติไปจับที่เทาซายแลว
กําหนดคําวา “ซาย ยาง หนอ” สลับกันไปอยางน้ีเร่ือยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 
           ระยะหางของเทาท่ีกาวออกไปแตละคร้ังน้ัน ใหหางกันประมาณ ๒-๓ น้ิวเปนอยาง
มากจึงจะทรงตัวไดดี เพราะถาหางกวาน้ีการทรงตัวจะเสียหลักทําใหเดินเซหรือลมไดสําหรับกาว
สุดทายคือ กาวท่ีจะหยุดยืนเพ่ือหันกลับ ใหเอาปลายเทาวางเสมอกัน 
           สวนการเดินตั้งแตระยะที่ ๒ จนถึงระยะท่ี ๖ วิธีการกําหนดและการเดิน ดังน้ี 
          การเดินจงกรมระยะที่ ๒  ใหกําหนดคําวา “ยกหนอ…เหยียบหนอ”  วิธีปฏิบัติเม่ือกําหนดคํา
วา “ยก” ถากําหนดเทาขางขวา ใหยกเทาขวาข้ึนใหหางจากพ้ืนประมาณ ๑-๒ น้ิว เม่ือสุดของการยก
แลวใหกําหนดคําวา “หนอ” แลวกาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาอยางชาๆ  หางกันประมาณ  ๒-๓ น้ิว 
แลวกําหนดคําวา “เหยียบ” พรอมๆ กับลดเทาลงกับพ้ืนพรอมดวยกับการกําหนดคําวา “หนอ” เทา
จะวางติดกับพ้ืนพอดี เทาซายใหปฏิบัติอยางเดียวกันกําหนดสลับกันไปเร่ือยๆ  จนกวาจะถึง
ระยะทางท่ีไดกําหนดไว 
         การเดินจงกรมระยะท่ี ๓ ใหกําหนดคําวา  “ยกหนอ…   ยางหนอ…เหยียบหนอ” วิธีปฏิบัติเม่ือ
กําหนดคําวา “ยก”  เทาขวาขึ้นใหหางจากพ้ืนพอประมาณไมสูงมากนัก เมื่อส้ินสุดของการยกแลว  
จึงกําหนดคําวา  “หนอ”  แลวกาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาหางจากปลายเทาซายประมาณ  ๒-๓ น้ิว  
พรอมกับกําหนดคําวา  “ยาง”  เมื่อสุดการยางแลวจึงกําหนดคําวา  “หนอ”  ตอจากน้ันใหกําหนดคํา
วา  “เหยียบ”  พรอมกับลดเทาลงกับพ้ืน จึงกําหนดคําวา  “หนอ”    เทาขางซายใหกําหนด
เชนเดียวกัน สลับกันอยางน้ีไปเรื่อยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 
         การเดินจงกรมระยะที่  ๔ ใหกําหนดคําวา  “ยกสนหนอ…ยกหนอ…ยางหนอ…เหยียบหนอ”  
วิธีปฏิบัติ เม่ือกําหนดคําวา “ยกสน”  ใหยกสนเทาขางขวาข้ึนใหพนจากพ้ืนพอประมาณสวนปลาย
เทายังแตะอยูท่ีพ้ืน  เม่ือสุดของการยกสนแลว จึงกําหนดคําวา “หนอ” ตอไปใหกําหนดคําวา “ยก” 
คือใหยกปลายเทาขึ้นหางจากพ้ืนสูงพอประมาณ เทาจะขนานกับพ้ืนแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ”  
กาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาหางจากปลายเทาซายประมาณ  ๒-๓ น้ิว พรอมกับกําหนดคําวา “ยาง”  
เม่ือสุดยางแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ” ตอจากน้ันใหกําหนดคําวา  “เหยียบ”  พรอมกับลดเทาลงกับ
พ้ืน จึงกําหนดคําวา  “หนอ”  การกําหนดเทาขางซายใหปฏิบัติเชนเดียวกันกับ  เทาขวา  สลับกันไป
เร่ือยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 
         การเดินจงกรมระยะที่  ๕ ใหกําหนดคําวา “ยกสนหนอ...ยกหนอ...ยางหนอ…ลงหนอ…ถูก
หนอ”  วิธีปฏิบัติขณะท่ีกําหนดคําวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ” ใหปฏิบัติหรือกําหนด
เหมือนกันกับระยะท่ี ๔ แตพอถึงการกําหนดคําวา “ลงหนอ” ใหเปล่ียนเพ่ิมเขามาโดยใหรูอารมณที่
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ละเอียดข้ึนกวาเดิมขณะกําหนดคําวา  “ลง”  ใหลดเทาขวาลงท้ังเทาประมาณคร่ึงหน่ึงแตยังไมให
เทาถึงพ้ืนพอลงสุดแลวก็ใหกําหนดคําวา “หนอ”  ตอไปใหกําหนดคําวา “ถูก” พรอมกับจรดเทาลง
กับพ้ืน เม่ือเทาลงเรียบรอยแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ” สวนเทาซายก็ใหปฏิบัติเชนเดียวกันกับ  เทา
ขวา สลับกันไปเร่ือย ๆ 
         การเดินจงกรมระยะที่  ๖ ใหกําหนดคําวา “ยกสนหนอ…ยกหนอ…ยางหนอ….ลงหนอ…ถูก
หนอ…กดหนอ...” วิธีปฏิบัติ ขณะท่ีกําหนดคําวา “ยกสนหนอ... ยกหนอ...ยางหนอ  ลงหนอ...ถูก
หนอ” ใหปฏิบัติหรือกําหนดเหมือนกันกับระยะท่ี ๕ แตพอถึงการกําหนดคําวา   “กดหนอ”  ให
เปล่ียนเพ่ิมเขามาใหรูอารมณที่ละเอียดขึ้นกวาเดิม ขณะกําหนดคําวา “กด” พรอมกับลดเทาขวาลง
กับพ้ืน พรอมกับกดเทาลงแนบกับพ้ืนเรียบรอยแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ”    สวนเทาซายใหปฏิบัติ
เชนเดียวกันกับเทาขวา สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาจะถึงระยะทางท่ีไดกําหนดไว 
         การหมุนตัวกลับหรือการกลับตัว  การหมุนตัวกลับน้ีจะใชคูกับการเดิน คือเม่ือผูปฏิบัติเดินไป
จนสุดทางแลว  กาวสุดทายใหผูปฏิบัติเตรียมตัวยืนตรง  โดยใหเทาท้ังสองมาวางเสมอกันแลว
หลับตาลงเบาๆ พรอมกับกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” ตามดวยกําหนดคําวา “เงยหนา...หนอ” 
แลวใหกําหนดการยืนอีกเหมือนตอนเร่ิมตนใหกําหนดคําวา “ยืน...หนอ”  จนครบ ๕ คร้ัง  เม่ือ
กําหนดยืนเปนท่ีเรียบรอยแลว  ลําดับตอไปใหกําหนดคําวา “กมหนา...หนอ” ตอจากน้ัน  ให
กําหนดคําวา       “ลืมตา...หนอ” เม่ือลืมตาเสร็จใหกําหนดหมุนตัวกลับขณะท่ีหมุนตัวกลับน้ัน  ให
หมุนกลับทางดานขวามือเปนหลัก โดยมีขั้นตอนปฏิบัติดังตอไปน้ี 
         การหมุนตัวกลับน้ีใหผูปฏิบัติเอาสติไปจับท่ีเทาขวาโดยเปดปลายเทาขึ้นใหสนเทาขวาปกไว
กับที่ แลวใหกําหนดคําวา “กลับ...หนอ”  ในขณะท่ีกําหนดคําวา “กลับ”  ใหเปดปลายเทาขวาข้ึน
เล็กนอยแลวหมุนตัวใหเทาขวาทํามุมกับเทาซายประมาณ  ๙๐  องศา โดยใหสนเทาปกอยูกับที่ไม
ตองยกตาม  แลวใหกําหนดคําวา  “หนอ”  พรอมกับวางปลายเทาลงถึงพ้ืนพอดี ใหเปล่ียนเอาสติไป
จับที่เทาซายพรอมดวยกําหนดคําวา “กลับ” โดยใหยกเทาซายไปวางแนวเดียวกันกับเทาขวา  เม่ือ
ปลายเทาทั้งสองอยูแนวเดียวกันเรียบรอยแลวใหวางเทาลงถึงพ้ืนพรอมกับกําหนดคําวา  “หนอ”  ให
กําหนดอยางน้ีอีกครั้งหน่ึงไปจนกวาจะมาอยูในทาหันหลังกลับ 
         เมื่อหมุนตัวกลับเปนที่เรียบรอยแลว ใหกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” ตามดวยใหกําหนดคํา
วา “เงยหนา...หนอ” เสร็จแลวใหกําหนดคําวา “ยืนหนอ ยืนหนอ” อีกจนครบ ๕ คร้ัง เหมือนเดิม 
เม่ือกําหนดครบแลวใหกําหนดกมหนา กําหนดลืมตา ทอดสายตาประมาณ ๔ ศอก ใหกําหนดการ
เดินเหมือนเดิมคือ “ขวา...ยาง...หนอ  ซาย...ยาง...หนอ”  อยางน้ีไปเรื่อยๆ จนกวาจะเห็นวาไดเวลา
พอสมควร ตอจากน้ันจึงกําหนดน่ังกอนที่จะกําหนดน่ังจะตองกําหนดยืนกอน ใหกําหนดคําวา 
ยืน…หนอ ๕ ครั้ง เหมือนคร้ังกอนๆ ที่ผานมา แลวจึงกําหนดการน่ังใหมีสติติดตอกันไป 
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 จากการศึกษาวิธีการปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานส่ีของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภและ
หลวงพอจรัญ ตธมฺโม พอสรุปตารางเปรียบเทียบไดดังน้ี  
 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม เปรียบเทียบ 

         แนวคิดหลักคําสอนและ
วิธีการปฏิบัติ  สติปฏฐาน  ๔ 
ตามแนวทางของหลวงพอ
เทียน  จิตฺตสุโภ ทานใชวิธีการ
ปฏิบัติธรรมการเจริญสติแบบ
เคล่ือนไหวตองทํามากๆ   

สวนหลวงพอจรัญ ตธมฺโม   
จากการศึกษาพบวา  ทาน
ปฏิบัติตามแนวสติปฏฐาน ๔ 
คือ    การกําหนด กาย เวทนา 
จิต ธรรม  

จากการศึกษาวิจัย เปรียบเทียบ
แนวการปฏิบัติของหลวงพอ
เทียนและหลวงพอจรัญพบวา  
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ไดใช
วิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว
เปนหลัก      

 
๔.๓ การอธิบายธรรมชาติเดิมแทของจิต 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ กับพระธรรมสิงหบุราจารย  (หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม), มี
แนวคิดในเรื่องพ้ืนฐานเดิมของจิตท่ีสอดคลองกันกลาวคือ หลวงพอเทียนไดแสดงถึงธรรมชาติจิต
ด้ังเดิมที่อยูภายในของแตละคนซ่ึงมีความสะอาด สวาง และสงบอยูแลว๕ แตถูกบดบังดวยกิเลส 
อาการท่ีจิตถูกกิเลสบดบังจนไมสามารถแสดงภาวะท่ีสะอาด สวาง สงบ ออกมาไดเปรียบเหมือน
ดวงอาทิตยในตอนกลางวันที่ถูกเมฆบดบังจึงฉายแสงสวางแทจริงออกมาไมไดทั้งท่ีดวงอาทิตยที่
อยูเหนือเมฆข้ึนไปก็ยังคงฉายแสงสวางอยูเหมือนเดิม๖ ดังนั้น ความสะอาด สวาง สงบนี้จึงจัดวา
เปนตนกําเนิดพื้นฐานของชีวิตจิตใจที่แทจริง แตเพราะเหตุที ่บุคคลไดพลัดพรากออกจากตน
กําเนิดชีวิตจิตใจแทจริงของตนเอง จึงตองพบจึงตองถูกกิเลสบดบังชักพาใหหลงใหลคลอยตามไป
เปนเหตุใหประสบทุกขตาง ๆ  
 หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม ที่แสดงถึงธรรมชาติเดิมแทของจิตวามีความปภัสสรอยูในตัว
กลาวคือมีรัศมีเรืองแสงเหมือนเพชรชนิดดีเพราะไมถูกหอหุมดวยกิเลสหรือผลของกิเลสคือความดี
ความชั่ว เปนตน๗ มีความวางจากความยึดม่ันถือม่ันวางจากกิเลสและวางจากอวิชชาเปนพ้ืนฐาน กิเลส
หรือความทุกขเปนเหมือนแขกผูมาเยือน เมื่อเสร็จธุระก็กลับไป ดังน้ัน จิตเดิมแทในทัศนะของหลวง

                                                 
๕ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, แดเธอผูรูสึกตัว, หนา ๓๑. 
๖ เร่ืองเดียวกัน หนา ๔๓. 
๗ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย,  (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ

พิมพ,  ๒๕๓๓),หนา๓๕. 
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พอจรัญ  ตธมฺโมจึงหมายเอาจิตท่ีเปนธาตุแทที่เปนธรรมชาติของจิตจริง ๆ ซ่ึงเปนของเดิมแท กอน
แตที่จะถูกปรุงแตงดวยความโลภ โกรธ หลง จนเสียความเปนธรรมชาติเดิมกลายเปนจิตใหมไป๘ 
อยางไรก็ตามการอธิบายธรรมชาติเดิมแทของจิตในทัศนะของหลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ   และของ
หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม   พอสรุปเปรียบเทียบดังตาราง ดังตอไปน้ี 
 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม เปรียบเทียบ 

    หลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ   
เห็นวาธรรมชาติของจิตเดิมแท
มีความสะอาด  สวาง  สงบ  
เปนพ้ืนฐานของชีวิต  แตถูก
กิเลสมาบดบังไว 

     หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม 
เห็นวาธรรมชาติเดิมแทของจิต
มีความบริสุทธ์ิอยูในตัว  แตถูก
ปรุงแตงดวยความโลภะ  โทสะ  
โมหะ  ทําใหเสียความเปน
ธรรมชาติของจิต 

จะเห็นวาทานท้ังสองยืนยันถึง
จิตเดิมแทหรือจิตเริ่มตนมีความ
บริสุทธ์ิไมมีอะไรมารบกวน 

 
๔.๔ รูปแบบการใชภาษา 

หลวงพอเทียน ศึกษาธรรมจาการสนทนาและฟงครูบาอาจารยจึงใชภาษาทองถ่ินที่ทุก
คนรูจักกันดีมาอธิบายธรรมและตีความธรรมเพื่อใหเขาใจงายแกผูปฏิบัติ  และเขาถึง  เชน สวรรค  
คือพูดดี  ทําดี  นรก  คือคิดช่ัว  ทําชั่ว ผี คือคนที่มีจิตใจสกปรก นิพพาน คือ สภาพจิตไมมีทุกข๙น้ีคือ
การใชภาษาทองถ่ินมาอธิบายภาธรรมเพ่ือใหเขาใจ  เปนตน 

สวนหลวงพอจรัญ  ใชภาษาเปนระบบในทางพระพุทธศาสนาเพราะหลวงพอจรัญมี
ความรูหลักทางพระพุทธศาสนาและมีการคนควาคัมภีรทางพระพุทธศาสนาประกอบกับการปฏิบัติ
ดวยตนเอง  จึงนําภาษาทางพระพุทธศาสนามาอธิบายจากภาษาธรรมมาอธิบายเปนภาษาทางโลกทํา
ใหเกิดความเขาใจอยางกวางขวาง 

ดังน้ัน  ภาษาหลวงพอเทียนและหลวงพอจรัญมีความแตกตางกันแตจุดมุงหมายสูงสุด
คือการส่ือสารใหเขาใจงายและนําไปสูการปฏิบัติธรรมน้ันเอง 

ผลจากการศึกษาพบวา หลวงพอเทียน ศึกษาธรรมจาการสนทนาและฟงครูบาอาจารย
จึงใชภาษาทองถ่ินที่ทุกคนรูจักกันดีมาอธิบายธรรมและตีความธรรมเพ่ือใหเขาใจงายแกผูปฏิบัติ  

                                                 
๘ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย, หนา ๘๕. 
๙ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพภาพพิมพ, 

๒๕๒๙),  หนา  ๔๑. 
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และเขาถึง  เชน สวรรค  คือพูดดี  ทําดี  นรก  คือคิดชั่ว  ทําช่ัว ผี คือคนที่มีจิตใจสกปรก นิพพาน คือ 
สภาพจิตไมมีทุกข๑๐น้ีคือการใชภาษาทองถ่ินมาอธิบายภาธรรมเพื่อใหเขาใจ  เปนตน 

สวนหลวงพอจรัญ  ใชภาษาเปนระบบในทางพระพุทธศาสนาเพราะหลวงพอจรัญมี
ความรูหลักทางพระพุทธศาสนาและมีการคนควาคัมภีรทางพระพุทธศาสนาประกอบกับการปฏิบัติ
ดวยตนเอง  จึงนําภาษาทางพระพุทธศาสนามาอธิบายจากภาษาธรรมมาอธิบายเปนภาษาทางโลกทํา
ใหเกิดความเขาใจอยางกวางขวาง 

ดังน้ัน  รูปแบบการใชภาษาส่ือสารของทานทั้งสองดังกลาวพบวา ทานทั้งสองมี
พ้ืนฐานทางการศึกษาที่ตางกันและวิธีการศึกษาหลักคําสอนก็ตางกันจึงนําไปสูการใชภาษาใน
การส่ือสารที่ตางกัน กลาวโดยสรุปเปนตารางเปรียบเทียบไดดังนี้  

  
หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม เปรียบเทียบ 

       หลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ   
เปนพระที่ไดรับการศึกษาดาน
ปริยัติธรรมนอย   เม่ือแสดง
ธรรมจึงไมใชภาษาปริยัติ    แต
เปนการแสดงโดยอาศัย
สภาวะธรรมท่ีเกิดจากการ
ปฏิบัติลวนๆ   หรือที่เรียกวา
ภาษาธรรม  

สวนหลวงพอจรัญ ตธมฺโม        
ใชภาษาวิชาการบวกกับ
ประสบการณความรูหลักการ
ทางพระพุทธศาสนาและมีการ
คนควาคัมภีรทาง
พระพุทธศาสนามาประกอบกับ
การปฏิบัติดวยตนเอง  จึงนํา
ภาษาทางพระพุทธศาสนามา
อธิบาย 

      การใชภาษาส่ือสารของ
ทานท้ังสองพบวา ทานท้ังสอง
มีพ้ืนฐานทางการศึกษาท่ี
ตางกัน และวธีิการศึกษาหลัก
คําสอนก็ตางกันจึงนําไปสูการ
ใชภาษาในการส่ือสารท่ีตางกัน  
กลาวคือ หลวงพอเทียนไดใช
ภาษาถิ่น ในการถายทอด
ธรรมะ  

๔.๕ การวัดผลการปฏิบัติ 

จากการวัดผลการปฏิบัติ พบวาทานท้ังสองรูปมุงใหประจักษผลในปจจุบันมากกวาใน
อนาคตและนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันเพ่ือดับทุกขไดทุกขณะ เชน นิพพานเดียวน้ี  หมายถึง 
สงบเย็นเปนตน๑๑ และเห็นแจงใน ศีล  สมาธิ  ปญญาที่ถูกตองในปจจุบันน้ันเอง 

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ นําเสนอหลักคําสอนท่ีทานยืนยันและพิสูจนแลววา มีความ
เปนสากล ลัด ส้ัน๑๒ และมุงตรงไปสูความดับทุกข ที่ผูปฏิบัติจะตองลงมือปฏิบัติเองจึงจะไดรับผล

                                                 
๑๐ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ,  พลิกโลกเหนือความคิด, หนา  ๔๑. 
๑๑  พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย, หนา  ๓๐. 
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เองคือความสะอาด สวาง สงบ และความดับทุกขในขณะที่ปฏิบัติ อันสอดคลองกับบทธรรมคุณท่ี
แสดงถึงวัตถุประสงคของธรรมะที่แทจริงขอที่วา สันทิฏฐิโก หมายถึงผูปฏิบัติจะตองประจักษ
แจงผลของการปฏิบัติดวยตนเอง และขอที่วา อกาลิโก หมายถึงการใหผลไมขึ้นอยูกับกาลเวลาวา
ตองเปนชาติหนาหรือภายหนาเทาน้ัน แตเปนธรรมท่ีปฏิบัติเม่ือใดก็ใหผลเมื่อน้ันซ่ึงเปนผลท่ีเกิดข้ึน
ดานในสามารถสัมผัสไดดวยจิตและปญญาพรอมทั้งโยงไปถึงผลท่ีจะไดรับในอนาคตดวย ซ่ึง
อาจจะเปนผลทางดานจิตใจหรือผลทางดานวัตถุหรือผลท้ังสองอยาง และหลวงพอเทียนยืนยันวา
วิธีการเจริญสติจะสามารถทําใหผูปฏิบัติจริงเขาถึงความดับทุกขไดจริงภายใน ๓ ปเปนอยางชา 
ภายใน ๑ ปเปนอยางกลางภายใน ๓ เดือนเปนอยางเร็ว๑๓ซึ่งเมื่อกลาวตามความเปนจริง ขณะที่เจริญ
สติผูปฏิบัติก็ชื่อวาดับทุกขที่มีอยูไดตลอดเวลา เพราะขณะเจริญสติ กิเลสก็ไมมีโอกาสเกิดข้ึนใน
จิต เม่ือกิเลสไมมีโอกาสเกิดข้ึน ความทุกขอันเปนผลมาจากกิเลสก็เกิดขึ้นไมได ดังนั้น การเจริญ
สติตามแนวทางของหลวงพอเทียนจึงมีจุดมุงหมายเพ่ือเขาถึงความดับทุกขไดในปจจุบันซ่ึงผู
ปฏิบัติจะปฏิบัติเองและรูเห็นไดเอง ลักษณะคําสอนที่เนนการใหผลในปจจุบันแกผู ปฏิบัติ
ดังกลาวสอดคลองกับหลวงพอจรัญ  มุงใหผูปฏิบัติรูจักรูปนามและเทาทันอารมณท่ีเกิดในปจจุบัน
เพ่ือดับกิเลสคือโลภะ  โทสะ  โมหะ  ที่เกิดข้ึนในจิตไดผลอยางทันทีในปจจุบันและอนาคต       
 จากการศึกษาเปรียบเทียบการวัดผลการปฏิบัติของทานท้ังสองพบลักษณะรวมที่เหมือนกัน
คือมุงเนนแสดงถึงหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีผูปฏิบัติตามแลวจะไดรับผลของการปฏิบัติใน
ปจจุบันทันทีโดยไมตองรอถึงภพหนาดังตารางเปรียบเทียบสรุปดังน้ี   

 

หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม เปรียบเทียบ 

หลวงพอเทียน มุงใหผูปฏิบัติ
ใหไดผลดวยการลงมือปฏิบติั
เองจึงจะไดผลทางจิตคือความ
สะอาด  สวาง  สงบ  และการ
ดับทุกข  ในขณะท่ีปฎิบัติใน
ปจจุบันและอนาคต 

หลวงพอจรัญ  มุงใหผูปฏิบัติ
รูจักรูปนามและเทาทันอารมณ
ที่เกิดในปจจุบันเพ่ือดับกิเลส
คือโลภะ  โทสะ  โมหะ  ที่
เกิดข้ึนในจิตไดผลอยางทันที
ในปจจุบันและอนาคต 

ทานท้ังสองมุงใหผูปฏิบัติได
ประจักษแจงผลของการปฏิบัติ
ไดผลในปจจุบันโดยใหเกิด
การมีสติปญญาในการดับทุกข
ไมตองรอถึงภพหนา 

                                                                                                                                            
๑๒ หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ, มาทางน้ี,  หนา ๑๕. 
๑๓ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: เทพอักษรการพิมพ, ๒๕๒๗), หนา 

๗๗. 
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บทท่ี ๕ 

สรุปผลวิจัย และขอเสนอแนะ 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ และ
หลวงพอจรัญ ตธมฺโม  สรุปผลการศึกษาวิจัยได ดังน้ี 

การปฏิบัติกรรมฐาน  หมายถึงการทํางานทางจิตใจเปนที่ต้ังแหงการงานของใจ อุบาย
ทางใจ และวิธีฝกอบรมจิต ซ่ึงมีอยู ๒ ประเภทคือ ๑) สมถกรรมฐาน ๒) วิปสสนากรรมฐาน   หรือ
หมายถึง ที่ตั้งแหงการงานทางจิตใจหรืออุบายวิธีอบรมจิตใจใหสงบเปนสมาธิแนวแนมั่นคงและ
รวมถึงการมีสติกําหนดรูเทาทันทุกอารมณท่ีเกิดข้ึนทั้งพอใจและไมพอใจเพ่ือความส้ินไปแหงทุกข 

การปฏิบัติธรรมเจริญสติในพระไตรปฎก เรียกวา สติปฏฐาน ๔ ประกอบดวย 
การพิจารณาหรือการกําหนดรูกาย เวทนา จิตและธรรม โดยมีความละเอียดปลีกยอยในการ 
ปฏิบัติแตละประเภทแยกยอยออกไปอีกหลายขอ เชน อานาปานสติบรรพ คือ การ กําหนด
ลมหายใจเขาออก อิริยาบถบรรพ คือ การกําหนดอิริยาบถนอยใหญ โดยมีวัตถุประสงค
สําคัญในการปฏิบัติทุกประเภท คือ ความดับทุกข เพราะวา สติปฏฐาน ๔ เปนทางสายเอก
สายเดียวที่นําผูปฏิบัติใหมุงตรงไปยังนิพพาน หรือสภาวะที่ดับทุกขไดส้ินเชิง  

 สวนการปฏิบัติธรรมเจริญสติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ นั้น ทานไดถือ
แนวทางอิริยาบถบรรพ เปนหลักใหญ แลวนอมเอาสติปฏฐาน ขออ่ืนๆ คือ เวทนา จิต และ
ธรรม เขามาพิจารณาภายหลังจากที่จิตไดถืออารมณกรรมฐาน คือ อิริยาบถบรรพ ที่เรียกวา 
“การเจริญสติแบบเคล่ือนไหว”ฉะน้ัน จึงเปนการปฏิบัติวิปสสนาที่สอดคลองกับพระพุทธ
องคทุกประการ เพียงแตวิธีการและเทคนิคคําพูดตางๆ มีความหลากหลายและตรงใจผูปฏิบัติ
ตามยุคสมัยปจจุบัน 

 สําหรับการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงพอจรัญมีจุดเดนอยูการน่ังสมาธิ
กําหนดการเคล่ือนไหวพองยุบที่หนาทองท่ีตองสัมพันธกับลมหายใจเขาออก มีสติกําหนดรูใน
อาการเคล่ือนไหวพองยุบอยูตลอดเวลาเพ่ือนําเขาสูสติปฎฐาน ๔ คือ กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  ตาม
หลักมหาสติปฏฐานสูตรซ่ึงเปนการเจริญสมถะนําหนาวิปสสนา  และอิริยาบถใหญและยอยเพ่ือ
แยกรูปนามนําไปสูการทําลายความรูสึกวาเปนตัวตน   
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ดังน้ัน  ผูวิจัยจึงกําหนดสรุปการเปรียบเทียบไว  ๓  ประเด็น  ดังน้ี 
ประเด็นแรก  คือ แนวคิดและหลักคําสอนหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  มีแนวคิดวา

จิตเดิมแทของทุกคนมีความสะอาด  สวาง  สงบ  แตจิตคิดปรุงแตงตางๆ ตามอวิชชา  ตัณหา  
อุปาทาน  ท่ีเปนสาเหตุของความทุกขท่ีปราศจากปญญาทําใหจิตอยูใตอิทธิพลความคิดตาง  

หลวงพอจรัญ ตธมฺโม  มีแนวคิดและคําสอน  คือเห็นวาจิตเดิมแทของทุกคนบริสุทธ์ิ  
วางจาก อวิชชา  ตัณหา  อุปาทาน  แตถูกกิเลสตางๆท่ีเปนสาเหตุของความทุกขที่มีจากความยึดม่ัน
ถือม่ันวาเปนตัวตนซ่ึงมีสาเหตุปจจัยท่ีจะทําใหเขาไปเก่ียวของอยางเปนระบบทําใหหลวงพอจรัญ
ตองใชหลักคําสอนดวยการส่ือสารทางภาษาทางโลกและภาษาทางธรรมเขาดวยกันเพ่ืออธิบาย
ธรรมะใหเห็นรูปนามตามหลักการท่ีปรากฏในสติปฏฐานสูตร สรุปแลวท้ังสองทานมีแนวคิดเร่ือง
จิตเดิมแทคือความบริสุทธ์ิเปนพ้ืนฐานแตถูกกิเลสครอบงําไว 

ประเด็นท่ีสอง  วิธีการปฏิบัติหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ ใชการปฏิบัติแบบเคล่ือนไหว
โดยมีสติรูอาการเคล่ือนไหวของรางกายพรอมดูจิตท่ีนึกคิดอยูตลอดเวลาไมมีคําบริกรรม  ความ
สงบเกิดจากสติรู  เทาน้ันการเคล่ือนไหวและจิตนึกคิด  หลวงพอเทียนจะควบคุมและตรวจสอบการ
ปฏิบัติอยางใกลชิดและใหคําแนะนําในการปฏิบัติเสมอ 

หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม  ใชการปฏิบัติเคล่ือนไหวแบบพองหนอ ยุบหนอโดยมีสติและ
สมาธิไปกําหนดรูที่อาการเคล่ือนไหวพองยุบที่หนาทองซ่ึงสัมพันธกับลมหายใจเขาออกในอิริยาบถ
น่ัง  และอิริยาบถใหญและยอยโดยการบริกรรมคําวา “หนอ” เพ่ือเขาสูสติปฎฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต 
ธรรม เพ่ือเก้ือกูลตอการเจริญวิปสสนาใหละเอียดตอๆไป ความสงบทําใหผูปฏิบัติแยกรูปนามและ
เห็นความไมเท่ียง ไมใชตัวตน จึงคลายความยึดมั่นในส่ิงตางๆ  

ประเด็นท่ีสาม  การนําหลักการและวิธีการปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานมาประยุกตใชมี
เน้ือหาสาระเก่ียวของกันตามลําดับ 
 หลวงพอเทียน  จิตตสุโภ  นําหลักการปฏิบัติในมหาสติปฎฐานสูตรมาประยุกตใชโดย
เนนที่กายานุปสสนาสติสติปฎฐานท่ีมีการกําหนดสติรูในการเคลื่อนไหวของอิริยาบถใหญ  และ
อิริยาบถยอย  และจิตตานุปสสนาสติปฎฐาน  จะเห็นวาหลวงพอเทียนไดนําวิธีการปฏิบัติใน   
สติปฎฐานสูตรมาใช  หลวงพอจรัญ  ตธมฺโม  นําหลักการปฏิบัติในมหาสติปฎฐานสูตรมา
ประยุกตใชโดยเนนกายานุปสสนาสติปฎฐานกอนคือการกําหนดการเคล่ือนไหวพองยุบที่หนาทอง
ซ่ึงเปนการน่ังบริกรรมและในอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยเพ่ือจะนําเขาสูสติปฎฐาน ๔  

สรุปแลวการนําหลักการและวิธีการปฏิบัติทั้งสองทานมุงไปท่ีจุดมุงหมายสูงสุดคือเพ่ือ
หลุดพนความทุกขหรือนิพพานซ่ึงสอดคลองกับสติปฎฐานสูตรในพระไตรปฎก 
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๑๑๔ 
 

๕.๒  ขอเสนอแนะ 

๕.๒.๑  ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

จากการศึกษาเรื่องน้ีผูวิจัยมองเห็นถึงความสําคัญของหลักการปฏิบัติกรรมฐานของ    
หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ  และ พระธรรมสิงหบูราจารย  (จรัญ  ฐิตธมฺโม) ทานท้ังสองสามารถนํา
หลักคําสอนในสติปฏฐานสูตรมาปรับใช ในการนําเนินชีวิตซ่ึงไดผลจริงและเห็นวาการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานเปนส่ิงท่ีเหมาะกับสังคมไทย  อยางไรก็ตามในปจจุบันการสอนวิปสสนา
กรรมฐานมีความแตกตางกัน  ดังน้ันการศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ในพระพุทธศาสนา
จะตองยึดหลักธรรมคําสอนในพระไตรปฎกเปนหลักคือสติปฏฐานสูตรเพราะเปนพระพุทธพจนที่
พระพุทธเจาทรงตรัสสอนแกเหลาพุทธบริษัทท้ังหลาย 

๕.๒.๒  ขอเสนอแนะสําหรับการศึกษาครั้งตอไป 

แมวางานวิจัยน้ีจะสามารถตอบสนองวัตถุประสงคไดแลวก็ตาม  แตก็เปนเพียงใน
ขอบเขตของขอมูลเฉพาะดาน  อันเปนเพียงสวนหน่ึงของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ผูวิจัยจึง
ขอเสนอแนะการทําการศึกษาขอมูลดานอ่ืนในเร่ืองท่ีเก่ียวของและสัมพันธกันตอไปอีก คือ 

๑.  ศึกษาอิทธิพลของแนวทางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานและคําสอนของหลวงพอ
เทียน จิตฺสุโภ  ที่มีตอสังคมไทย 

๒.  ศึกษาบทบาทของพระธรรมสิงหบูราจารย (จรัญ  ฐิตธมฺโม)   ในการเผยแผและ
สงเสริมวิปสสนากรรมฐานในสังคมไทย 

๓.  ศึกษาเปรียบเทียบเทคนิคและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในประเทศไทย
และประเทศพมาในปจจุบัน 

๔.  ศึกษาเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ในพระพุทธศาสนานิกาย
เถรวาทและนิกายมหายาน 

เพ่ือเปนการสงสัญญาณสูสังคมของพุทธศาสนิกชนใหมีการตื่นตัวในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานเพ่ือดํารงพระพุทธศาสนาใหเจริญมั่นคงสืบไปส้ินกาลนาน 
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บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย: 

ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ,  ๒๕๐๐. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๕.  
_________ . พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร  :                    

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.  
มหามกุฏราชวิทยาลัย. อรรถกถาภาษาไทย. กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,                    

๒๕๓๔. 

ข.   ขอมูลทุตยิภูมิ 
  (๑)  หนังสือ: 
กรีสุดา   เฑียรทอง. แนวการสอนกรรมฐานของพระพุทธองคกับการปฏิบัติพระกรรมฐานใน

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

๒๕๔๓.  
นพ   ทาพระจันทร. เทียนสองธรรม. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพปากกาทอง, ๒๕๔๔.  
พุทธยานันทภิกขุ. คนรักษาศีล  ศีลรักษาคน. กรุงเทพมหานคร : หจก. เอมี่เทรดด้ิง, ๒๕๔๔. 
_________ . คูมือการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว. แพร : กองทุนเผยแผธรรม, ๒๕๔๔.  
_________ . พนทุกขไดดวยการเจริญสติ. กรุงเทพมหานคร : บริษัทเคล็ดไทย, ๒๕๔๕.  
_________ . สติเคล็ดลับมองดานใน ๕ : คูมือการเจริญสติ. กรุงเทพมหานคร : หจก.                     

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

จํากัด, ๒๕๔๒. 
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน  (ฉบับประมวลศัพท). พิมพคร้ังท่ี ๑๐,                   

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘.  
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_________ . พจนานุกรมพุทธศาสตร  (ฉบับประมวลธรรม). พิมพคร้ังท่ี ๑๐, กรุงเทพมหานคร:                   
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๘.  

_________ . พุทธธรรม  (ฉบับเดิม). พิมพคร้ังท่ี ๑๐, กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา,                      
๒๕๔๔. 

พระมาลัย  วสฺลาสเวโก. ท่ีใดมีทุกขท่ีน่ันมีพระพุทธเจา. แพร : กองทุนเผยแผธรรม, ๒๕๔๔. 
พระมหาจรรยา    สุทฺ ธิญาโณ .  พระพุทธศาสนากับการดูแลรักษาสุขภาพแบบองครวม .             

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 
พระสุริยา  มหาปฺโญ. ๑๐ปแพรแสงเทียน ๑๐ ปท่ีรูสึก. แพร : กองทุนเผยแผธรรม, ม.ป.ท.. 
พระราชสุทธิญาณมงคล .  กฎแหงกรรม -ธรรมปฏิบัติ  เลม  ๘  ( พิ เศษ ) .  พิมพครั้ ง ท่ี  ๕ ,                      

กรุงเทพมหานคร : หจก.วิริยะพัฒนาโรงพิมพ, ๒๕๓๙. 
_________ . กฎแหงกรรม  ธรรมปฏิบัติ. กรุงเทพมหานคร: หจก.   หอรัตนชัยการพิมพ.๒๕๓๙. 
วริยา   ชินวรรโณ .  สมาธิในพระไตรปฎก  :  วิวัฒนาการการตีความคําสอนเร่ืองสมาธิใน                    

พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหง                    
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 

วัฒนา   สุพรหมจักร .  หลวงพอ เ ทียนความมหัศจรรย ในพระธรรมดา .  พิมพครั้ ง ท่ี  ๓ ,                     
กรุงเทพมหานคร : บริษัทธรรมสารจํากัด, ๒๕๔๓.  

สายธาร   ศรัทธาธรรม .  พระนักเทศน นักปฏิบัติผูสร างสรรค  หลวงพอจรัญ  ฐิตธัมโม .                     
พิมพคร้ังท่ี ๑, กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพสรอยทอง, ๒๕๔๑. 

หลวงพอคําเขียน สุวณฺโณ. ผูดู  ผูเปน. กรุงเทพมหานคร : พิมพอําไพ, ๒๕๔๐.  
หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ. การประจักษแจงสัจจะ. พิมพคร้ังท่ี ๒, กรุงเทพมหานคร : จักรานุกูล                    

การพิมพ,  ๒๕๒๘. 
_________ . การปฏิบัติกรรมฐาน. พิมพคร้ังท่ี ๒, กรุงเทพมหานคร :  พลพันธการพิมพ, ๒๕๒๙.  
_________ . กุญแจดอกเอก. กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, ๒๕๓๒.  
_________ . กวาจะเปนหลวงพอเทียน. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ                     

(พันธ   อินทผิว), ๒๕๓๗.  
_________ .การเห็นตัวเองหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภรําลึก ๑๐๐ ปชาตกาล. พิมพคร้ังท่ี ๒,                   

กรุงเทพมหานคร :มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ (พันธ  อินทผิว), ๒๕๕๔.  
_________ . การเห็นธรรม. พิมพคร้ังท่ี ๒, กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, ๒๕๓๘.   
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_________ . กําไรชีวิต. พิมพคร้ังท่ี ๓, กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ                    
(พันธ  อินทผิว), ๒๕๔๒.  

_________ . คนจริงรูของจริง. กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, ๒๕๓๐.   
_________ . ความรูสึกตัว. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ(พันธ  อินทผิว),                   

๒๕๔๑.  
_________ . คูมือการทําความรูสึกตัว. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ                    

(พันธ   อินทผิว), ๒๕๔๓.   
_________ . คนสอน – คําสอน. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ                   

(พันธ   อินทผิว), ๒๕๔๔. 
_________ . แดเธอผูรูสึกตัว. พิมพคร้ังท่ี ๘, กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน   จิตฺตสุโภ                  

(พันธ   อินทผิว), ๒๕๓๖.  
_________ . ทําพระนิพพานใหแจง. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ                   

(พันธ   อินทผิว), ๒๕๔๒.  
_________ . ธรรมะแทตองรูอยางเดียวกัน. พิมพครั้งท่ี ๒, กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ                   

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ   อินทผิว), ๒๕๔๒.  
_________ . ปกติ: หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภและส่ิงท่ีฝากไว. กรุงเทพมหานคร : หจก.                    

ภาพพิมพ, ๒๕๓๒.  
_________ . พลิกโลกเหนือความคิด. กรุงเทพมหานคร : หจก. ภาพพิมพ, ๒๕๒๙. 
_________ . มาทางน้ี. พิมพคร้ังท่ี ๓, กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ                   

อินทผิว), ๒๕๔๔.  
_________ . เริ่มตนชีวิตใหม. กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการพิมพ, ๒๕๔๒.  
_________ . วันรูแจงเปดประตูสัจธรรม. กรุงเทพมหานคร : พิมพอําไพ, ๒๕๓๔. 
_________ . สวางท่ีกลางใจ  ๒. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕.  
_________ . สวางท่ีกลางใจ  ๓. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแสงรุงการพิมพ, ๒๕๒๕.  
_________ . สูตรสําเร็จ. พิมพคร้ังท่ี ๒, กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ                  

(พันธ    อินทผิว),   ๒๕๓๗.  
_________ . สงบแบบนํ้าแข็ง. ขอนแก น: บุญศิริการพิมพ, ๒๕๔๔.  
_________ . อยาหวังกันนักเลย. กรุงเทพมหานคร : พิมพอําไพ, ๒๕๓๖.  
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๑๑๘

(๒) วิทยานิพนธ 
พระมหาวิชาญ  สุวิชาโณ. “ศึกษากระบวนการฝกอบรมบุคลากรทางพระพุทธศาสนาของ                   

พระโพธิญาณเถระ (ชา   สุภัทโท)”. วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

ทองพูล   พานแกว. "การศึกษาเปรียบเทียบวิธีการสอนธรรมะของหลวงพอชา  สุภัทโทกับทานฮุย
เนง  ( เวยหลาง)" .  วิทยานิพนธ อักษรศาสตรมหาบัณฑิต .  บัณฑิตวิทยาลัย   :                    
มหาวิทยาลัยมหิดล,  ๒๕๔๑. 

 (๓)  บทความ   
นิธิ  เอียวศรีวงศ, “พระเจาองคใหม” , มติชนสุดสัปดาห, ปที่  ๒๑  ฉบับท่ี  ๑๐๕๗  ๒๐ พฤศจิกายน  

๒๕๔๓.  
พระไพศาล  วิสาโล, “อนาคตของพุทธศาสนารุงเรืองหรือรวงโรย”, เสขิยธรรม,  ปที่  ๙                      

ฉบับท่ี  ๔๑   มิถุนายน  ๒๕๔๓. 
วีณา   โดมพนานดร, “อัญชลี  ไทยานนท  รูสึกตัว – รูจักตน”, มติชนสุดสัปดาห, ปที่  ๒๓                       

ฉบับท่ี  ๑๑๙๒   มิถุนายน  ๒๕๔๖. 

 (๔)   เอกสารอ่ืนๆ 
หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ.“การเผยแผธรรมยุคแรก”,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 
 

ประวัติผูวิจัย 
ช่ือ :   พระครูนิสัยปริยัติกิจ   (เฉลิม   แขนอก) 
เกิด :   วันเสารที่   ๑๔   พฤษภาคม    ๒๕๑๐  
สถานท่ีเกิด :   บานเลขท่ี ๑๘ หมูที่ ๑๐ ตําบลตาจั่น   อําเภอคง  
 จังหวัดนครราชสีมา  ๔๐๒๑๐ 
การศึกษา :   ประถมศึกษาโรงเรียนบานตะโกโคก  

                               :    มัธยมตนศูนยการศึกษานอกโรงเรียนอาํเภอกันทราลักษ จังหวัดศรีสะเกษ 
                                   :    มัธยมปลายศูนยการศึกษานอกโรงเรียนอําเภอกันทราลักษ จังหวัดศรีสะเกษ 

 :    นักธรรมชั้นตรีวัดจูมทอง สํานักเรียนคณะจังหวัดชัยภูมิ 
 :    นักธรรมชั้นโทวัดจูมทอง สํานักเรียนคณะจังหวัดชัยภูมิ 
 :    นักธรรมชั้นเอกวัดจูมทองสํานักเรียนคณะจังหวัดชัยภูมิ 

         :    เปรียญธรรม  ๔  ประโยค สํานักศาสนศึกษาวัดสวางวงษ พ.ศ.๒๕๔๔   
                                       สํานักเรียนคณะจังหวัดนครสวรรค 
 :    ปริญญาตรี พุทธศาสตรบัณฑิต คณะพุทธศาสตร เอกพระพุทธศาสนา 
      มหาวิทยาลัยมหาจุฬลงกรณราชวิทยาลัย  รุนท่ี ๔๙ /๒๕๔๙ 
ประสบการทํางาน      :    พระวิทยากรประจําหนวยสํานักปฏิบัติธรรมอําเภอตาคลี 
              ประธานครูพระสอนศีลธรรมในโรงเรียน อําเภอตาคล ี
อุปสมบท :   เมื่อวันที่ ๒๙ เมษายน   พ.ศ. ๒๕๓๐ ณ. วัดตาจ่ัน ตาํบลตาจั่น อําเภอคง 
                                       จังหวัดนครราชสีมา 
สังกัด :   วัดหนองกระสังข     ตําบลหวยหอม อําเภอตาคลี จังหวัดนครสวรรค   
                                       ๖๐๒๑๐ 
หนาท่ี :  เจาอาวาสวัดหนองกระสังข    
เขาศึกษา :  วันที่ ๓ พฤศจิกายน   ๒๕๔๙ 
สําเร็จการศึกษา :  วันที่  ๙  มีนาคม   ๒๕๕๕ 
ท่ีอยูปจจุบัน :  วัดหนองกระสังข  ตําบลหวยหอม อําเภอตาคลี จังหวัดนครสวรรค   
     ๖๐๒๑๐ 
 :   โทร.  ๐๘ – ๗๘๔๕- ๔๔๗๔ 
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