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คือ การไปสูภพภูมิท่ีดีข้ึน และประโยชนสูงสุดคือ การเขาถึงพระนิพพานอันเปนภาวะหลุดพนจากกอง

ทุกขท้ังปวง 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีการอบรมการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ใหแกผูปฏิบัติธรรมชาวไทยและชาวตางชาติอยางตอเนื่องกันตลอดป โดยยึดคําสอนจากพระไตรปฎก

เปนหลัก และปฏิบัติในแนวทางการกําหนดพองหนอ – ยุบหนอ มีระเบียบการเขาปฏิบัติและวิธีการ

ฝกอบรมสําหรับชาวไทยและชาวตางชาติเหมือนกันทุกประการ ผูปฏิบัติทุกทานจะเริ่มฝกจากการ

กราบสติปฏฐาน คือการกําหนดรูอยางละเอียดในการกราบพระรัตนตรัย ๓ ครั้ง จากนั้นจึงเดินจงกรม 

คือการกําหนดรูในอาการกาวเดินอยางละเอียด แบงเปน ๖ ระยะ โดยเริ่มจากการเดินจงกรม ๑ ระยะ 

คือ การกําหนด “ขวายางหนอ ซายยางหนอ”สลับกับการนั่งสมาธิกําหนดอาการ “พองหนอ ยุบ

หนอ” นอกจากนี้ยังใหกําหนดอิริยาบถยอยในชวงระหวางวันและกําหนดรูอาการตางๆท่ีเกิดข้ึนท้ัง

ทางกายและทางใจอยางตอเนื่อง โดยพระวิปสสนาจารยจะเปนผูพิจารณาเพ่ิมลําดับข้ันในการปฏิบัติ

ใหแกผูปฏิบัติธรรมแตละทานเปนรายบุคคลในชวงสอบอารมณ เพ่ือพัฒนากําลังสติใหแกกลามากข้ึน 

สามารถเห็นสภาวะตางๆตามความเปนจริงไดชัดเจนยิ่งข้ึนเรื่อยๆ จนเกิดปญญาเห็นพระไตรลักษณใน

ท่ีสุด 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมีความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ในระดับดี คือมีคะแนนเฉลี่ยเรื่องความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติ รอยละ 

๗๔ ของคะแนนเต็ม และมีคะแนนเฉลี่ยเรื่องความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติ รอย

ละ ๗๑ ของคะแนนเต็ม คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจมากคือคําถามเก่ียวกับวิธีการ

ปฏิบัต ิประโยชนในปจจุบัน และประโยชนในภายภาคหนาของการปฏิบัติ สวนคําถามท่ีกลุมตัวอยาง

มีความรูและความเขาใจนอย คือคําถามเก่ียวกับคํานิยามของการปฏิบัติในแตละรูปแบบ และ

ประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติ พบวาผลการประเมินความรูและความเขาใจของกลุมตัวอยางจากการ

สัมภาษณ สอดคลองกับผลบันทึกจากการสังเกตแบบมีสวนรวมซ่ึงแสดงผลวากลุมตัวอยางมีความ

ตั้งใจในการปฏิบัติ เคารพกฎระเบียบของทางวัด และปฏิบัติไดถูกตองตรงตามท่ีไดรับการอบรมมา 
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Abstract 

The thesis entitled ‘A Study of The Knowledge and The Understanding in 

the Four Mahāsatipaṭṭhāna Meditation Practice of Foreign Practitioners’ consists of 3 

objectives as: 1) to study of the insight meditation practice in line with the Four 

Foundation of Mindfulness as found in the Theravada Buddhist scripture, 2) to 

investigate the insight meditation practice in line with the Four Foundation of 

Mindfulness in Wat Rampoeng (Tapotaram), the International Insight Meditation Center 

and 3) to explore the knowledge and the understanding of practicing the Insight 

Meditation in line with the Four Foundation of Mindfulness of foreign practitioners. The 

research has been conducted from the documentary and field research methods. The 

field data were collected by interviews and participant observations. 

The result of the research can be concluded that Vipassanā-bhāvanā or 

insight development based on the Satipaṭṭhāna the Four Foundations of Mindfulness is 

regarded as the path to purification of one’s mind and focus on the insight knowledge 

of things to be fully understood. The foundations of mindfulness are divided into 4 

categories and 13 subcategories viz., 1) Kāyānupassanāsatipaṭṭhāna: contemplation of 

the body consists of 6 subcategories, 2) Vedanānupassanāsatipaṭṭhāna: contemplation 

of feelings, 3) Cittānupassanāsatipaṭṭhāna: contemplation of mind and                      
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4) Dhammānupassanāsatipaṭṭhāna: contemplation of mind-objects. The Four 

Foundations of Mindfulness are subdivided into 5 subcategory viz., Nīvaraõa: 

hindrances, Khandha: aggregate, Āyatana: the Twelve Spheres, Bojjhaïga: enlightenment 

factors and Sacca: truthfulness. The benefits obtainable here and now by practicing 

the four foundations of mindfulness are supporting the physical and mental conditions 

– physically strong and mentally relaxed. The benefits in the future are to eradicate 

the wrong view or Upādāna: attachment and the highest benefit is to achieve the 

ultimate goal; Nibbāna.   

Wat Rampoeng (Tapotaram) provides the Insight Meditation in line with the 

Four Foundations of mindfulness by contemplating “rising-falling to practitioners; Thai 

and foreigner throughout the year based on the Theravada Tipiṭaka. The procedures 

and training methods for the Thais and foreigners are alike in all respects. The practical 

method of Wat Rampoeng is begun by the Abhivāda Stipaṭṭhāna or to bow to the 

ground with mindfulness to the Triple Gem followed by the Caṅkama or walking 

meditation. The Caṅkama is periodically divided into 6 steps of ‘Left Go Thus and Right 

Go Thus’ and followed by the sitting meditation and the contemplation of sub-

postures by comprehending the word ‘Rising and Falling’.  For the sake of wisdom 

development and able to understand the causality and conditionality, the practitioners 

will be considered to increase the level of practice by the meditation master during 

the meditation interview. 

Regarding to the foreign practitioners, they have known and understood the 

principle of the Four Foundations of Mindfulness at the satisfactory level (74 percent) 

followed by the knowledge and understanding of the benefits in practicing meditation 

(71 percent). The representative samples have mostly understood about the path of 

practicing meditation and its benefit in present and in future. The samples had less 

knowledge and understanding about the definition of the practice of each pattern.  On 

the topic of the knowledge and understanding of the highest benefit, it's consistent 

with the recorded results of the participant observation. The results show that the 

samples are intended to practices, respect for the temple’s rules and practice 

accordingly as they have trained.  

 



จ 

กิตติกรรมประกาศ 

 

งานวิจัยฉบับนี้ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาและนําเสนอเปนวิทยานิพนธในระดับพุทธ

ศาตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย งานวิจัยฉบับนี้

สําเร็จลุลวงดวยดี ดวยความชวยเหลือและคําแนะนําจากผูมีพระคุณหลายทาน ซ่ึงผูวิจัยขอแสดง

ความขอบคุณมา ณ ท่ีนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ พระครูพิพิธสุตาทร, ดร. และ ผศ.ดร. เทพประวิณ จันทรแรง 

อาจารยท่ีปรึกษาท่ีสละเวลาตรวจทานและใหคําแนะนําในทุกข้ันตอนของการทํางานวิจัยนี้ รวมถึง

พระมหาดวงจันทร คุตฺตสีโล, ดร. รศ.สนิท สัตโยภาส และ ผศ.ดร.วิโรจน อินทนนท คณะอาจารย

ผูเชี่ยวชาญท้ัง ๓ ทานท่ีใหความอนุเคราะหตรวจสอบความสอดคลองของเครื่องมือ และใหคําแนะนํา

ในการปรับปรุงเครื่องมือเพ่ือใชเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับงานวิจัยนี้ 

นอกจากนี้ขอกราบขอบพระคุณ พระครูภาวนาวิรัช เจาอาวาสวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ท่ี

เมตตาอบรมสั่งสอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหแกผูวิจัย ทําใหผูวิจัยเห็นความสําคัญของ

วิปสสนากรรมฐานซ่ึงเปนเหตุปจจัยหนึ่งใหเกิดงานวิจัยหัวขอนี้ และขอขอบพระคุณถึงความเมตตาท่ี

ไดอนุเคราะหใหผูวิจัยไดเขาไปดําเนินการเก็บขอมูลภาคสนามท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จนทําให

งานวิจัยนี้ไดขอมูลท่ีครบถวนสมบูรณในท่ีสุด 

ขอขอบพระคุณเพ่ือนรวมรุนพุทธศาสตรมหาบัณฑิตรุนท่ี ๑๕ ทุกทานท่ีคอยใหกําลังใจ

และแลกเปลี่ยนความรูซ่ึงกันและกัน รวมถึงเจาหนาท่ีบัณฑิตวิทยาลัยทุกทานท่ีเปนผูอํานวยความ

สะดวกในการเรียนตลอดหลักสูตรจนถึงข้ันตอนการสอบวิทยานิพนธ 

สุดทายนี้ขอขอบพระคุณ นายวัชระ และนาง กิซเซลา จตุรานน บิดามารดาผูใหกําเนิด 

คุณสุมาลี จตุรานน ผูเลี้ยงดูอบรมสั่งสอน และขอกราบขอบพระคุณ พระนาวี อธิจิตฺโต (จตุรานน) 

พระพ่ีชายซ่ึงเปนผูสนับสนุนใหมีโอกาสไดศึกษาในหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิตในครั้งนี้ 

อานิสงสและประโยชนท่ีเกิดจากงานวิจัยนี้ ขอถวายเปนพุทธบูชา ธรรมบูชา และสังฆ

บูชา ขออุทิศผลบุญนี้แดบิดามารดาผูลวงลับ ครูอาจารยทุกทานและสรรพสัตวท้ังหลายในทุกภพภูมิ 

ขอให ทุกทานได มี โอกาสปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พัฒนาจิตใจให ถึง เปาหมายสูงสุดของ

พระพุทธศาสนาคือพระนิพพานโดยท่ัวกัน 

อัญชลี จตุรานน 

๑๓ ตุลาคม ๒๕๕๗

 



ฉ 

สารบัญ 

 

เรื่อง  หนา 

บทคัดยอภาษาไทย ก 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ ค 

กิตติกรรมประกาศ จ 

สารบัญ ฉ 

สารบัญภาพ ฌ 

สารบัญตาราง ญ 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ ฎ 

บทท่ี ๑ บทนํา ๑ 

 ๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา ๑ 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย ๔ 

๑.๓ ปญหาท่ีตองการทราบ ๕ 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย ๕ 

 ๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย ๗ 

 ๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ ๗ 

 ๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย ๑๕ 

 ๑.๘ ประโยชนท่ีไดรับ ๒๐ 

บทท่ี ๒ วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท ๒๑ 

 ๒.๑ ความหมายของวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ๒๒ 

 ๒.๒ วธิีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ๒๗ 

 ๒.๓ ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ๔๑ 

 ๒.๔ สรุปวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท ๕๐ 

บทท่ี ๓ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของ  

 วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ๕๒ 

 ๓.๑ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ๕๒ 

 ๓.๒ ข้ันตอนการเขาฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ๕๔ 

 ๓.๓ คําสอนของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ๕๘ 

 



ช 

เรื่อง  หนา 

 ๓.๔ วธิีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ๖๐ 

 ๓.๕ การไดมาซ่ึงความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

 ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ๗๗ 

 ๓.๖ สรุปการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของ 

 วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ๘๐ 

บทท่ี ๔ ความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  

 ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ๘๓ 

 ๔.๑ ความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว 

 สติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ๘๓ 

 ๔.๒ ความรูและเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว 

 สติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ๙๔ 

 ๔.๓ สรุปความรูความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว 

 สติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ๙๘ 

บทท่ี ๕ สรุป อภิปรายผลการวิจัย และขอเสนอแนะ ๑๐๑ 

 ๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๐๒ 

 ๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย ๑๐๘ 

 ๕.๓ ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัย ๑๑๐ 

บรรณานุกรม ๑๑๖ 

ภาคผนวก ๑๒๓ 

ภาคผนวก ก กิจกรรมและผลงานเดนของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ๑๒๓ 

ภาคผนวก ข กฎระเบียบสําหรับฆารวาสผูปฏิบัติธรรม ณ วดัร่ําเปง (ตโปทาราม) ๑๒๖ 

ภาคผนวก ค ตารางกิจวัตรประจําวันของผูปฏิบัติธรรม ณ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ๑๒๗ 

ภาคผนวก ง การสอบอารมณ ๑๒๘ 

ภาคผนวก จ ภาพการปฏิบัติธรรมของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ๑๒๙ 

ภาคผนวก ฉ ภาพการเก็บขอมูลภาคสนาม ๑๓๐ 

ภาคผนวก ช แบบสัมภาษณ (ภาษาไทย) ๑๓๑ 

ภาคผนวก ซ แบบสัมภาษณ (ภาษาอังกฤษ) ๑๓๖ 

 



ซ 

เรื่อง หนา 

ภาคผนวก ฌ ผลการบันทึกจากการสังเกตแบบมีสวนรวม ๑๔๐ 

ภาคผนวก ญ รายนามผูเชี่ยวชาญ ๑๔๔ 

ภาคผนวก ฎ หนังสือขอความอนุเคราะหตรวจสอบความสอดคลองของเครื่องมือวิจัย ๑๔๕ 

ภาคผนวก ฏ แบบประเมินความสอดคลองของเครื่องมือวิจัย ๑๔๘ 

ภาคผนวก ฐ หนังสือขออนุญาตเขาเก็บขอมูลภาคสนาม ๑๕๒ 

ภาคผนวก ฑ เกณฑการประเมินความรูและความเขาใจ ๑๕๓ 

ภาคผนวก ฒ ตัวอยางเอกสารการประเมินความรูและความเขาใจ ๑๗๐ 

ภาคผนวก ณ หนังสือรับรองจาก วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ๑๗๑ 

ภาคผนวก ด หนังสือรับรองการเขาปฏิบัติธรรมในหลักสูตรนานาชาติ 

 วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ๑๗๒ 

ภาคผนวก ต เอกสารท้ังหมดท่ีเก่ียวของ ๑๗๔ 

ประวัติผูวิจัย ๑๗๕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ฌ 

สารบัญภาพ 

 

ภาพ หนา 

ภาพท่ี  ๑ การกําหนดการนั่งในการกราบสติปฏฐาน ๖๑ 

ภาพท่ี  ๒ การกําหนดการยกมือข้ึนกลางอกในการกราบสติปฏฐาน ๖๑ 

ภาพท่ี  ๓ การกําหนดการยกมือข้ึนจรดระหวางค้ิวในการกราบสติปฏฐาน ๖๒ 

ภาพท่ี  ๔ การลดมือลงแตะพ้ืนในการกราบสติปฏฐาน ๖๒ 

ภาพท่ี  ๕ การกมตัวในการกราบสติปฏฐาน ๖๓ 

ภาพท่ี  ๖ การยกมือข้ึนแตะอกในการกราบสติปฏฐาน ๖๓ 

ภาพท่ี  ๗ การลดมือวางบนหนาตักในการกราบสติปฏฐาน ๖๔ 

ภาพท่ี  ๘ การกําหนดลุกข้ึนยืนหลังกราบสติปฏฐาน ๖๔ 

ภาพท่ี  ๙ การเดินจงกรม ๑ ระยะ ๖๕ 

ภาพท่ี  ๑๐ การกลับเทาในการเดินจงกรม ๖๖ 

ภาพท่ี  ๑๑ การเดินจงกรมท้ัง ๖ ระยะ ๖๘ 

ภาพท่ี  ๑๒ การเตรียมทานั่งสมาธิ ๖๘ 

ภาพท่ี  ๑๓ การกําหนดจุดในการนั่ง (ยืน, นอน) กรรมฐาน ๖๙ 

 

 

 



ญ 

สารบัญตาราง 

 

ตาราง หนา 

ตารางท่ี  ๑ สรุปผลการวิจัยความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

 ตามแนวสติปฏฐาน ๔  ๙๑ 

ตารางท่ี  ๒ สรุปชุดคําถามเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติ ท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจ 

 ในแตละระดับ  ๙๒ 

ตารางท่ี  ๓ สรุปผลการวิจัยความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติ 

 วิปสสนากรรมฐาน  ๙๗ 

ตารางท่ี  ๔ สรุปชุดคําถามเก่ียวกับประโยชนของการปฏิบัติ ท่ีกลุมตัวอยางมีความรู 

 และความเขาใจในแตละระดับ  ๙๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ฎ 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 

งานวิจัยนี้ผูวิจัยใชพระไตรปฎกฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยเปนหลัก 

สําหรับอักษรยอชื่อคัมภีรในวิทยานิพนธฉบับนี้ อางอิงจากคัมภีรพระไตรปฎก ภาษาไทย ฉบับมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พุทธศักราช 

๒๕๓๙ การอางอิงพระไตรปฎกใชระบุคัมภีรและระบุถึง เลม/ขอ/หนา ตามลําดับ เชน ที.ม. (ไทย) 

๑๐/๔๐๒/๓๓๕. หมายถึง การอางอิงนั้น ระบุถึงคัมภีร พระสุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค เลมท่ี 

๑๐ ขอท่ี ๔๐๒ หนาท่ี ๓๓๕ สวนการอางอิงอรรถกถาจะแจงชื่อคัมภีร/ขอ/หนาตามลําดับ เชน ที.

ส.ีอ. (ไทย) ๔/๗๐/๑ หมายถึง ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค อรรถกถาภาษาไทย 

 

พระวินัยปฎก 

วิ.มหา. (ไทย) = วินัยปฎก มหาวิภังค (ภาษาไทย) 

 

พระสุตตันตปฎก 

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

ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 

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

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

ม.อุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก (ภาษาไทย) 

ส.ํส. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค (ภาษาไทย) 

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

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

องฺ.เอกก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต (ภาษาไทย) 

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

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

ขุ.ธ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย) 

ขุ.ป. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 

 

 



ฏ 

พระอภิธรรมปฎก 

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

อภ.ิก. (ไทย) = อภิธรรมปฎก กถาวัตถุ (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

ที.ส.ีอ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสินี สีลขันธวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 

ที.ม.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสินี มหาวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 

 



 

 

 
บทที่ ๑ 

บทนํา 

 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ยุคโลกาภิวัตนอันเปนยุคแหงการพัฒนาและการแขงขันนี้ ทุกคนในทุกประเทศลวน

แลวแตตองเรงพัฒนาตนเอง พัฒนาธุรกิจ และพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศชาติใหเติบโตและแข็งแรง

อยางรวดเร็วท่ีสุด ผูท่ีพัฒนาชาจะกลายเปนผูท่ีเสียเปรียบไดทันที ดวยสาเหตุนี้คนเราจึงตองเรง

แขงขันกันในทุกๆดาน ซ่ึงสวนมากเปนการพัฒนาในดานวัตถุ จนอาจละเลยการพัฒนาในดานจิตใจ 

เม่ือมีการแขงขันการพัฒนาดานวัตถุอยางรวดเร็วมากกวาการพัฒนาดานจิตใจ จึงนํามาซ่ึงความไม

สมดุลในการพัฒนา เกิดผลท่ีตามมาคือปญหาทางสังคม และปญหาระหวางประเทศในดานตางๆ 

ประเทศสหรัฐอเมริกามีสถิติเหตุการณโศกนาฏกรรมการกราดยิงคนหมูมากในป ๒๕๒๕ 

– ๒๕๕๕ ถึง ๔๙ ครั้ง เฉพาะในป ๒๕๕๕ มีเหตุการณกราดยิงสูงถึง ๑๖ ครั้ง 0

๑ สวนในประเทศไทย

นั้น ในป ๒๕๕๕ มีสถิติคดีอุกฉกรรจสะเทือนขวัญสูงถึง ๔,๘๐๐ คดี คดีทํารายรางกายและชีวิต 

๒๕,๐๐๐ คดี และคดีประทุษรายตอทรัพยสิน ๔๙,๐๐๐ คด1ี

๒ 

ปญหาทางสังคมตางๆท่ีเกิดข้ึน เชนปญหาเศรษฐกิจ ปญหาครอบครัว และปญหา

อาชญากรรมท่ีเกิดข้ึนนี้ เปนปจจัยชี้ใหเห็นวา โลกเรามีการพัฒนาท่ีไมสมดุล กลาวคือมีการพัฒนา

ดานวัตถุไปเร็วกวาการพัฒนาดานจิตใจ ชี้ใหเห็นวา การมุงพัฒนาแตเพียงดานสังคม เศรษฐกิจ หรือ

เทคโนโลยีนั้นไมเพียงพอท่ีจะทําใหโลกกาวหนาไปไดอยางสมบูรณ จิตใจของมนุษยควรจะไดรับการ

พัฒนาไปควบคูกับการพัฒนาดานวัตถุอยางสมดุลกัน  

๑Mark Follman. A Guide to Mass Shootings in America, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : 

http://www.motherjones.com/politics/2012/07/mass-shootings-map [๒๑ มี.ค. ๒๕๕๖]. 
๒กลุมงานสารสนเทศฯ ศูนยเทคโนโลยีสารสนเทศกลาง, สถิติคดีอาญา, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : 

http://statistic.police.go.th/dn_main.htm [๒๑ มี.ค. ๒๕๕๖]. 

 

                                           

http://www.motherjones.com/authors/mark-follman


๒ 

พุทธศาสนามีแนวคําสอนเนนเรื่องการพัฒนาจิตใจเปนหลักโดยการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐาน ซ่ึงใหผลลัพธเปนประโยชนท้ังในปจจุบัน และประโยชนในภายภาคหนา ประโยชนใน

ปจจุบันคือการมีจิตใจสงบ มีปญญารูเห็นสิ่งตางๆตามความเปนจริง ทําใหมีสติในการแกไขจัดการ

ปญหาตางๆท่ีเกิดข้ึนในชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ นํามาซ่ึงคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน ประโยชนในภายภาค

หนาคือการไดเกิดในภพภูมิท่ีสูงข้ึนในชาติตอไป และประโยชนสูงสุดคือ การมีปญญาเขาใจสภาวะ

ตางๆตามความจริง และบรรลุซ่ึงเปาหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา คือพระนิพพาน อันเปนภาวะ

สิ้นสุดแหงทุกขนั่นเอง 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ ประกอบดวย การพิจารณาหรือ

การกําหนดรูกาย เวทนา จิตและธรรม โดยมีความละเอียดปลีกยอยในการปฏิบัติแตละประเภทแยก

ยอยออกไปอีกหลายขอ2

๓ เชน อานาปานสติบรรพ คือ การ กําหนดลมหายใจเขาออก อิริยาบถบรรพ 

คือ การกําหนดอิริยาบถนอยใหญ โดยมีวัตถุประสงคสําคัญในการปฏิบัติทุกประเภท คือ ความดับ

ทุกข เพราะวา สติปฏฐาน ๔ เปนทางสายเอกสายเดียวท่ีนําผูปฏิบัติใหมุงตรงไปยังนิพพาน หรือ

สภาวะท่ีดับทุกขไดสิ้นเชิง หรือเรียกไดวา การเจริญสติปฏฐาน คือการอยูอยางไมมีความทุกขท่ีจะตอง

ดับ3

๔ 

เนื่องจากความทุกขและกิเลสเปนของสากล ไมข้ึนอยูกับเชื้อชาติ หรือชนชั้นใดๆ คําสอน

เพ่ือการพัฒนาจิตใจและการดับทุกขของพระพุทธศาสนาจึงมีหลักเปนสากลเชนกัน ไมข้ึนอยูกับกาล 

เวลา สถานท่ี ชนชั้น เพศ และสถานภาพใดๆ เปดโอกาสใหคนทุกเชื้อชาติ ทุกศาสนาสามารถศึกษา

และปฏิบัติได เปนโอกาสอันดีท่ีผูคนในหลายๆ ประเทศ ท่ีตระหนักไดวาชีวิตนี้เปนทุกข และแสวงหา

แนวทางการบรรเทา หรือดับทุกข จึงสามารถศึกษาและปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ ตามหลักคําสอนของพุทธศาสนาไดอยางไมมีขอจํากัด 

อยางไรก็ตามดวยพ้ืนฐานทางวัฒนธรรม ความเชื่อ ความศรัทธา และภาษาท่ีแตกตางกัน

ของชาวตางชาติ และชนชาติท่ีเปนประเทศท่ีนับถือพุทธศาสนาเปนหลัก (ในงานวิจัยชิ้นนี้จะมุง

ศึกษาวิจัยเฉพาะในประเทศไทยเทานั้น) การเขามาศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ของชาวตางชาติ อาจจะเกิดความเขาใจในการปฏิบัติแตกตางกับคนไทย ซ่ึงมีพ้ืนฐานเติบโตมา

ในประเทศแหงพุทธศาสนา ไดรับการปลูกฝงเรื่องความเชื่อ ความศรัทธา และพิธีกรรมทางศาสนามา

๓พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๒๔, 

(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๘๑๑. 
๔เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๙๑. 

 

                                           



๓ 

ตั้งแตเด็ก งานวิจัยชิ้นนี้จึงมุงศึกษาถึงความเขาใจการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ของชาวตางชาติ โดยเลือกศึกษาวิจัยจากชาวตางชาติท่ีมาปฏิบัติธรรม ณ สํานักปฏิบัติธรรมนานาชาติ 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จังหวัดเชียงใหม 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนวัดวิปสสนากรรมฐานทางภาคเหนือ เปนสํานักปฏิบัติธรรม

ประจําจังหวัดเชียงใหม แหงท่ี ๒ ตั้งอยูท่ี ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม ไดรับการริเริ่ม

พัฒนาวัด เพ่ือเปนสํานักวิปสสนากรรมฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ โดย พระธรรมมังคลาจารย (หลวงปู

ทอง สิริมงฺคโล) เม่ือป ๒๕๑๘ ปจจุบันวัดอยูภายใตการดูแลของพระครูภาวนาวิรัช (พระปลัดสุพันธ 

อาจิณฺณสีโล) เจาอาวาสองคปจจุบัน4

๕ 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีการอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ตอเนื่องกันตลอดป โดยมีท้ังการอบรมวิปสสนากรรมฐานแกผูปฏิบัติธรรมชาวไทย ชาวตางชาติ 

พระภิกษุ สามเณร ในโครงการเฉลิมพระเกียรติฯ คณะสงฆจังหวัดเชียงใหม อบรมคุณธรรมจริยธรรม 

และวิปสสนากรรมฐานเบื้องตนแกนักเรียน นิสิต นักศึกษา ขาราชการ พนักงานบริษัทเปนหมูคณะ 

และสงคณะวิทยากรไปอบรมวิปสสนากรรมฐานนอกสถานท่ี ยังหนวยงานตางๆ ตลอดป 

เนื่องดวยการดําเนินการอบรมอยางตอเนื่องและการพัฒนาการอบรมแกผูปฏิบัติธรรม

ชาวไทยและชาวตางชาติท้ังเชิงรุกและเชิงรับ ทําใหวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนท่ีรูจักและไดรับการ

ยอมรับอยางกวางขวางท้ังจากชาวไทยและชาวตางชาติ มีชาวตางชาติเขารับการอบรมวิปสสนา

กรรมฐานท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จํานวน ๔๘๔ คน (จาก ๖๐ ประเทศ)ในป ๒๕๕๕5

๖  

เปนเรื่องท่ีนาเสียดายอยางยิ่ง หากผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท่ีเดินทางไกลมาเพ่ือศึกษา

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะไมไดรับประโยชนเต็มท่ีในการเขารับการอบรมการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ เนื่องดวยขอจํากัดหลายประการของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ เชน 

ความแตกตางทางดานภาษาและวัฒนธรรม ความศรัทธาและความเชื่อ รวมถึงขอจํากัดทางดานภาษา 

เปนตน และจะเปนผลเสียมากยิ่งข้ึน หากผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติเขาใจการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไมถูกตองและนําไปเผยแพรตอ อันจะเปนการสรางความเขาใจผิด 

๕ประวัติวัดรํ่าเปง (ตโปทาราม), [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://www.watrampoeng.com/ [๒๑ 

มี.ค. ๒๕๕๖]. 
๖คณะศิษยานุศิษยวัดร่ําเปง (ตโปทาราม), สรรพธรรม ๓, พิมพครั้งท่ี ๑, (เชียงใหม : สมศักดิ์การพิมพ

, ๒๕๕๖), หนา ๑๐๓. 

 

                                           



๔ 

หรือปดโอกาสในการสนใจศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของชาวตางชาติ

คนอ่ืนๆ 

จากการศึกษาคนควางานวิจัยท่ีเก่ียวของ ผูวิจัยพบวาไดมีงานวิจัยเก่ียวกับการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ แบงไดเปน ๔ กลุมคือ (๑) งานวิจัยเก่ียวกับรายละเอียดของ

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เชน ศึกษาสภาวญาณ หรือจริตท่ีใชในการปฏิบัติ 

เปนตน (๒) งานวิจัยเก่ียวกับวิธีการสอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของพระ

อาจารย (๓) งานวิจัยเก่ียวกับผลของปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในดานตางๆ 

เชน ผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานกับการบริหารงาน หรือการเรียน เปนตน และ (๔) งานวิจัย

เก่ียวกับการประเมินแรงจูงใจ หรือความพอใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

เนื่องจากผูวิจัยเล็งเห็นถึงความสําคัญในการศึกษาความรูและความเขาใจการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ซ่ึงจะเปนกลุมผูปฏิบัติธรรมท่ี

จะขยายตัวเพ่ิมข้ึนในเวลาอันรวดเร็ว และจะเปนพลังอันสําคัญในการชวยสรางรากฐานและเผยแพร

การปฏิบัติธรรมซ่ึงเปนเรื่องสําคัญในพุทธศาสนาใหเติบโตอยางแข็งแรง ผูวิจัยจึงมีความตั้งใจท่ีจะ

ทํางานวิจัยชิ้นนี้เพ่ือศึกษาถึงความรูและความเขาใจการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท้ังในดานความเขาใจในวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตอง และความเขาใจใน

ผลลัพธและประโยชนท่ีแทจริงของการปฏิบัติ  

ผูวิจัยหวังวาผลงานวิจัยชิ้นนี้จะเปนประโยชนในการพัฒนาการอบรมการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ แกผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติใหเกิดความเขาใจสูงสุด สงผลใหเกิดผู

พบหนทางแหงความพนทุกขมากข้ึน และมีผูเกิดความศรัทธาในการปฏิบัติและการเผยแพรพุทธ

ศาสนามากข้ึน รวมกันรักษาและสืบทอดพระพุทธศาสนาสืบตอไปโดยไมมีขอจํากัดเรื่องชนชั้น เชื้อ

ชาติ และภาษา เพราะผูปฏิบัติธรรมอยางถูกตองทุกคนจะเขาใจในภาษาเดียวกัน คือภาษาธรรม 

 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถร

วาท 

๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของวัด

ร่ําเปง (ตโปทาราม) 

๑.๒.๓ เพ่ือศึกษาความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ  

 



๕ 

๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 

๑ .๓ .๑ ตองการทราบถึงวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภี ร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๓.๒ ตองการทราบถึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของสํานัก

ปฏิบัติธรรมนานาชาติ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

๑.๓.๓ ตองการทราบถึงความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว

สติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ  

 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ซ่ึงขอบเขตใน

การวิจัยจะเนนการศึกษาเอกสาร (Documentary Research) และวิจัยภาคสนาม (Field 

Research) ควบคูกันไป ซ่ึงมีขอบเขตการศึกษาวิจัย ดังนี้ 

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

งานวิจัยนี้มีขอบเขตเนื้อหาครอบคลุมเรื่องวิธีการปฏิบัติและประโยชนจากการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท และในแนวทางของวัดร่ํา

เปง (ตโปทาราม) และมีขอมูลภาคสนามเปนขอมูลท่ีเก็บใหม (Primary Data) คือเปนขอมูลท่ีไดจาก

แหลงขอมูลโดยตรง ยังไมเคยมีการเก็บรวบรวมมากอน 

๑.๔.๒ ขอบเขตดานเอกสาร 

๑.) ขอมูลปฐมภูมิ (Primary Source) ไดแก 

ก.) พระไตรปฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ 

ข.) คัมภีรอรรถกถา ฎีกา เพ่ือศึกษาขอมูลเก่ียวกับแนวทางการเจริญสติ 

๒.) ขอมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) ไดแก 

ก.) งานเขียนของนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา และนักวิชาการสาขาอ่ืน ท่ีเก่ียวของ

ดวยเรื่องการเจริญสติปฏฐาน ๔ ตามพระไตรปฎก 

ข.) เอกสารท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ ของสํานัก

ปฏิบัติธรรม วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

 



๖ 

๑.๔.๓ ขอบเขตดานประชากร 

งานวิจัยนี้ใชกรณีศึกษาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ณ สํานักปฏิบัติธรรมนานาชาติ วัดร่ํา

เปง (ตโปทาราม) แหลงขอมูลจึงเปนกลุมผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ซ่ึงหมายความรวมถึงผูปฏิบัติ

ธรรมท่ีถือสัญชาติอ่ืนๆนอกเหนือจากสัญชาติไทย ท่ีเขารับการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานท่ีสํานัก

ปฏิบัติธรรมนานาชาติ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) โดยมีเกณฑกําหนดวาตองเปนผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติท่ีเขารับการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนเวลาอยางนอย ๑๐ 

วัน 

ผูวิจัยกําหนดชวงเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล ๓ เดือน คือตั้งแตวันท่ี ๑ ตุลาคม – ๓๑ 

ธันวาคม ๒๕๕๖ โดยไดขอสัมภาษณผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท่ีเขาฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานท่ีวัด

ร่ําเปง (ตโปทาราม) ในชวงเวลานี้ทุกทาน มีจํานวนผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท่ีเขาฝกอบรมในชวง

วันท่ี ๑ ตุลาคม – ๓๑ ธันวาคม ๒๕๕๖ เปนจํานวน ๑๕๕ ทาน6

๗ มีผูปฏิบัติธรรมบางสวนไมสะดวกให

สัมภาษณเนื่องจากมีขอจํากัดเรื่องเวลาหรือภาษา เปนจํานวน ๑๑๘ ทาน และมีผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติท่ีสะดวกใหสัมภาษณเปนจํานวน ๓๗ ทาน ดังนั้นกลุมตัวอยางในงานวิจัยนี้คือ ผูปฏิบัติ

ธรรมชาวตางชาติท่ีเขาอบรมวิปสสนากรรมฐานเปนเวลาอยางนอย ๑๐ วัน ณ สํานักปฏิบัติธรรม

นานาชาติ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ในชวงวันท่ี ๑ ตุลาคม – ๓๑ ธันวาคม ๒๕๕๖ จํานวน ๓๗ ทาน 

นอกจากนี้ผูวิจัยไดใชการเก็บขอมูลโดยการสังเกตแบบมีสวนรวม โดยผูวิจัยจะเขารวม

ฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานกับกลุมชาวตางชาติเปนเวลา ๑๐ วัน ในชวงวันท่ี ๒๘ ตุลาคม – ๖ 

พฤศจกิายน ๒๕๕๖ และเก็บขอมูลจากการสังเกตแบบมีสวนรวมกับกลุมผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท่ี

เขาอบรมในชวงเวลานี้ ซ่ึงมีผูปฏิบัติธรรมในแตละวันจํานวนเฉลี่ย ๗ ทาน 

๑.๔.๔ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 

ทําการวิจัยในพ้ืนท่ีสํานักปฏิบัติธรรมนานาชาติ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมือง 

จังหวัดเชียงใหม 

๑.๔.๕ ขอบเขตดานระยะเวลา 

งานวิจัยนี้เก็บขอมูลดวยการสัมภาษณ และการสังเกตแบบมีสวนรวม กับกลุมผูปฏิบัติ

ธรรมชาวตางชาติท่ีเขาพักปฏิบัติธรรม โดยใชเวลาเก็บขอมูลดวยการสัมภาษณเปนระยะเวลา ๓ เดือน 

๗ขอมูลจากสํานักงานปฏิบัติธรรมนานาชาติ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม), อ.เมือง, เชียงใหม. 

 

                                           



๗ 

ในชวงวันท่ี ๑ ตุลาคม – ๓๑ ธันวาคม ๒๕๕๖ โดยสัมภาษณกลุมตัวอยางแตละทานเพียงครั้งเดียว  

และเก็บขอมูลดวยการสังเกตแบบมีสวนรวมเปนระยะเวลา ๑๐ วันในชวงวันท่ี ๒๘ ตุลาคม – ๖ 

พฤศจกิายน ๒๕๕๖ 

 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

๑.๕.๑ ความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสนากรรมฐาน หมายถึง ความรูและ

ความเขาใจในวิธีการปฏิบัติ และประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔   

๑.๕.๒ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน, การปฏิบัติธรรม, การปฏิบัติ หมายถึง การปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือการระลึกรู กาย เวทนา จิต และธรรม โดยยึดหลักคํา

สอนในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท และแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนหลัก 

๑.๕.๓ สติปฏฐาน หมายถึง ท่ีตั้งแหงการเจริญสติ ๔ ประการ ไดแก กาย เวทนา จิต 

และธรรมอันเปนท่ีตั้ง ท่ีระลึกแหงการฝกฝน อบรมจิตใหเกิดสติรูตาม 

๑.๕.๔ ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ, กลุมตัวอยาง หมายถึง ผูปฏิบัติธรรมท่ีมีสัญชาติอ่ืนๆ

นอกเหนือจากสัญชาติไทย และเขาฝกอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีวัดร่ํา

เปง (ตโปทาราม) เปนเวลาอยางนอย ๑๐ วันในชวงวันท่ี ๑ ตุลาคม – ๓๑ ธันวาคม ๒๕๕๖ 

 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานการวิจัยที่เกี่ยวของ 

ในการศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาความรูและความเขาใจการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ สํานักปฏิบัติธรรมนานาชาติ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

เชียงใหม” มีเอกสารท่ีเก่ียวของดังนี้ 

๑.๖.๑ เอกสาร 

๑.) พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต) ไดกลาวถึงสติปฏฐานในหนังสือ “พุทธธรรม” 7

๘ สรุป

ใจความไดวาสติปฏฐานเปนสัมมาสติ เปนการปฏิบัติท่ีถือวามีพรอมท้ังสมถะและวิปสสนาในตัว ผู

ปฏิบัติอาจเจริญสมถะจนไดฌาณกอนแลวจึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานจนถึงท่ีสุดก็ได หรือจะ

๘พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. 

 

                                           



๘ 

อาศัยเพียงสมาธิข้ันตนๆท่ีจําเปนมาประกอบ เจริญวิปสสนาเปนตัวนําในแนวสติปฏฐานนี้ ไปจนถึง

ท่ีสุดก็ได 

วิธีการปฏิบัติวิปสสนา คือการพิจารณาสังขารใหเกิดความเห็นแจงเขาชัด รูจักมองสิ่ง

ท้ังหลายตามสภาวะท่ีเปนจริง เพ่ือเขาถึงจุดหมายของพระพุทธศาสนาคือพระนิพพาน ไมวาจะเปน

สมถยานิกหรือวิปสสนายานิก จะตองผานการปฏิบัติสวนนี้ท้ังสิ้น สําหรับวิปสสนายิก การพิจารณา

เชนนั้น จะเริ่มตนตั้งแตแรกปฏิบัติ แตสําหรับสมถยานิก การพิจารณานี้จะเปนสวนตอทายจากการ

บําเพ็ญสมถภาวนา  

กรรมฐาน (หรือกัมมัฏฐาน) เปนท่ีตั้งแหงการทํางานของจิต หรือท่ีใหจิตทํางาน เปนสิ่งท่ี

ใชเปนอารมณในการเจริญภาวนา จิตจะไดมีงานทําและสงบอยูได จะชักนําใหแนวแนอยูกับมันจนเปน

สมาธิไดเร็วและม่ันคงท่ีสุด สิ่งท่ีใชฝกสมาธิกรรมฐานเทาท่ีพระอรรถกถาจารยรวบรวมแสดงไวมี ๔๐ 

อยาง แตกตางกันโดยความเหมาะสมแหงผูปฏิบัติ ซ่ึงควรเลือกใชใหเหมาะกับลักษณะนิสัยของผู

ปฏิบัติ เพ่ือใหไดผลถูกตองและไมลาชา  

๒.) พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก) ไดกลาวถึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไวใน

หนังสือเรื่อง “ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน”8

๙ สรุปใจความไดวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

ทําใหเราเขาใจคําวารูป นาม และพระไตรลักษณ ไดดียิ่งข้ึน รูจักวิธีดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ไมหลง ไมมัว

เมา และเปนคนมีเมตตากรุณา ไมเบียดเบียนหรือเอารัดเอาเปรียบกัน เปนคนวางายสอนงาย ไมมี

มานะทิฏฐิ ไมถือตัว มีกาย วาจา ใจบริสุทธิ์ และสามารถควบคุมตัวเองไดในทุกสถานการณ ทําใหเรา

อยูในสังคมไดอยางเปนสุข ไมกอเวรภัยใหเกิดโทษทุกขตามมาเปนสายโซ ดังปฏิจจสมุปบาทท่ีองค

สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงเปรียบไว สุดทายคือทําใหคนไดรับความสุข ๘ ประการ คือ สุขของ

มนุษย สุขทิพย สุขในฌาน สุขในวิปสสนา สุขในมรรค สุขในผล และทายสุดคือสุขในพระนิพพาน 

ตามเหตุ ปจจัย หรือตามสมควรแกการปฏิบัติธรรมของตน 

๓.) พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ) ไดกลาวถึงเรื่องสมาธิและวิปสสนาไวใน

หนังสอื “สมาธิและวิปสสนาตามธรรมชาติ”9

๑๐ สรปุใจความไดวา จิตท่ีควรแกการงาน (กัมฺมนิโย) เปน

๙พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ), ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘). 
๑๐พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ), สมาธิและวิปสสนาตามธรรมชาติ, (กรุงเทพมหานคร : 

สํานักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๔๙). 

 

                                           



๙ 

จิตอันประกอบดวยสติและสมาธิท่ีเกิดตามธรรมชาติ ซ่ึงจะเหมาะสมแกการนําไปใชพิจารณาใหเกิด

ปญญา สวนสมาธิท่ีเกิดจากการบําเพ็ญดวยวิธีการเฉพาะนั้น มักจะเปนสมาธิท่ีลึกเกินไป หรืออาจทํา

ใหมีสุขมากเกินไปจนอาจหลงเขาใจผิดวาเปนมรรคผลนิพพาน 

๔.) พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ ป.ธ.๙) ไดกลาวถึงเรื่องวิปสสนาไวในหนังสือ

เรื่อง “คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน” 1 0

๑๑ สรุปใจความไดวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจําเปนอยางยิ่ง

ท่ีจะตองมีศีลและสมาธิเปนเบื้องตน ศีลท่ีบริสุทธิ์เปนเหตุใหเกิดสมาธิ และถาไมเจริญใหสมาธิเกิดข้ึน 

ก็ไมสามารถจะเจริญวิปสสนานั้นใหเกิดข้ึนได เพราะสมาธิเปนเหตุใหเกิดวิปสสนา  

๕.) พระปญญานันโท ไดกลาวถึง การฝกหัดวิปสสนากรรมฐานเบื้องตนไวในหนังสือเรื่อง 

“การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบื้องตน”11

๑๒ สรุปใจความไดวา การฝกหัดวิปสสนาเพ่ือใหเกิดปญญารู

แจงเห็นจริงนั้น จะตองฝกใหเกิดสติกอน โดยฝกหัดในสติปฏฐาน ๔ คือการพิจารณาเห็นกายในกาย 

เห็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เพ่ือใหเกิดสติข้ึน เม่ือสติตั้งม่ันดีแลว ก็จะทํา

ใหเกิดโพชฌงคข้ึน คือ มีสติตั้งม่ัน พิจารณาวิจัยธรรม มีความเพียรไมยอหยอน มีปติเกิดข้ึน กายและ

ใจสงบระงับ จิตเปนสุข ต้ังม่ันและวางเฉยเปนอุเบกขา พิจารณาวิจัยธรรมจนเกิดวิปสสนาญาณ 

(ปญญา) ตามลําดับ จนถึงข้ันวิมุตติ หลุดพนจากกิเลสในท่ีสุด 

๖.) พระธรรมปฎก (ป .อ .  ปยุตฺ โต) ไดกลาวถึงความรูและความเขาใจในทาง

พระพุทธศาสนาไวในหนังสือ “พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ” 1 2

๑๓ วา ความรูท่ีแทจริงใน

พระพุทธศาสนาคือความรูท่ีสามารถทําใหเขาถึงพระนิพพานได มุงเนนความรูหรือปญญาท่ีมองเห็น

สภาวะตางๆตามความเปนจริง ไมปรุงแตง ความรูมีหลายระดับแบงเปนความรูระดับโลกียะ คือ

ความรูทางโลก ประกอบดวยความรูระดับการรับรู (วิญญาณ) ความจําไดหมายรู (สัญญา) ความเชื่อ

หรือความเห็น (ทิฏฐ)ิ ความสามารถพิเศษของจิต (อภิญญา) และการหยั่งรูสภาวะตางๆตามความเปน

จริง (ญาณ) สวนความรูระดับสูงคือความรูระดับโลกุตตระ เปนความรูท่ีอยูเหนือโลก คือการพนจาก

ความทุกขท้ังปวงเขาสูภาวะพระนิพพาน ความรูในทางพระพุทธศาสนามีแหลงท่ีมา ๓ ประการ

ประกอบดวย สุตมยปญญา คือความรูท่ีเกิดจากการฟง การศึกษาเลาเรียน จินตามยปญญา คือ

๑๑พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ), คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน, พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๗๕. 
๑๒ปญญานันโท, การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบ้ืองตน, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๗ - ๒๘. 
๑๓พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. 

 

                                           



๑๐ 

ความรูท่ีเกิดจากการคิดพิจารณา และภาวนามยปญญา คือความรูท่ีเกิดจากประสบการณและการ

ปฏิบัติ ความรูในระดับโลกียะสามารถเกิดจากแหลงความรูท้ัง ๓ แหลง แตความรูในระดับสูงสุดคือ

ความรูระดับโลกุตตระนั้นไดมาจากภาวนามยปญญาคือการลงมือปฏิบัติเทานั้น 

๗.) บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ ไดกลาวถึงความรูไวในหนังสือ “เทคนิคการสราง

เครื่องมือรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัย” 1 3

๑๔ วา ความรูคือสิ่งท่ีไดมาจากการศึกษาเลาเรียน การ

คนควา และประสบการณ เปนความสามารถเชิงพฤติกรรมทางสมอง สามารถวัดไดดวยการใช

แบบทดสอบ สามารถแบงระดับความรูไดตามทฤษฎีของบลูมและคณะเปน ๖ ระดับคือ (๑) รูจํา 

(Knowledge) คือความสามารถในการจําได (๒) เขาใจ (Comprehension) คือความสามารถในการ

อธิบายสื่อความหมาย ประกอบดวยการแปลความ การตีความ และการขยายความ (๓) ประยุกต 

(Application) คือความสามารถในการเขาใจแนวคิดนั้นๆ และสามารถนําไปใชในสถานการณตางๆได 

(๔) วิเคราะห (Analysis) คือความสามารถในการแยก แตกความรูเปนสวนยอยๆ จัดเรียงเปนลําดับ

ของสวนยอยๆนั้น ใหเห็นความสําคัญ เห็นความสัมพันธซ่ึงกันและกัน (๕) สังเคราะห (Synthesis) 

คือความสามารถในการรวม ผสม ผสานสวนยอยๆเขาดวยกันใหเปนเรื่องเดียวกัน เปนแบบแผนหรือ

โครงสรางใหมท่ีไมเคยมีมากอน และ (๖) ประเมิน (Evaluation) เปนความสามารถในการตัดสิน

คุณคาของสิ่งตางๆท้ังเนื้อหาและวิธีการ เพ่ือใหสอดคลองกับสถานการณท่ีเกิดข้ึน 

นอกจากนี้ยังไดอธิบายถึงเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับงานวิจัยวามีหลายวิธี 

เชน การคัดลอกขอมูลท่ีมีอยู (Collection of Secondary Data) การสังเกต (Direct Observation) 

การสัมภาษณ (Interview) และการใชแบบวัด (Self Report) ซ่ึงแตละวิธีมีขอดีและขอเสียแตกตาง

กันไป 

การสัมภาษณเปนการพูดคุย ซักถามเรื่องราวตางๆระหวางคนอยางนอยสองคน เปนการ

ถามตอบกันโดยตรง มีขอดีคือ ไดรับคําตอบครบถวนและมีความคลาดเคลื่อนนอย เปนวิธีท่ีแยก

ขอเท็จจริง ความเห็น และอารมณออกจากกันได นอกจากนั้นในการสัมภาษณ หากมีขอสงสัยของใจก็

สามารถสอบถามทบทวนกันไดทันที ทําใหเขาใจกันไดทุกประเด็นกอนตอบ 

การสังเกต หมายถึง การสังเกตโดยตรง ท่ีผูวิจัยใชประสาทสัมผัสอันไดแก ตา หู จมูก ลิ้น 

และกาย การสังเกตหรือการสัมผัสพฤติกรรมและปรากฏการณตางๆท่ีเกิดข้ึนโดยตรง ไมตองอาศัยสื่อ

๑๔บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, ศ., เทคนิคการสรางเคร่ืองมือรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัย, พิมพครั้ง

ท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : ศรีอนันทการพิมพ, ๒๕๕๓). 

 

                                           



๑๑ 

หรือเครื่องมือใดๆไปกระตุนใหแสดงพฤติกรรมออกมา การเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสังเกตคือการท่ี

ผูวิจัยเขาไปเฝาดูอาการหรือพฤติกรรมของกลุมตัวอยาง และจดบันทึกผลตามความเปนจริง โดยไมมี

การสอบถามหรือพูดคุยกับกลุมตัวอยาง มีขอดีคือ ไดขอมูลท่ีเปนเท็จจริงท่ีมีความเชื่อถือไดสูง และ

สามารถใชรวบรวมขอมูลบางชนิดท่ีผูถูกสังเกตอาจจะไมสะดวกใหขอมูลในการสัมภาษณ  

๑.๖.๒ งานวิจัย 

๑.) พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน

อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน” 1 4

๑๕ สรุปใจความไดวา เยาวชนแตละคนมีปญหาและอุปสรรคในการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแตกตางกันข้ึนอยูกับความศรัทธาและความเขาใจในการปฏิบัติ เยาวชน

บางสวนรูสึกตึงเครียดในการปฏิบัติ จึงควรมีกิจกรรมอ่ืนๆเสริมในการปฏิบัติธรรมเพ่ือไมใหตึงเครียด

เกินไป และกระทรวงศึกษาธิการควรมีนโยบายสนับสนุนใหมีกิจกรรมการปฏิบัติธรรมเสริมในการ

เรียนการสอน เพ่ือใหเยาวชนไดมีโอกาสพัฒนาจิตใจอยางตอเนื่องและเกิดผลลัพธสูงสุด 

๒.) พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาผลการเจริญสติ

ตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาผูปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏ

ฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง” 1 5

๑๖ สรุปใจความไดวา การเจริญสติตามหลักของมหาสติปฏฐานสูตร มี

จุดมุงหมายเพ่ือการหลุดพนจากอุปกิเลสเครื่องเศราหมองดวยการมีสติระลึกรูอยูในกาย เวทนา จิต 

ธรรม หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภเนนสอนการเจริญสติในหมวดกาย ดวยการพิจารณาอิริยาบถยอย 

หมวดจิตดวยการตามรูทันความคิด เพ่ือใหเกิดปญญารูแจงเห็นจริง ผลการเจริญสติตามการสอนของ

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ พบวาผูปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณตนเองไดดีกวาเดิม มีสมาธิในการ

ทํางานมากข้ึน และมีจิตเมตตามากข้ึน 

๑๕พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ), “ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผู

ปฏิบัติวิปสสนารรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙). 
๑๖พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช), “ศึกษาผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

: กรณีศึกษาผูปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓).  

 

                                           



๑๒ 

๓.) อณิวัชร เพชรนรรัตน ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ใน

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย” 1 6

๑๗ สรุป

ใจความไดวาหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานคือหลักการในมหาสติปฏฐานสูตร ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของ

โพธิปกขิยธรรมอีกดวย การปฏิบัติธรรมในหลักสูตรของมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยคือหลักการของ

สติปฏฐาน ๔ ซ่ึงใชวิธีการปฏิบัติในมหาสติปฏฐานสูตร ๒๑ วิธี ซ่ึงอางอิงจากคัมภีรวิสุทธิมรรคเปน

หลัก นิสิตมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยท่ีไดเขารับการอบรมการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีความรู

ความเขาใจในวิธีการปฏิบัติมากข้ึน ไดรับผลสัมฤทธิ์ในดานศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา และพละ 

๕ มากข้ึน 

๔.) บัวครอง ชัยปราบ ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาผลสัมฤทธิ์การฝกปฏิบัติ

สมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปท่ี ๑ – ๓ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก”1 7

๑๘ สรุปใจความไดวา การฝกสมาธิตามหลักอานา

ปานสติมีผลในการพัฒนาจิตใจของนักเรียน ทําใหมีสติตั้งม่ันในการดํารงชีวิตมากข้ึน มีพัฒนาการดาน

จริยธรรมและคุณธรรม และมีความเชื่อในเรื่องกฎแหงกรรมมากข้ึน 

๕.) Doungkamon Tongkanaraksa ได ทําการศึกษาวิจัยเรื่อง“SUITABLE 

BUDDHIST MEDITATION RETREATS FOR FOREIGNERS IN THAILAND”๑๙ สรุปใจความไดวา 

ปจจัยท่ีเก้ือกูลการปฏิบัติธรรม เชนการตัดปลิโพธ การแสวงหากัลยาณมิตร การเลือกกรรมฐานท่ี

เหมาะสมกับผูปฏิบัติธรรม และสัปปายะในการปฏิบัติธรรม ลวนมีผลตอผูเขาปฎิบัติธรรม นอกจากนี้

รูปแบบการปฏิบัติธรรมท่ีเหมาะสมสําหรับการปฏิบัติธรรมของชาวตางประเทศในประเทศไทย ควรมี

จัดโครงการปฏิบัติธรรมแยกตามกลุมของผูเขาปฏิบัติธรรม เชน การจัดคําแนะนําเบื้องตนสําหรับ

๑๗อณิวัชร เพชรนรรัตน, “การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธ์ิในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙).  
๑๘บัวครอง ชัยปราบ, “การศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึด

ผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑ – ๓ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓).  
๑๙Doungkamon Tongkanaraksa, “SUITABLE BUDDHIST MEDITATION RETREATS FOR 

FOREIGNERS IN THAILAND”, Master of Art (Buddhist Studies), (Graduate School : 

Mahachulalongkornrajavidyalaya University, 2553). 

 

                                           



๑๓ 

นักทองเท่ียวท่ีสนใจการปฏิบัติแตยังไมพรอมท่ีจะเขาฝกอบรม โครงการปฏิบัติธรรมเบื้องตน โครงการ

ปฏิบัติธรรมสําหรับผูท่ีเคยฝกปฏิบัติมากอน และโครงการฝกอบรมปฏิบัติธรรมข้ันสูง ตลอดจนการจัด

บวชใหแกชาวตางชาติท่ีสนใจ นอกจากนี้ควรประยุกตหลักสัปปายะ ๗ เพ่ือใชเปนแนวทางในการ

สนับสนนุการปฏบิัติธรรม 

๖.) แมชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี (งานวิสุทธิพันธ) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษา

สภาวญาณเบื้องตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักวิปสสนากรรมฐานวัด

พระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร” 1 9

๒๐ สรุปใจความไดวา หลักการปฏิบัติของสํานักวิปสสนากรรมฐานวัด

พระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร มีความสอดคลองตามคัมภีรพระไตรปฎก สภาวะของผูปฏิบัติแตละคน

ไมเหมือนกัน ข้ึนอยูกับปจจัยตางๆประกอบกัน ซ่ึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะตองพิจารณาท้ัง

สภาวธรรมภายในและภายนอก พรอมท้ังการพินิจถึงเหตุปจจัยจากอดีตท่ีผานมา ซ่ึงสภาวธรรมและ

เหตุดังกลาวมีผลตอการปฏิบัติวิปสสนาของแตละบุคคล คําแนะนําของพระวิปสสนาจารยท่ีมีความ

เขาใจและมีประสบการณในการซักถามสภาวธรรมตางๆ มีผลในการชวยปรับอินทรียของผูปฏิบัติให

เสมอกัน เพ่ือใหสภาวญาณเบื้องตน ของผูปฏิบัติเจริญกาวหนาข้ึนไปเปนลําดับ 

๗.) พรรณราย รัตนไพฑูรย ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการวิธีปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฎฐานตามแนวสติปฎฐาน ๔ ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก าณ

สิทฺธิ)" ๒๑  สรุปใจความไดวา พระธรรมธีรราชมหามุนี ไดดําเนินการสอน ตามหลักสติปฏฐานสูตร 

และสอนใหผูปฏิบัติเขาใจท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ มีการสอนประยุกตใหเขากับสถานการณ โดย

อาศัยแนวพระไตรปฎก และแนวพระวิปสสนาจารยแหงพมาเปนแนวทางในการประยุกต จึงเกิด

ระบบหนอ (พองหนอ – ยุบหนอ) สรุปความวา สติปฏฐานสี่เปนทางเอกท่ีจะนําไปสูการบรรลุธรรม 

อันเปนจุดมุงหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา  

๒๐แมชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี (งานวิสุทธิพันธ), “การศึกษาสภาวญาณเบ้ืองตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนา

ตามหลักสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักวิปสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร”, วิทยานิพนธพุทธศาตรมหา

บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
๒๑พรรณราย รัตนไพฑูรย “การศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศึกษาแนว

การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธพุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔). 

 

                                           



๑๔ 

๘.) อัษฎางค สุวรรณมิสสระ ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาไตรลักษณในการ

ปฏบิัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ : เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนา ๗ เดือน” 2 1

๒๒ สรุปใจความได

วา สติปฏฐานสี่ เปนหนทางเอกท่ีจะนําไปสูการรูแจงในสัจธรรมและเขาถึงความเปนจริงในชีวิต โดย

หากผูปฏิบัติมีสติรูรูปนามท่ีเปนปจจุบันดวยจิตท่ีตั้งม่ัน จะทําใหเห็นไตรลักษณ ซ่ึงมีผลใหจิตนปลอย

วางอารมณและเกิดปญญารูแจงตามความเปนจริง และพัฒนาสูความเปนอิสระพนจากทุกขได 

๙.) ไชยณพล อภิณัฐลีลา กลาวถึงเรื่องการพัฒนาปญญาอันเกิดจากสติปฏฐานและ

ปญญาทางวิทยาศาสตรไวในวิทยานิพนธเรื่อง “ศึกษาเปรียบเทียบวิธี พัฒนาภูมิปญญาตาม

พระพุทธศาสนาและวิทยาศาสตร”๒๓ สรุปใจความไดวา หลักการพัฒนาภูมิปญญา ตามแนว

พระพุทธศาสนาเปนไปตามลําดับ คือ สุตมยปญญา จินตามยปญญา จนถึงภาวนามยปญญา การ

เรียนรูความจริงท่ีสมบูรณนั้นตองเรียนรูจากประสบการณจริง คือ จิตตองไปสัมผัสภาวะนั้นจริงๆ ดวย

ญาณทัสสนะจึงจะเปนการเห็นความจริงท้ังหมด ซ่ึงมีขอจํากัดตรงท่ีบุคคลท่ีจะสามารถฝกฝนแบบนี้ได

นั้น ตองมีพ้ืนฐานทางจิตใจและสติปญญาดีพอสมควร และดําเนินชีวิตตามรูปแบบเฉพาะเพ่ือบําเพ็ญ

เพียร จึงจะบรรลุผลสูงสุด สวนการพัฒนาภูมิปญญาตามแนววิทยาศาสตรใชระบบการคิดคํานึงหา

เหตุผล และการทดลองเพ่ือพัฒนาในสิ่งท่ีเปนรูปธรรมมากกวานามธรรม มีจุดประสงคหลักเพ่ือพัฒนา

ความสะดวกสบายในการดํารงชีวิตเปนสําคัญ วิทยาศาสตรจึงเปนการเรียนรูท่ีไมมีวันจบสิ้น พัฒนาไป

เรื่อยๆตามการดํารงชีวิตของคน 

จากการศึกษาคนควางานวิจัยท่ีเก่ียวของ ผูวิจัยพบวาไดมีงานวิจัยเก่ียวกับการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ แบงไดเปน ๔ กลุมคือ (๑) งานวิจัยเก่ียวกับรายละเอียดของ

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เชน ศึกษาสภาวญาณ หรือจริตท่ีใชในการปฏิบัติ 

เปนตน (๒) งานวิจัยเก่ียวกับวิธีการสอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของพระ

อาจารย (๓) งานวิจัยเก่ียวกับผลของปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในดานตางๆ 

เชน ผลของการปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐานกับการบริหารงาน หรือการเรียน เปนตน และ (๔) งานวิจัย

เก่ียวกับการประเมินแรงจูงใจ หรือความพอใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

๒๒อัษฎางค สุวรรณมิสสระ, “การศึกษาไตรลักษณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ : 

เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนา ๗ เดือน” , วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๒). 
๒๓ไชยณพล อภิณัฐลีลา, “ศึกษาเปรียบเทียบวิธีพัฒนาภูมิปญญาตามพระพุทธศาสนาและ

วิทยาศาสตร”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๒) 

 

                                           



๑๕ 

แตยังไมมีการศึกษาถึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) และความรู

ความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ผูวิจัยจึงไดเลือกทําหัวขอ

วิจัย “ศึกษาความรูและความเขาใจการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติ

ธรรมชาวตางชาติ” เพ่ือประโยชนในการรักษามาตรฐานและพัฒนารูปแบบการอบรมวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ แกชาวตางชาติใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

 

๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 

งานวิจัยชิ้นนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยจะดําเนินการวิจัยตามข้ันตอนดังนี้ 

๑.๗.๑ รูปแบบการวิจัย 

๑.) การวิจัยเอกสาร (Document Research) เพ่ือศึกษาขอมูลเก่ียวกับการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท และแนวทางการอบรมการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ เพ่ือทํา

ความเขาใจถึงแนวคิดและรูปแบบการปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ 

๒.) การวิจัยภาคสนาม (Field Research) เพ่ือศึกษาความรูและความเขาใจการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ สํานักปฏิบัติธรรมนานาชาติ 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

๑.๗.๒ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

ใชการเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณและการสังเกตแบบมีสวนรวม เพ่ือศึกษา

ความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติ โดยใชแบบสัมภาษณและแบบสังเกตท่ีไดการตรวจสอบความสอดคลองจากผูทรงคุณวุฒิ

จํานวน ๓ ทาน วาสามารถวัดความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

๑.) แบบสัมภาษณ (Interview Schedule) 

ผูวิจัยใชการสัมภาษณเปนรายบุคคลแบบผูสัมภาษณคนเดียว คือ มีผูใหสัมภาษณคือผู

ปฏิบัติธรรมชาวตางชาติเพียงคนเดียว กับผูสัมภาษณคือผูวิจัยเพียงคนเดียว ใชการสัมภาษณแบบมี

โครงสราง (Structured or Standardized Interview) คือมีการกําหนดคําถามเตรียมไวกอนออก

สัมภาษณ มีรูปแบบเปนข้ันตอนในการถาม ผูใหสัมภาษณทุกคนจะถูกถามเหมือนกันหมด เปนการ

สัมภาษณแบบไมจํากัดคําตอบ เปนวิธีท่ีเนนบทบาทของผูใหสัมภาษณ ใหตอบไดตามความตองการ 

 



๑๖ 

ผูวิจัยจะบันทึกคําตอบตางๆไว และเปนการสัมภาษณแบบเผชิญหนา (Face to Face) คือผูวิจัยและ

ผูใหสัมภาษณอยูพรอมกันในเวลาสัมภาษณ พูดคุย ซักถาม และตอบคําถามกันโดยตรง ทําใหได

ขอเท็จจริงท่ีเชื่อถือไดมาก 

แบบสัมภาษณท่ีใชในงานวิจัยนี้ประกอบดวยชุดคําถามเพ่ือใหไดขอมูลท่ีตองการเก็บ

รวบรวม ซ่ึงผูวิจัยไดสรางชุดคําถามเพ่ือวัดความรูใน ๔ ระดับแรก คือความรูจํา ความเขาใจ (การแปล

ความ การตีความ และการขยายความ) การปรับใช และการวิเคราะห โดยแบงชุดคําถามออกเปน ๒ 

ตอนคือ ตอนท่ี ๑ เปนชุดคําถามเพ่ือวัดความรูความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว

สติปฏฐาน ๔ และตอนท่ี ๒ เปนชุดคําถามเพ่ือวัดความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เพ่ือใหไดขอมูลท่ีครบถวนตามท่ีกําหนดวัตถุประสงค

งานวิจัยไว โดยมีรายละเอียดคําถามแบบสัมภาษณภาษาไทยในภาคผนวก ช และแบบสัมภาษณ

ภาษาอังกฤษในภาคผนวก ซ 

อยางไรก็ตามการสัมภาษณยังมีขอจํากัดบางประการในเรื่องของการท่ีผูใหสัมภาษณ

อาจจะไมเปดเผยขอมูลท้ังหมด ดวยเหตุผลท่ีอาจจะลําบากใจในการพูดคุยกับผูวิจัยในบางประเด็น 

ดังนั้นเพ่ือชดเชยขอจํากัดในประเด็นนี้ ผูวิจัยจึงเลือกเก็บรวบรวมขอมูลในหลายวิธี เพ่ือใหมีขอมูล

หลายรูปแบบในการพิจารณา นอกจากการสัมภาษณแลว ผูวิจัยจึงเลือกการเก็บรวบรวมขอมูลดวย

การสังเกตแบบมีสวนรวมดวย เพ่ือเปนการเพ่ิมขอมูลในสวนท่ีอาจจะถูกจํากัดจากการสัมภาษณ  

๒.) แบบสังเกต (Observation Schedule) 

ในงานวิจัยนีผู้วิจัยใช การสังเกตแบบมีสวนรวม (Participant Observation) คือวิธีการท่ี

ผูสังเกต (ผูวิจัย) จะเขาไปอยูในหมูผูถูกสังเกต (กลุมตัวอยาง) กระทํากิจกรรมเหมือนกับสมาชิกผูถูก

สังเกต ผูวิจัยใชการมีสวนรวมแบบสมบูรณ (Complete Participant) คือผูวิจัยจะเปนสมาชิกรวมอยู

ในกลุมตัวอยาง ทําทุกกิจกรรมเหมือนกับกลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางจะไมรูตัววากําลังถูกสังเกต

พฤติกรรม โดยผูวิจัยไดลงทะเบียนเขารับการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐาน ท่ีสํานักปฏิบัติธรรม

นานาชาติ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนเวลา ๑๐ วัน ในชวงวันท่ี ๒๘ ตุลาคม – ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ 

และปฏิบัติตนตามกฎระเบียบ ฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน และสอบอารมณเชนเดียวกับผูปฏิบัติ

ธรรมชาวตางชาติทานอ่ืนๆทุกประการ 

การจัดสภาพแวดลอมสําหรับการเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสังเกตในงานวิจัยนี้เปนแบบ

ธรรมชาติ (Natural or Field Observation) คือเปนการสังเกตภายใตสภาพแวดลอมตามธรรมชาติ 

ไมมีการควบคุม หรือจัดการใดๆกับตัวแปรท่ีเก่ียวของ และใชวิธีการบริหารการสังเกตดวยการสังเกต

 



๑๗ 

ดวยบุคคล (Personal) คือเปนวิธีท่ีใชบุคคลเปนผูสังเกต การสังเกตไมมีการจัดการควบคุม

ปรากฏการณของสิ่งท่ีสังเกต ผูวิจัยจะสังเกตและบันทึกวามีอะไรปรากฏข้ึนบางเทานั้น 

รูปแบบการสังเกตท่ีใชในงานวิจัยนี้เปนแบบเปนทางการ (Formal Observation) คือ

เปนการสังเกตอยางมีระบบ ระเบียบ กําหนดสิ่งท่ีตองการสังเกตกอนทําการสังเกต ใชเครื่องมือคือ

แบบสังเกตแบบมีโครงสราง (Structured Observation) คือแบบบันทึกท่ีกําหนดหัวขอท่ีตองการ

สังเกตไว ผูวิจัยจะจดบันทึกขอมูลท่ีเก็บไดจากการสังเกตลงไปในแบบบันทึก หัวขอท่ีกําหนดจะตอง

สอดคลองกับวัตถุประสงคของงานวิจัย เพ่ือใหสามารถนําขอมูลท่ีเก็บรวบรวมมาศึกษาผลการวิจัยได 

มีรายละเอียดหัวขอท่ีตองการเก็บขอมูลดวยการสังเกตแบบมีสวนรวมในภาคผนวก ฌ 

๓.) การตรวจสอบความสอดคลองของเครื่องมือเก็บรวบรวมขอมูล 

เครื่องมือเก็บรวบรวมขอมูลในงานวิจัยนี้ (แบบสัมภาษณ และแบบสังเกต) ไดรับการ

ตรวจความสอดคลองของเครื่องมือเก็บรวบรวมขอมูลกับวัตถุประสงคการวิจัยจากผูเชี่ยวชาญ ๓ ทาน 

ซ่ึงมีรายนามผูเชี่ยวชาญในภาคผนวก ญ และนําคะแนนประเมินจากผูเชี่ยวชาญท้ัง ๓ ทานไป

คํานวณหาคาสัมประสิทธิ์ของความสอดคลอง หรือ IOC (Index of Concordance) ดวยสูตร 

IOC =  
∑R
N

 

เม่ือ R = คะแนนท่ีผูเชี่ยวชาญแตละทานให 

 N =  จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

การแปลผล ถา IOC มีคามากกวา ๐.๒ ข้ึนไป แสดงวาเครื่องมือเก็บรวบรวมขอมูลนั้นมี

ความสอดคลองกับวัตถุประสงค ถามีคานอยกวา ๐.๒ แสดงวาเครื่องมือเก็บรวบรวมขอมูลนั้นขาด

ความสอดคลองกับวัตถุประสงค เปนเครื่องมือท่ีขาดความนาเชื่อถือ23

๒๔ 

จากตารางในภาคผนวก ฏ จะเห็นไดวารายการประเมินแตละรายการมีคาความ

สอดคลองตั้งแต ๐.๖๗ – ๑.๐๐ ถือวาผานเกณฑการตรวจสอบความสอดคลองของเครื่องมือซ่ึงอยูท่ี 

๐.๒ ทุกรายการ และมีคาความสอดคลองเฉลี่ยของทุกรายการประเมินอยูท่ี ๐.๘๗ ((๖+๖+๑๐)/๓๐) 

๒๔ดูรายละเอียดใน บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, ศ., เทคนิคการสรางเคร่ืองมือรวบรวมขอมูลสําหรับ

การวิจัย, หนา ๓๒๘-๓๓๐. 

 

                                           



๑๘ 

จึงสรุปไดวาเครื่องมือเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับงานวิจัยนี้มีความสอดคลองกับวัตถุประสงคและมี

ความนาเชื่อถือในเกณฑสูง สามารถนําไปใชเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับงานวิจัยได 

๑.๗.๓ ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

งานวิจัยนี้จะเริ่มจากการศึกษาเนื้อหาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท และในแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จากนั้นจึงสรางเครื่องมือ

เพ่ือใชเก็บรวมรวมขอมูลภาคสนาม คือแบบสัมภาษณ และแบบสังเกต และดําเนินการเก็บขอมูล

ภาคสนาม โดยการประสานงานกับสํานักงานฝายตางประเทศ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เพ่ือขอ

สัมภาษณผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ โดยจะทําการสัมภาษณครั้งเดียว เก็บขอมูลอยางตอเนื่องเปน

เวลา ๓ เดือน และเก็บขอมูลดวยการสังเกตแบบมีสวนรวมดวยการเขาปฏิบัติธรรมกับผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติ เปนเวลา ๑๐ วัน และบันทึกผลในแบบสังเกต 

เม่ือไดขอมูลภาคสนามแลว ก็สรางชุดขอเท็จจริงเพ่ือใชเปนเกณฑในการประเมินความรู

และความเขาใจจากแบบสัมภาษณ และทําการประเมินเพ่ือหาคาคะแนนเฉลี่ยรอยละ จากนั้นจึงนํา

ผลคะแนนมาสรุปและวิเคราะหรวมกับคําตอบจากแบบสัมภาษณ และขอมูลท่ีไดจากการสังเกต 

จากวิธีการดําเนินการวิจัยนี้ สามารถแสดงเปนแผนภาพไดดังนี้ 

 
แผนภาพท่ี  ๑ ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

๑.๗.๔ การประเมินความรูและความเขาใจ 

การประเมินความรูและความเขาใจในงานวิจัยนี้ จะใหคาคําตอบจากการสัมภาษณเปน

คะแนน โดยใชคาสถิติรอยละในการสรุปผลการวิจัย และวิเคราะหคําตอบจากการสัมภาษณรวมกับ

ผลบันทึกจากการสังเกตแบบมีสวนรวม 

ศึกษามหาสติปฏฐานสูตร

ในพระไตรปฎก 

ศึกษาการปฏิบัติตามแนว

สติปฏฐาน ๔ ของวัดรํ่า

เปง (ตโปทาราม) 

สรางเคร่ืองมือเก็บ

รวบรวมขอมูลสําหรับ

งานวิจัย 

เก็บรวบรวมขอมูลดวย

การสัมภาษณและการ

สังเกตแบบมีสวนรวม 

ประเมินระดับความรูและ

ความเขาใจจากขอมูลท่ี

ไดจากการสัมภาษณ 

นําขอมลูท่ีประเมินมา

วิเคราะหและสรุปรวมกับ

ขอมูลท่ีไดจากการสังเกต 

 



๑๙ 

ในการใหคาคะแนนกับคําตอบแตละขอจากการสัมภาษณนั้น ผูวิจัยไดทําชุดขอมูลซ่ึงเปน

ขอเท็จจริงของคําตอบทุกขอไว โดยขอเท็จจริงนี้อางอิงจากคัมภีรในพระพุทธศาสนาเถรวาทและแนว

คําสอนของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนหลัก และใชชุดขอเท็จจริงนี้เปนเกณฑในการประเมินความรู

และความเขาใจในคําตอบแตละขอ เพ่ือใหการประเมินเปนไปในหลักเกณฑเดียวกัน มีมาตรฐาน ไม

ผิดพลาดจากการลําเอียง ทัศนคติ หรือความเห็นของผูวิจัยเอง โดยมีรายละเอียดเกณฑการประเมิน

ความรูและความเขาใจในภาคผนวก ฑ ผูวิจัยจะประเมินจากคําตอบทุกขอของผูใหสัมภาษณทุกทาน 

โดยจะใหคะแนนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจตรงกับชุดขอเท็จจริงท่ีจัดทําไวเปน +๑ และใหคะแนน

คําตอบท่ีมีความรูความเขาใจท่ีไมตรงกับชุดขอเท็จจริงท่ีจัดทําไวเปน ๐ จากนั้นจึงรวมคะแนนและหา

คาเฉลี่ย (Mean) เพ่ือใหไดผลสรุปการวิจัยในข้ันตอนสุดทาย มีรายละเอียดคะแนนประเมินของ

คําตอบแตละขอและคะแนนเฉลี่ยในภาคผนวก ฒ การใหคะแนนจะพิจารณาเฉพาะคําตอบของกลุม

ตัวอยาง โดยไมไดอางอิงตัวแปรตางๆเชน อายุ เพศ เชื้อชาติ หรือตัวแปรใดๆ แตมุงประเมินเฉพาะ

ความรูและความเขาใจของกลุมตัวอยางในแตละชุดคําถามเทานั้น 

สวนขอมูลจากการบันทึกแบบสังเกตนี้จะทําใหไดขอมูลเก่ียวกับความเขาใจในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติในภาพรวม ซ่ึงไดจากการสังเกตอาการภายนอกและ

พฤติกรรมของผูปฏิบัติธรรม แตยังไมสามารถเขาถึงความคิดของผูปฏิบัติธรรมได ดังรายละเอียดผล

การบันทึกแบบสังเกตในภาคผนวก ณ ในงานวิจัยนี้จึงนําขอมูลท่ีเก็บรวบรวมจากการสังเกตเปนสวน

อภิปรายเสริมในผลการวิจัย ไมไดวัดผลในเชิงปริมาณ ซ่ึงผลการวิจัยหลักจะมาจากการสัมภาษณซ่ึง

สามารถเก็บรวบรวมขอมูลไดละเอียดมากกวา ท้ังความรูจํา ความเขาใจ ความคิด การวิเคราะห และ

การประยุกต ซ่ึงสามารถนํามาประเมินไดวามีความรูและความเขาใจถูกตองหรือไม 

การวัดความรูและความเขาใจ สามารถวัดไดใน ๔ ลักษณะ แบงตามวัตถุประสงคท่ี

ตองการทราบดังนี้คือ24

๒๕ 

๑.) วัดความรูความเขาใจวา คําถามเรื่องนั้นมีกลุมตัวอยางตอบถูกจํานวนมากนอย

เพียงใด คิดเปนจํานวนรอยละเทาใดของกลุมตัวอยาง 

๒.) วัดความรูความเขาใจวา หนวยประชากรแตละหนวยมีความรูเรื่องนั้นมากนอย

เพียงใด คิดเปนรอยละเทาใดจากคะแนนเต็ม 

๒๕ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๖-๘๙. 

 

                                           



๒๐ 

๓.) วัดความรูความเขาใจวา กลุมตัวอยางมีความรูในเรื่องนั้นมากนอยเพียงใด โดยการนํา

คะแนนรอยละของหนวยประชากรท้ังหมดมาหาคาเฉลี่ย (Mean)  

๔.) วัดความรูความเขาใจวา มีกลุมตัวอยางจํานวนมากนอยเพียงใดท่ีมีความรูในเรื่องนั้น 

ทําโดยนําคะแนนของทุกคนไปแจกแจงความถ่ี และแบงกลุมคะแนนเปนระดับความรู เม่ือตั้งเกณฑใน

การแบงแลวก็ทําแจกแจงความถ่ีของคะแนน หาจํานวนและรอยละของคนท่ีไดคะแนนระดับความรูใน

แตละกลุม 

งานวิจัยนี้ใชการวัดความรูและความเขาใจในลักษณะท่ี ๑.) ๒.) และ ๓.) กลาวคือ อันดับ

แรกจะวัดผลวาในแตละคําถามมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจถูกตองเปนจํานวนมากนอย

เพียงใด คิดเปนจํานวนรอยละเทาใดของกลุมตัวอยาง จากนั้นในคําถามแตละชุดก็วัดผลวาหนวย

ประชากรแตละหนวยมีความรูความเขาใจในชุดคําถามนั้นๆมากนอยเพียงใด คิดเปนคะแนนรอยละ

เทาใดจากคะแนนเต็ม สุดทายจึงสรุปผลวากลุมตัวอยางมีความรูความเขาใจในเรื่องนั้นมากนอย

เพียงใด โดยการนําคะแนนรอยละของหนวยประชากรท้ังหมดมาหาคาเฉลี่ย (Mean)  เพ่ือใหได

ผลสรุปท่ีสอดคลองกับวัตถุประสงคของงานวิจัยท่ีตองการศึกษาความรูและความเขาใจในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ คือไดผลสรุปการวิจัยวา ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมี

ความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนคะแนนเฉลี่ยรอยละเทาใด 

ผูวิจัยไดตั้งเกณฑในการแบงระดับความรูและความเขาใจ โดยใชรอยละของคะแนนเต็ม

เปนเกณฑ ดังนี้คือ 

คะแนนรอยละ ๘๐ ข้ึนไป อยูในเกณฑ มีความรูและความเขาใจในระดับ ดีมาก 

คะแนนรอยละ ๗๐-๗๙ อยูในเกณฑ มีความรูและความเขาใจในระดับ ดี 

คะแนนรอยละ ๖๐-๖๙ อยูในเกณฑ มีความรูและความเขาใจในระดับ ปานกลาง 

คะแนนนอยกวารอยละ ๖๐ อยูในเกณฑ มีความรูและความเขาใจในระดับ นอย 

 

๑.๘ ประโยชนที่ไดรับ 

๑.๘.๑ ทําใหทราบถึงวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพุทธศาสนาเถร

วาท 

๑.๘.๒ ทําใหทราบถึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของสํานัก

ปฏิบัติธรรมนานาชาติ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

๑.๘.๓ ทําใหทราบถึงความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ  

 



 

 

 
บทที่ ๒ 

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

ศาสนาทุกศาสนาในโลกลวนสอนใหคนทําความดี ละเวนความชั่ว แตพระพุทธศาสนายัง

มีอีกคําสอนหนึ่งซ่ึงถือเปนอีกหนึ่งหัวใจหลักของพระพุทธศาสนานอกจากการทําความดี ละเวนความ

ชั่ว ก็คือ การทําจิตใจใหบริสุทธิ์ ดังท่ีปรากฏใน “โอวาทปาติโมกข” วา “การไมทําบาปท้ังปวง การทํา

กุศลใหถึงพรอม การทําจิตของตนใหผองแผว นี้คือคําสั่งสอนของพระพุทธเจาท้ังหลาย”25

๑ 

ตามหลักการของพระพุทธศาสนานั้น มีวิธีการปฏิบัติเพ่ือชําระจิตใหบริสุทธิ์คือ กรรมฐาน 

โดยกรรมฐานนั้นมีอยู ๒ ประเภท คือ สมถกรรมฐาน และวิปสสนากรรมฐาน โดยสมถกรรมฐานจะมุง

เอาความสงบในทางโลก สวนวิปสสนากรรมฐานนั้น จะมุงเอาความสงบท่ีพนจากโลก มุงเอาปญญาใน

การรูแจงเห็นจริง เพ่ือตัดกิเลสและเขาถึงพระนิพพานอันเปนสภาวะท่ีพนจากกิเลสซ่ึงเปนเปาหมาย

สูงสุดของพระพุทธศาสนานั่นเอง 

หลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีสมบูรณท่ีสุดนั้นปรากฏอยูในมหาสติปฏฐานสูตร 

พระไตรปฎกเลมท่ี ๑๐ พระสุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค ไดกลาวถึงสติปฏฐานวาเปน “ทางสาย

เอกสายเดียว” ท่ีนําผูปฏิบัติไปสูนิพพานได 2 6

๒ และไดอธิบายความไวอยางละเอียด ท้ังความหมายของ

สติปฏฐาน และวิธีการปฏิบัติสติปฏฐานท้ัง ๔ หมวด อันไดแก กาย เวทนา จิต และ ธรรม 

ดังนั้นจึงสามารถกลาวไดวา สติปฏฐานเปนหลักธรรมสําคัญท่ีถือเปนหนึ่งในหัวใจของ

พระพุทธศาสนา ดังจะเห็นไดวาพระพุทธเจาไดทรงแสดงธรรมเทศนาเก่ียวกับสติปฏฐานไวในหลาย

โอกาส ในชวงกอนปรินิพพานพระพุทธองค ก็ยังคงตรัสย้ํ าสอนเรื่องสติปฏฐานถึง ๓ วาระ             

ในมหาปรินิพานสูตร 2 7

๓ เห็นไดวาพระพุทธเจาทรงใหความสําคัญกับสติปฏฐานอยางมาก ดังนั้น

พุทธศาสนิกชนจึงไมควรละเลยการศึกษาและปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เพ่ือจะ

๑ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๙๐/๕๐. 
๒ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๓ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๔.,ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๖๕/๑๑๐.,ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๘๔/

๑๓๐.  

 

                                           



๒๒ 

ไดดํารงอยู ในทางสายเอก อันจะเปนหนทางมุ งสูพระนิพพานอันเปนเปาหมายสูงสุดของ

พระพุทธศาสนา 

 

๒.๑ ความหมายของวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

วิปสสนากรรมฐาน หมายถึงการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตใหเกิดปญญาละความเห็นผิดตางๆ 

สวนสติปฏฐาน เปนการอธิบายเฉพาะเจาะจงถึงวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอยางละเอียด วาตอง

ใชสติเปนฐานในการระลึกรู ในพระไตรปฎกและคัมภีรอ่ืนๆทางพระพุทธศาสนามีการอธิบายถึง

ความหมายของวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ อยางละเอียดดังนี้ 

๒.๑.๑ ความหมายของวิปสสนากรรมฐานและสติปฏฐาน ๔ ในพระไตรปฎก 

นิยามและความหมายของคําวาวิปสสนา กรรมฐาน และ สติปฏฐาน ๔ ท่ีพระพุทธเจา

ทรงแสดงนั้น มีอยูเปนจํานวนมาก เนื่องจากพระพุทธเจาไดทรงแสดงธรรมเรื่องวิปสสนากรรมฐาน 

และสติปฏฐานในหลายโอกาส จึงมีท้ังการอธิบายแบบเต็มรูปแบบ การกลาวถึงเพียงบางสวน การ

กลาวถึงในชื่อของกรรมฐานอ่ืน หรือการกลาวถึงเพ่ือเชื่อมโยงขยายไปสูหลักธรรมอ่ืนๆ เปนตน มี

รายละเอียดความหมายของคําวา วิปสสนา กรรมฐาน และสติปฏฐาน ดังนี้คือ 

วิปสสนา 

พระไตรปฎกไดใหความหมาย วิปสสนา วาเปนปญญาท่ีรูชัด ไมหลงงมงายในกิเลส ดัง

พุทธพจนวา 

กตมา ตสฺมึ สมเย วิปสฺสนา โหติ ยา ตสฺมึ สมเย ปฺญา ปชานานา วิจโย ปวิจโย ธมฺมวิจโย 

สลฺลกฺขณา อุปลกฺขณา ปจฺจุปลกฺขณา ปณฺฑิจฺจํ โกสลฺลํ เนปุฺญํ เวภพฺยา จินฺตา อุปปริกฺขา ภูรี

เมธา ปริณายิกา วิปสฺสนา สมฺปชฺญํ ปโตโท ปฺญา ปฺญินฺทฺริยํ ปฺญาพลํ ปฺญาสตฺถํ 

ปฺญาปาสาโท ปฺญาอาโลโก ปฺญาโอภาโส ปฺญาปชฺโชโต ปฺญารตนํ อโมโห ธมฺมวิจโย 

สมฺมาทิฏอยํ ตสฺมึ สมเย วิปสฺสนา โหต2ิ8

๔ 

แปลความไดวา 

วิปสสนาท่ีเกิดข้ึนในสมัยนั้น เปนไฉน 

๔อภ.ิวิ. (บาลี) ๓๔/๒๕๔/๙๖. 

 

                                           



๒๓ 

ปญญา กิริยาท่ีรูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความ

เขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู ภาวะท่ีฉลาด ภาวะท่ีรูละเอียด ความรูอยาง

แจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือนแผนดิน ปญญาเครื่องทําลายกิเลส ปญญา

เครื่องนําทาง ความเห็นแจง ความรูดี ปญญาเหมือนรัตนะ ความไมหลงงมงาย ความเลือกเฟน

ธรรม สัมมาทิฎฐิ ในสมัยนั้น นี้ชื่อวา วิปสสนา ท่ีเกิดข้ึนในสมัยนั้น29

๕ 

กรรมฐาน 

คําวา กรรมฐาน (Mental Exercises, Subjects of Meditation) มีปรากฏในพระสูตร

และพระอภิธรรม 3 0

๖ สรุปใจความสําคัญไดวา กรรมฐาน เปนวิธีการฝกปฏิบัติเพ่ือชําระจิตใหบริสุทธิ์ 

หลุดพนจากกิเลสท้ังปวง 

สติปฏฐาน  

คําวา สติปฏฐาน นั้น เ ม่ือแยกพิจารณาแตละคํา คําวา “สติ” (Mindfulness) มี

ความหมายในพระไตรปฎกวา “สติเปนไฉน สติ ความตามระลึก ความหวนระลึก สติ กิริยาท่ีระลึก 

ความระลึกความทรงจํา ความไมเลื่อนลอย ความไมหลงลืม สติ สตินทรีย สติพละ สัมมาสติ นี้เรียกว

สติ”๗ สวนคําวา “ปฏฐาน” (Foundations) แปลวา เขาไปตั้งไว เม่ือแปลรวมกันจึงไดความวา     

สติปฏฐาน (Foundations of Mindfulness) คือธรรมอันเปนท่ีตั้งแหงสติ การปรากฏของสติ ขอ

ปฏิบัติท่ีมีสติเปนประธาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาเห็นสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง 

การมีสติกํากับดูสิ่งตางๆ และความเปนไปท้ังหลายใหรูเห็นเทาทันตามสภาวะท่ีเปนจริง ไมถูกครอบงํา

ดวยความยินดียินราย ท่ีทําใหมองเห็นเพ้ียนตามอํานาจกิเลส  

พระสูตรท่ีแสดงรายละเอียดเก่ียวกับสติปฏฐาน ๔ ครบถวนสมบูรณท่ีสุดคือ มหาสติปฏ

ฐานสูตร ปรากฏอยูในพระไตรปฎกเลมท่ี ๑๐ พระสุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค พระสูตรนี้

เกิดข้ึนเม่ือครั้งท่ีพระพุทธเจาเสด็จไปแสดงแกชาวกุรุชื่อกัมมาสธัมมะ ในอรรถกถากลาวถึงคุณสมบัติ

ของชาวนครแควนกุรุไววา ชาวแควนกุรุ ไมวาจะเปนภิกษุ ภิกษุณี และอุบาสก อุบาสิกาลวนมีรางกาย

๕อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๐. 
๖ดูรายละเอียดใน ขุ.วิ. (ไทย) ๒๖/๑๖๓-๑๗๑/๓๐, ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๘๔-๘๖/๓๓๔, ขุ.เถร. (ไทย) 

๒๖/๕๙๗-๖๐๑/๔๔๓, ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๙๗๘-๙๘๓/๕๐๐, ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๑๑๔๒-๑๑๔๖/๕๒๖, อภิ.วิ. (ไทย) 

๓๕/๕๐๘/๓๘๕, อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๕๓๓-๕๓๙/๓๙๕. 
๗อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๕๒๔/๓๙๓. 

 

                                           



๒๔ 

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

มีอุตุสัปปายะเปนตน ชาวกุรุนั้น มีกําลังปญญาอันรางกายและจิตใจท่ีสมบูรณอุดหนุนแลวจึงสามารถ

รับเทศนาท่ีลึกซ้ึงนี้ได เพราะฉะนั้นเม่ือพระพุทธเจาทรงเห็นความเปนผูสามารถรับเทศนาท่ีลึกซ้ึงนี้ 

พระพุทธเจาจึงตรัสแสดงมหาสติปฏฐานสูตรอันมีรายละเอียดลึกซ้ึงนี้ แกชาวกุรุเหลานั้น32

๘ 

มหาสติปฏฐานสูตรมีพุทธพจนท่ีแสดงความสําคัญของสติปฏฐานดังนี้ “ภิกษุท้ังหลาย 
ทางนี้เปนทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือลวงโสกะ และปริเทวะ เพ่ือดับทุกขและ

โทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือทําใหแจงนิพพาน” 3 3

๙ จากพุทธพจนนี้สามารถกลาวสรุปคํานิยามของ

สติปฏฐาน ๔ ไดวา สติปฏฐาน ๔ คือหนทางปฏิบัติเพ่ือทําใหแจงซ่ึงนิพพาน 

มหาสติปฏฐานสูตรยังไดใหรายละเอียดเพ่ิมเติมอีกวา สติปฏฐานนั้นประกอบดวย ๔ 

หมวดหลัก ๑๓ หมวดยอย คือ (๑) กายานุปสสนาสติปฏฐานมี ๖ หมวด (๒) เวทนานุปสสนาสติปฏ

ฐานมี ๑ หมวด (๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐานมี ๑ หมวด และ (๔) ธัมมมานุปสสนาสติปฏฐานมี ๕ 

หมวด และไดใหรายละเอียดของสติปฏฐานท้ัง ๔ หมวดไวดังนี้ 

๑.) กายานุปสสนาสติปฏฐาน (Contemplation of the Body) คือ การพิจารณากาย

ในกายแบงออกเปน ๖ หมวด คือ พิจารณาลมหายใจเขาออก พิจารณาอิริยาบถ พิจารณาสัมปชัญญะ 

พิจารณาสิ่งปฏิกูล พิจารณาธาตุ และ พิจารณาซากศพ34

๑๐ 

๒.) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (Contemplation of Feelings) การพิจารณาเห็น

เวทนาในเวทนาท้ังหลาย คือ พิจารณาความรูสึกสุข ทุกข ไมใชสุขไมใชทุกข (อุเบกขา) ในตัวเอง35

๑๑ 

๓.) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (Contemplation of Mind) การพิจารณาเห็นจิตในจิต 

คือ พิจารณาจิตของตนใหเห็นสภาวะตามท่ีปรากฏในขณะนั้น ๆ และรูชัดตามความเปนจริง36

๑๒ 

๔.) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน (Contemplation of Mind Objects) การพิจารณาเห็น

ธรรมในธรรมท้ังหลาย คือ พิจารณาวาในขณะนั้น ๆ มีธรรมอะไรเกิดอยูในจิตของตน ก็รูชัดธรรมนั้นๆ 

๘ดูรายละเอียดใน อ.ที.ม.(ไทย) ๒/๒/๒๕๘. 
๙ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐. 
๑๐ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓-๒๘๗/๒๑๖-๒๒๑. 
๑๑ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๘/๒๒๑-๒๒๒. 
๑๒ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๙/๒๒๒. 

 

                                           



๒๕ 

แบงเปน ๕ หมวด คือ หมวดนิวรณ ๕ หมวดขันธ ๕ หมวดอายตนะ ๑๒ หมวดโพชฌงค ๗ และหมวด

สัจจะ ๔37

๑๓ 

สรุปรวมความไดวา ความหมายของวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใน

พระไตรปฎก คือ การฝกปฏิบัติเพ่ือการบรรลุธรรม โดยการรูชัดตามความเปนจริง เพ่ือใหเกิดปญญา

เปนเครื่องทําลายกิเลสและความเห็นผิด ประกอบดวยวิธีการปฏิบัติ ๔ หมวดคือ การตามระลึกรูกาย 

(อาการของกาย) การตามระลึกรูเวทนา (ความรูสึก) การตามระลึกรูจิต (อาการของจิต) และการตาม

ระลึกรูธรรม (สิ่งท่ีเกิดข้ึนในกาย-จิต) 

๒.๑.๒ ความหมายของวิปสสนากรรมฐานและสติปฏฐาน ๔ ในเชิงวิชาการ  

นักปราชญในพระพุทธศาสนา ไดใหความหมายของวิปสสนา โดยสรุปความไดวา 

วิปสสนา คือ การรูแจง การเห็นชัดเจน ตามลักษณะของสิ่งตางๆ โดยปราศจากการครอบงําของกิเลส

ความเศราหมอง ตัณหา ความอยาก มีตัวอยางตอไปนี้ 

๑.) พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ใหคํานิยาม คําวา “วิปสสนา” หมายถึงความเห็นแจง 

คือ เห็นตรงตอความเปนจริงของสภาวะธรรม, ปญญาท่ีเห็นไตรลักษณอันใหถอนความหลงผิดรูผิดใน

สังขารเสียได และยังเปนการฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูชัดภาวะของสิ่งท้ังหลายตามท่ีมันเปนของ

มันเอง38

๑๔ 

๒.) พุทธทาสภิกขุ ไดแสดงทัศนะเก่ียวกับวิปสสนากรรมฐาน วา โดยท่ีแทจริงแลวคําวา 

วิปสสนาเปนธุระ ตองกินความรวบท้ังสมถะภาวนา และวิปสสนาภาวนา คือ หมายถึงท้ังสมาธิและท้ัง

ปญญานั่นเอง และยิ่งไปกวานั้นยังไดรวบเอาศีล ซ่ึงยังไมใชตัวภาวนาอะไรเลย เขาไปอีกดวยในฐานะ

เปนบริวารหรือบาทฐานของสมาธิ เพ่ือจะใหเขาใจการปฏิบัติวิปสสนานี้ไดดี…ฉะนั้น ศีลกับสมาธิ จึง

เปนท่ีตั้งอาศัยของวิปสสนา เพราะวา วิปสสนานั้นหมายถึง การรูแจงเห็นจริง การรูแจงเห็นจริงจะเกิด

ข้ึนมาได ก็ในเม่ือบุคคลมีจิตใจท่ีปติปราโมทยคือ ไมมีอะไรเปนเครื่องเศราหมองใจ…๑๕ 

๑๓ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๐-๓๐๐/๒๒๓-๒๓๒. 
๑๔พระธรรมปฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๒๗๖. 
๑๕พุทธทาสภิกขุ, คูมือมนุษยฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๔๑),

หนา๑๙๘. – ๑๙๙. 

 

                                           



๒๖ 

๓.) พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ) ใหคํานิยาม คําวา “วิปสสนา” 

หมายถึง การรูแจง การรูวิเศษ หรือการเห็นแจง เห็นวิเศษ มี ๓ ความหมาย ไดแก (๑) ปญญาท่ีรูแจง

ปจจุบัน รูปนาม ไตรลักษณมรรค ผล นิพพาน (๒) ปญญาท่ีรูแจงซ่ึงวิสุทธิ์๗ มีศีลวิสุทธิ์ เปนตน (๓) 

ปญญาท่ีรูแจง วิปสสนาญาณ ๑๖ มี นามรูปปริจเฉทญาณเปนตน และมีปจจเวกขณญาณ เปน

ปริโยสาน40

๑๖ 

สวนคําวา สติปฎฐาน นั้น มีความหมายในเชิงวิชาการดังนี้ 

๑.) พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ใหความหมายของคําวา สติปฏฐาน ไวในพจนานุกรม 

ฉบับราชบัณฑิตยสถาน ไววา สติปฏฐานหมายถึง ชื่อธรรมอันเปนท่ีตั้งแหงสติ ๔ อยาง คือ กาย 

เวทนา จิต ธรรม4 1

๑๗ และไดใหความหมายของคําวา สติปฏฐาน เพ่ิมเติมไวในพจนานุกรมพุทธศาสตร 

ฉบับประมวลธรรม วา สติปฎฐานคือ ท่ีตั้งของสติ การตั้งสติกําหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นตาม

ความเปนจริง โดยใหความหมายในแตละหมวดดังนี ้

กายานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย ใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแต

เพียงกาย ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา 

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปน

แตเพียงเวทนา ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดเวทนาอันเปนสุขก็

ดี ทุกขก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ท้ังท่ีเปนสามิส และเปนนิรามิสตามท่ีเปนไปอยูในขณะนั้นๆ 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต ใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแตเพียง

จิต ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดจิตของตนท่ี มีราคะไมมีราคะ 

มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ เศราหมองหรือผองแผว ฟุงซานหรือเปนสมาธิ อยางไร ๆ 

ตามท่ีเปนอยูในขณะนั้น 

ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม ใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแต

เพียงธรรม ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดธรรมท้ังหลาย วาคือ

อะไร เปนอยางไร มีในตนหรือไม เกิดข้ึน เจริญบริบูรณ และดับไปไดอยางไร ตามท่ีเปนจริง42

๑๘ 

๑๖พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก าณสิทฺธิ), วิปสสนาญาณโสภณ, พิมพครั้งท่ี ๓, 

(กรุงเทพมหานคร : ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖), หนา ๙๘ - ๙๙. 
๑๗ราชบัณฑิตสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, หนา ๑๑๑๕. 
๑๘พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๑๔๑. 

 

                                           



๒๗ 

จากการศึกษานิยามและความหมายสติปฏฐาน ๔ พบวาสติปฏฐาน ๔ ท่ีพระพุทธเจาทรง

แสดงในมหาสติปฏฐานสูตรนั้น ครอบคลุมท้ังหลักการและวิธีปฏิบัติครบถวนสมบูรณท่ีสุด สวนใน

อรรถกถา และในเชิงวิชาการจะเปนเปนบริบทท่ีขยายสติปฏฐาน ๔ ในรูปแบบตางๆ ออกไป ใน

งานวิจัยนี้ผูวิจัยไดยึดหลักนิยามและความหมายของวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ตาม

พุทธพจนและเนื้อความท่ีปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร พระไตรปฎกเลมท่ี ๑๐ พระสุตตันตปฎก   

ทีฆนิกาย มหาวรรค เปนหลัก 

 

๒.๒ วิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

สติปฏฐาน ๔ นั้นเปนหลักธรรมท่ีเม่ือมีการอธิบายความหมายแลวก็เปนการอธิบายวิธีการ

ปฏิบัติไปโดยปริยาย เนื่องจากคําวาสติปฏฐาน รวมถึงชื่อของหมวดตางๆในสติปฏฐานท้ัง ๔ หมวดนั้น 

มีความหมายในเชิงปฏิบัติจากรากศัพทอยูแลว เชนคําวา สติปฎฐาน มีความหมายวา ท่ีตั้งแหงสติ 

การเอาสติเขาไปพิจาณาสิ่งตางๆตามความเปนจริง ซ่ึงจะเห็นไดวาในการอธิบายความหมายของคําวา 

สติปฏฐาน นั้น ยอมตองเก่ียวเนื่องกับการอธิบายถึงวิธีปฏิบัติสติปฏฐานควบคูกันไป 

ในมหาสติปฏฐานสูตรไดใหนิยามของสติปฏฐาน วาสติปฏฐานคือ “ทางเดียวเพ่ือความ

บริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือลวงโสกะ และปริเทวะ เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือ

ทําใหแจงนิพพาน”
 ๑๙ ซ่ึงสรุปความไดวาสติปฏฐานเปนหนทางเพ่ือการบรรลุมรรคผลนิพพาน โดยไดมี

การใหความหมายเพ่ิมเติมของหมวดตางๆท้ัง ๔ หมวดในสติปฏฐาน ซ่ึงความหมายของแตละหมวด

นั้น ก็ไดแสดงถึงวิธีการปฏิบัติโดยสังเขปคือ 

๑.) กายานุปสสนาสติปฏฐาน (Contemplation of the Body) คือ การพิจารณาเห็น

กายในกายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในขันธ ๕ เสียได การ

พิจารณากายในกายแบงออกเปน ๖ หมวด คือ พิจารณาลมหายใจเขาออก พิจารณาอิริยาบถ 

พิจารณาอิริยาบถยอย พิจารณาสิ่งปฏิกูล พิจารณาธาตุ และ พิจารณาซากศพ44

๒๐ 

๑๙ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐. 
๒๐ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓-๒๘๗/๒๑๖-๒๒๑. 

 

                                           



๒๘ 

๒.) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (Contemplation of Feelings) การพิจารณาเห็น

เวทนาในเวทนาอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได คือ 

พิจารณาความรูสึกสุข ทุกข ไมใชสุขไมใชทุกข (อุเบกขา) ในตัวเอง45

๒๑ 

๓.) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (Contemplation of Mind) การพิจารณาเห็นจิตในจิต

อยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได คือ พิจารณาจิตของตนให

เห็นสภาวะตามท่ีปรากฏในขณะนั้น ๆ และรูชัดตามความเปนจริง46

๒๒ 

๔.) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน (Contemplation of Mind Objects) การพิจารณาเห็น

ธรรมในธรรมอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได คือ 

พิจารณาวาในขณะนั้น ๆ มีธรรมอะไรเกิดอยูในจิตของตน ก็รูชัดธรรมนั้น ๆ แบงเปน ๕ หมวด คือ 

นิวรณ ๕ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค ๗ และสัจจะ ๔47

๒๓ 

จะเห็นไดวาในหมวดตางๆของสติปฏฐานท้ัง ๔ หมวดนั้น บางหมวดยังมีหมวดยอยๆแยก

ออกไปอีก โดยกายานุปสสนาสติปฏฐานมี ๖ หมวดยอย หมวดเวทนานุปสสนาสติปฏฐานและจิตตา

นุปสสนาสติปฏฐานไมมีหมวดยอย ธัมมานุปสสนาสติปฏฐานมี ๕ หมวดยอย รวมเรียกไดวา สติปฏ

ฐานประกอบดวย ๔ หมวดหลัก ๑๓ หมวดยอย ซ่ึงแตละหมวดหลักและหมวดยอยมีวิธีการปฏิบัติ

แตกตางกันออกไป ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

๒.๒.๑ วิธีการปฏิบัตกิายานุปสสนาสติปฏฐาน 

กายานุปสสนาสติปฏฐาน (Contemplation of the Body) คือการกําหนดรูกองรูปวา

เปนเพียงกองรูป ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน และมีสภาพไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมสวยงาม โดย

จําแนกออกมาเปน ๖ หมวดยอย แตละหมวดลวนเปนการพิจารณาเก่ียวกับรางกายในรูปแบบตางๆ 

ดังนี้ คือ 

๒.๒.๑.๑ หมวดอานาปานะ  

การปฏิบัติกายานุปสสนาสติปฏฐาน หมวดอานาปานะ (In and Out Breathing) 

คือการกําหนดรูลมหายใจเขาออก เพ่ือใหเห็นความเกิดดับ ความไมเท่ียงและความไมใชตัวตนของลม

๒๑ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๘/๒๒๑-๒๒๒. 
๒๒ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๙/๒๒๒. 
๒๓ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๐-๓๐๐/๒๒๓-๒๓๒. 

 

                                           



๒๙ 

หายใจ เพ่ือใหเกิดปญญาละความยึดม่ันถือม่ันในท่ีสุด มีรายละเอียดพุทธพจนเก่ียวกับการปฏิบัติกา

ยานุปสสนาสติปฏฐาน หมวดอานาปานะในมหาสติปฏฐานสูตรวา 

ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารง

สติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก 

เม่ือหายใจเขายาว ก็รูชัดวา ‘เราหายใจเขายาว’ 

เม่ือหายใจออกยาว ก็รูชัดวา ‘เราหายใจออกยาว’ 

เม่ือหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา ‘เราหายใจเขาสั้น’ 

เม่ือหายใจออกสั้น ก็รูชัดวา ‘เราหายใจออกสั้น’ 

สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูกองลมท้ังปวง หายใจเขา’ 

สําเหนียกวา ‘เรากําหนดรูกองลมท้ังปวง หายใจออก’ 

สําเหนียกวา ‘เราระงับกายสังขาร หายใจเขา’ 

สําเหนียกวา ‘เราระงับกายสังขาร หายใจออก’ 

ภิกษุท้ังหลาย ชางกลึง หรือลูกมือชางกลึงผูมีความชํานาญ เม่ือชักเชือกยาวก็รูชัดวา ‘เรา

ชักเชือกยาว’ เม่ือชักเชือกสั้น ก็รูชัดวา ‘เราชักเชือกสั้น’ แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน48

๒๔ 

ผลท่ีไดจากการปฏิบัติคือการเห็นตามความเปนจริงวาลมเกิดข้ึนเพราะมีเหตุ ลมดับไปก็

เพราะมีเหตุ และเห็นท้ังเหตุท่ีลมเกิดและลมดับ เห็นตามความเปนจริงวากาย (ลมหายใจ) มีอยูเพียง

สิ่งท่ีเกิดข้ึน ดับไปตามเหตุปจจัย เปนเครื่องอาศัยใหระลึกรู กาย (ลมหายใจ) ท่ีมีอยู ไมใชสัตวบุคคล 

ตัวตน สติท่ีเขาไปต้ังอยูนั้นเปนไปเพ่ือประโยชนในการรูตามความเปนจริง และยอมไมถูกกิเลส

ครอบงํา เปนไปเพ่ือความไมยึดม่ันขันธหาอยางใดอยางหนึ่งวาเปนตัวเราของเรา49

๒๕ 

คําอธิบายปดทายนี้ ในหมวดอ่ืนๆ ก็จะมีการผนวกสวนทายท่ีมีนัยยะเชนเดียวกันกับ

หมวดลมหายใจนั่นเอง โดยจะเปลี่ยนขอความจากกาย เปนเวทนาจิต ธรรม สรุปไดวาสติปฏฐานทุก

หมวดตองการวิธีการเชนเดียวกัน และผลท่ีไดเปนเชนเดียวกัน คือการเห็นตามความเปนจริงของการ

๒๔ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒.  
๒๕ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๙๖. 

 

                                           



๓๐ 

เกิด-ดับของสิ่งท่ีเฝาสังเกตดูดวยสติ จนเห็นวาไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา จนเกิดปญญาถอดถอน

ความเห็นวามีตัวมีตนออกไปได 

๒.๒.๑.๒ หมวดอิริยาบถ  

การปฏิบัติกายานุปสสนาสติปฏฐาน หมวดอิริยาบถ (Postures) คือการกําหนดรู

อิริยาบถใหญท้ัง ๔ คือ การเดิน ยืน นั่ง นอน ซ่ึงการปฏิบัติในหมวดอิริยาบถนี้ถือวาเปนการปฏิบัติท่ี

สามารถปฏิบัติไดอยางตอเนื่อง เนื่องจากครอบคลุมทุกอิริยาบถในชีวิตประจําวัน มีรายละเอียดพุทธ

พจนเก่ียวกับการปฏิบัติกายานุปสสนาสติปฏฐาน หมวดอิริยาบถในมหาสติปฏฐานสูตรวา 

ภิกษุท้ังหลาย อีกประการหนึ่ง 

ภิกษุเม่ือเดิน ก็รูชัดวา ‘เราเดิน’ 

เม่ือยืน ก็รูชัดวา ‘เรายืน’ 

เม่ือนั่ง ก็รูชัดวา ‘เรานั่ง’ 

หรือเม่ือนอน ก็รูชัดวา ‘เรานอน’ 

ภิกษุนั้น เม่ือดํารงกายอยูโดยอาการใด ๆ ก็รูชัดกายท่ีดํารงอยูโดยอาการนั้น ๆ...”๒๖ 

กรรมฐานในหมวดอิริยาบถนี้เปนกรรมฐานท่ีสามารถทําไดทุกสถานท่ี ทุกเวลาทุก

อิริยาบถ การเดินจงกรมก็จัดอยูในกรรมฐานหมวดนี้ดวย ดังนั้นหากจะปฏิบัติสติปฏฐานดวยการเดิน

จงกรมตามมหาสติปฏฐานสูตร จึงหมายถึงการตามรูอาการของ “การเดิน” นั่นเอง 

อิริยาบถสี่ ยืน เดิน นั่ง นอนนี้ ลวนเปนอิริยาบถประจํารางกาย ดังนั้นการเจริญสติปฏ

ฐานหมวดนี้จึงทําไดตลอดเวลายกเวนชวงนอนหลับ โดยจะสังเกตไดวาในพระสูตรพระพุทธเจาทาน

ไมไดทรงใหเวนการปฏิบัติในชวงเวลาใดๆ โดยมีขอความสําทับในตอนทายวา “ภิกษุนั้น เม่ือดํารงกาย

อยูโดยอาการใด ๆ ก็รูชัดกายท่ีดํารงอยูโดยอาการนั้นๆ”๒๗ ซ่ึงหมายถึงการใหปฏิบัติตามรูอิริยาบถ

ตางๆ ทุกๆ อิริยาบถตอเนื่องกันไปนั่นเอง การปฏิบัติในหมวดอิริยาบถนี้ จึงเปนหมวดท่ีมีเนื้อหาสั้นแต

การปฏิบัติจะครอบคลุมชวงเวลายาวและตอเนื่องท่ีสุด 

๒๖ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๒๗ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 

 

                                           



๓๑ 

๒.๒.๑.๓ หมวดสัมปชัญญะ  

การปฏิบัติกายานุปสสนาสติปฏฐาน หมวดสัมปชัญญะ (Clear Understanding) 

คือการกําหนดรูท้ังอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอยตางๆ มีรายละเอียดพุทธพจนดังนี้ 

ภิกษุท้ังหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุทําความรูสึกตัวในการกาวไป การถอยกลับทําความ

รูสึกตัวในการแลดู การเหลียวดูทําความรูสึกตัวในการคูเขา การเหยียดออก ทําความรูสึกตัวใน

การครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร ทําความรูสึกตัวในการฉัน การด่ืม การเค้ียวการลิ้ม ทําความ

รูสึกตัวในการถายอุจจาระและปสสาวะ ทําความรูสึกตัวในการเดิน การยืนการนั่ง การนอน 

การตื่น การพูด การนิ่ง52

๒๘ 

หมวดสัมปชัญญะเปรียบเสมือนหมวดท่ีขยายความตอเนื่องมาจากหมวดอิริยาบถ เพราะ

รวมความถึงอิริยาบถยอยท้ังหมด ท้ังการคู การเหยียด การขยับตางๆของรางกาย เปนการตามระลึกรู

รางกายท่ีมีความละเอียด สามารถปฏิบัติในชีวิตประจําวันไดอยางตอเนื่องยาวนาน เนื่องจากใน

ชีวิตประจําวันรางกายมีการเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆตลอดวันนั่นเอง 

๒.๒.๑.๔ หมวดปฏิกูลมนสิการ  

การปฏิบัติกายานุปสสนาสติปฏฐานในหมวดปฏิกูลมนสิการ (Contemplation 

of impurities) คือการกําหนดรูสิ่งปฏิกูลในรางกายวาเปนของนาเกลียด ไมนายึดถือเปนตัวเราของ

เรา เพ่ือการเกิดปญญาและสละความยึดม่ันถือม่ันในท่ีสุด มีรายละเอียดพุทธพจนดังนี้ 

ภิกษุท้ังหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ เบื้องบนตั้งแตฝาเทาข้ึนไปเบื้องลาง

ตั้งแตปลายผมลงมา มีหนังหุมอยูโดยรอบ เต็มไปดวยสิ่งท่ีไมสะอาดชนิดตาง ๆวา ‘ในกายนี้ มี

ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ลําไสใหญ 

ลําไสเล็ก อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันขน น้ําตา เปลวมัน น้ําลาย 

น้ํามูก ไขขอ มูตร อุจจาระ ปสสาวะ’ 

ภิกษุท้ังหลาย ถุงมีปาก ๒ ขาง เต็มไปดวยธัญพืชชนิดตาง ๆ คือ ขาวสาลีขาวเปลือก ถ่ัว

เขียว ถ่ัวเหลือง เมล็ดงา ขาวสาร คนตาดีเปดถุงยาวนั้นออกพิจารณาเห็นวา ‘นี้เปนขาวสาลี นี้

เปนขาวเปลือก นี้เปนถ่ัวเขียว นี้เปนถ่ัวเหลือง นี้เปนเมล็ดงา นี้เปนขาวสาร’ แมฉันใด ภิกษุก็ฉัน

๒๘ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 

 

                                           



๓๒ 

นั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ตั้งแตฝาเทาข้ึนไปเบื้องบน ต้ังแตปลายผมลงมาเบื้องลาง มี

หนังหุมอยูโดยรอบเต็มไปดวยสิ่งท่ีไมสะอาดชนิดตาง ๆ ... 53

๒๙ 

กายานุปสสนาสติปฏฐานหมวดปฏิกูลมนสิการนี้ใหพิจารณาถึงสวนประกอบของรางกาย

เปนสวนๆ ไปตามความเปนจริง โดยการจําแนกรางกายเปนองคประกอบยอยของอวัยวะสวนตางๆ 

ตั้งแตผม ขน เล็บ ฟน หนัง และอวัยวะภายในตางๆ มีวัตถุประสงคเพ่ือใหผูพิจารณาเกิดปญญา คลาย

ความเห็นผิดอันเกิดจากการมองรางกายเปนกลุมกอนวาเปนตัวเปนตน และความเห็นวากายเปนสิ่ง

สวยงาม ใหเห็นตามความเปนจริงวารางกายนี้เปนเพียงอวัยวะสวนตางๆมาประกอบกันอยู และเปน

สิ่งสกปรกนารังเกียจ ไมนายึดม่ันถือม่ันเปนตนเปนของตนแตประการใด 

๒.๒.๑.๕ หมวดมนสิการธาต ุ

กายานุปสสนาสติปฏฐาน หมวดมนสิการธาตุ (Contemplation of Elements) 

คือการกําหนดรูธาตุท้ัง ๔ คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ ในรางกายตน มีรายละเอียดพุทธพจนดังนี้ 

ภิกษุท้ังหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ตามท่ีตั้งอยูตามท่ีดํารงอยูโดยความ

เปนธาตุวา ‘ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลมอยู’ 

ภิกษุท้ังหลาย คนฆาโคหรือลูกมือของคนฆาโคผูมีความชํานาญ ครั้นฆาโคแลวแบงอวัยวะ

ออกเปนสวน ๆ นั่งอยูท่ีหนทางใหญสี่แพรง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกันพิจารณาเห็นกาย

นี้ตามท่ีตั้งอยู ตามท่ีดํารงอยู โดยความเปนธาตุวา‘ในกายนี้ มีธาตุดินธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลม

อยู’๓๐ 

ในหมวดนี้เปนการพิจารณาโดยแจกแจงรางกายวาประกอบไปดวยธาตุท้ัง ๔ คือธาตุดิน

อันเปนองคประกอบของแข็ง เชน ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ฯลฯ เปนตน ธาตุน้ํา เปนองคประกอบ

ของเหลวในรางกาย เชน โลหิต เหง่ือ ปสสาวะ เปนตน ธาตุลม เปนองคประกอบของการเคลื่อนไหว

และลมในรางกาย เชน ลมหายใจ กาซในกระเพาะอาหาร เปนตน ธาตุไฟ เปนองคประกอบของ

พลังงานในรางกาย เชน พลังงานในการเผาผลาญอาหาร เปนตน เม่ือพิจารณาจําแนกรางกาย

ออกเปนธาตุท้ัง ๔ ดังนี้ ผูพิจารณาตามความเปนจริงจะมองเห็นวารางกายนี้เปนเพียงกลุมกอนของ

ธาตุท้ัง ๔ นี้มาประกอบกันไวชั่วคราว ไมมีสิ่งใดท่ีควรยึดม่ันวาเปนตัวเปนตน เกิดปญญาปลอยวาง

ความยึดม่ันถือม่ันรางกายในท่ีสุด 

๒๙ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖. 
๓๐ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๘. 

 

                                           



๓๓ 

๒.๒.๑.๖ หมวดนวสิวถิกะ  

กายานุปสสนาสติปฏฐาน หมวดนวสิวถิกะ (Nine Stages of Corpses) คือการพิจารณา

กําหนดรูซากศพ ๙ ประเภท คือ (๑) ซากศพท่ีตายแลว ๑-๒ วัน เปนศพข้ึนอืด เขียวคล้ํา (๒) ซากศพ

ท่ีถูกท้ิงไวถูกสัตวตางๆจิกกิน (๓) ซากศพท่ีเปนโครงกระดูกยังมีเนื้อ มีเลือด และมีเอ็นรัดอยู (๔) 

ซากศพท่ีเปนโครงกระดูกไมมีเนื้อ มีเลือดเปอนอยู และมีเอ็นรัดอยู (๕) ซากศพท่ีเปนโครงกระดูก ไม

มีเลือดและเนื้อ แตยังมีเอ็นรัดอยู (๖) ซากศพท่ีเปนโครงกระดูกท่ีไมมีเอ็นรัดอยู กระดูกกระจัด

กระจาย  (๗) ซากศพท่ีเปนทอนกระดูกสีขาว (๘) ซากศพท่ีเปนทอนกระดูกกองอยูเกินกวา ๑ ป และ 

(๙) ซากศพท่ีกระดูกผุปนเปนชิ้นเล็กชิ้นนอย ใหพิจารณาซากศพท้ัง ๙ ประเภทวา ”ถึงกายนี้ก็มีสภาพ

อยางนั้น มีลักษณะอยางนั้น ไมลวงพนความเปนอยางนั้นไปได”๓๑ 

กายานุปสสนาสติปฏฐานในหมวดนวสิวถิกะนี้เปนการนอมกายภายนอกคือซากศพ มาสู

กายภายในคือรางกายตนเองในปจจุบันนี้ และพิจารณาวาในวันหนึ่งรางกายตนเองก็ตองกลายสภาพ

เปนเชนเดียวกับซากศพเหลานี้แนนอน การพิจารณาเชนนี้ก็เพ่ือถอดถอนความรูสึกวารางกายนี้เปนสิ่ง

สวยงาม เท่ียงแท และเปนตัวตน เกิดปญญารูแจงเห็นตามความเปนจริงวารางกายนี้เปนสิ่งนารังเกียจ 

ไมเท่ียง เปนทุกข และไมใชตัวตน เม่ือเกิดปญญาเชนนี้แลว ก็ยอมเกิดความเบื่อหนายในรางกายนี้

และสละความยึดม่ันถือม่ันในตัวตนคือรางกายนี้ไดในท่ีสุด 

เนื้อหาท้ังหมดของการเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐานในหมวดตางๆนี้ มีใจความสําคัญ

เชนเดียวกับเนื้อหาสวนตนของกายคตาสติสูตร 5 6

๓๒ คือพระสูตรท่ีวาดวยการเจริญสติดวยการพิจารณา

รางกาย ซ่ึงในกายคตาสติสูตรจะเริ่มตนดวยวิธีการปฏิบัติกายคตาสติในหมวดตางๆเชนเดียวกันกับ

หมวดตางๆในกายานุปสสนาสติปฏฐานในมหาสติปฏฐานสูตร แตในกายคตาสติสูตรจะมีเนื้อหา

สวนทายตอดวยการเจริญฌานคือสภาวะท่ีจิตสงบแนวแนจากการทําสมาธิ ในลําดับท่ี ๑ - ๔ ตอไปอีก  

สรุปความวา กายานุปสสนาสติปฏฐาน ก็คือการใชสติกําหนดพิจารณารางกายในรูปแบบ

ตางๆ คือกําหนดรูในลมหายใจเขาออก กําหนดรูในอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย กําหนดรูถึงความ

นารังเกียจของอวัยวะใหญนอยตางๆในรางกาย กําหนดรูในธาตุตางๆท้ัง ๔ ท่ีประกอบกันเปนรางกาย 

กําหนดรูในซากศพวาระตางๆและพิจารณานอมเขามาในรางกายตนเอง การกําหนดรูและพิจารณา

รางกายตามหมวดตางๆท้ังหมดนี้ เปนไปเพ่ือการเกิดปญญารูแจงเห็นจริง วารางกายนี้เปนเพียง

๓๑ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘. 
๓๒ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๒-๓๑๗/๑๖๑๒๑๗๑. 

 

                                           



๓๔ 

องคประกอบตางๆมารวมกันไวชั่วคราว มีธาตุท้ัง ๔ ประกอบกันข้ึนเปนรางกาย ดําเนินไปไดดวยลม

หายใจเขาออกและอิริยาบถตางๆท่ีเคลื่อนไหวไป เม่ือถึงวันหนึ่งก็ตองกลายเปนซากศพ และเนาเปอย

ผุพังไปตามลําดับข้ัน เม่ือผูพิจารณาเกิดปญญารูแจงดังนี้แลว ก็จะเกิดความเบื่อหนาย คลายความ

ยินดีในรางกาย ปลอยวางความยึดม่ันถือม่ันในรางกาย นําไปสูทางแหงการบรรลุมรรคผลนิพพานคือ

สภาวะท่ีสิ้นกิเลสในท่ีสุด 

๒.๒.๒ วิธีการปฏิบัติเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (Contemplation on Feelings) เปนการกําหนดรูเวทนา คือ

ความรูสึกตางๆ วาเปนเพียงเวทนา มีสภาพไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน โดยจําแนกเปนความรูสึกสุข 

(สุขเวทนา) ความรูสึกทุกข (ทุกขเวทนา) และความรูสึกวางเฉย ไมทุกขไมสุข (อทุกขมสุขเวทนา) การ

พิจารณาเวทนาท้ัง ๓ ประการนี้ ประกอบไปดวย ๙ หมวดยอย มีรายละเอียดตามพุทธพจนดังนี้ 

ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู อยางไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

เม่ือเสวยสุขเวทนา ก็รูชัดวา ‘เราเสวยสุขเวทนา’ 

เม่ือเสวยทุกขเวทนา ก็รูชัดวา ‘เราเสวยทุกขเวทนา’ 

เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนา ก็รูชัดวา ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา’ 

เม่ือเสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รูชัดวา ‘เราเสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส’ 

เม่ือเสวยสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส ก็รูชัดวา ‘เราเสวยสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส’ 

เม่ือเสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รูชัดวา ‘เราเสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส’ 

เม่ือเสวยทุกขเวทนาท่ีไมมีอามิส ก็รูชัดวา ‘เราเสวยทุกขเวทนาท่ีไมมีอามิส’ 

เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รูชัดวา ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส’ 

เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส ก็รูชัดวา ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส’ 

ดวยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายภายในอยู พิจารณาเห็นเวทนาใน

เวทนาท้ังหลายภายนอกอยู หรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู 

พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในเวทนาท้ังหลายอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในเวทนา

ท้ังหลายอยู หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเปนเหตุเกิดท้ังธรรมเปนเหตุดับในเวทนาท้ังหลายอยู 

หรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา ‘เวทนามีอยู’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ

เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู และไมยึดม่ันถือม่ันอะไร ๆ ในโลก ภิกษุ

ท้ังหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู อยางนี้แล57

๓๓ 

๓๓ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 

 

                                           



๓๕ 

กลาวโดยสรุปไดวา ใหพิจารณาความรูสึกใดๆก็ตามท่ีเกิดข้ึน ไมวาจะเปนความสุข ความ

ทุกข ความเปนกลาง นอกจากนี้ยังไดจําแนกความรูสึกท้ัง ๓ ประการนี้ออกไปโดยละเอียดวามีอามิส 

และไมมีอามิส โดยคําวา “อามิส” ในท่ีนี้หมายถึง กามคุณ ๕ อันไดแก รูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัส 

โดยเวทนาท่ีมีอามิส ก็หมายถึงความรูสึกตางๆท่ีมีกามคุณ ๕ เปนองคประกอบ เชน ความรูสึกสุขจาก

เสียงท่ีไดยิน เปนตน สวนเวทนาท่ีไมมีอามิส ก็หมายถึงความรูสึกตางๆท่ีไมมีกามคุณ ๕ เปน

องคประกอบ เชน ความรูสึกทุกขท่ีไมไดเก่ียงของกับรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส เปนตน 

ขอความสรุปตอนทายของหมวดเวทนานุปสสนาสติปฏฐานนี้ มีลักษณะเชนเดียวกัน

ขอความตอนทายในหมวดกายานุปสสนาสติปฏฐาน คือใหพิจารณาเวทนาคือความรูสึกท่ีเกิดข้ึน ท้ัง

ความรูสึกสุข ความรูสึกทุกข และความรูสึกเปนกลาง พิจารณาวาความรูสึกตางๆท่ีเกิดข้ึนนี้ มีอามิส

หรือไมมีอามิส พิจารณาเหตุของความเกิดข้ึน และดับไปแหงเวทนา เพ่ือใหเห็นความเปนไตรลักษณ

ของเวทนา และถอดถอนความเห็นวาเวทนาเปนตัวตนของเราในท่ีสุด58

๓๔ 

๒.๒.๓ วิธีการปฏิบัติจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (Contemplation on the Mind) คือ การกําหนดรูจิตวาเปน

อยางไร มีความโลภ โกรธ หลง หรือกิเลสใดๆอยูในจิตหรือไมในขณะนั้นๆ กําหนดรูวาจิตเปนเพียงจิต 

ไมใชสัตว บุคคล มีสภาพไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน โดยมีหลักเกณฑการพิจารณาจิตอยูท้ังหมด ๘ 

คู ซ่ึงมีรายละเอียดพุทธพจนในมหาสติปฏฐานสูตรดังนี้ 

ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู อยางไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

จิตมีราคะ ก็รูชัดวา ‘จิตมีราคะ’ 

จิตปราศจากราคะ ก็รูชัดวา ‘จิตปราศจากราคะ’ 

จิตมีโทสะ ก็รูชัดวา ‘จิตมีโทสะ’ 

จิตปราศจากโทสะ ก็รูชัดวา ‘จิตปราศจากโทสะ’ 

จิตมีโมหะ ก็รูชัดวา ‘จิตมีโมหะ’ 

จิตปราศจากโมหะ ก็รูชัดวา ‘จิตปราศจากโมหะ’ 

จิตหดหู ก็รูชัดวา ‘จิตหดหู’ 

จิตฟุงซาน ก็รูชัดวา ‘จิตฟุงซาน’ 

จิตเปนมหัคคตะ ก็รูชัดวา ‘จิตเปนมหัคคตะ’ 

๓๔ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๓๑๐-๓๑๔. 

 

                                           



๓๖ 

จิตไมเปนมหัคคตะ ก็รูชัดวา ‘จิตไมเปนมหัคคตะ’ 

จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา ก็รูชัดวา ‘จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา’ 

จิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา ก็รูชัดวา ‘จิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา’ 

จิตเปนสมาธิ ก็รูชัดวา ‘จิตเปนสมาธิ 

จิตไมเปนสมาธิ ก็รูชัดวา ‘จิตไมเปนสมาธิ’ 

จิตหลุดพนแลว ก็รูชัดวา ‘จิตหลุดพนแลว’ 

จิตไมหลุดพน ก็รูชัดวา ‘จิตไมหลุดพน’ 

ดวยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู หรือ

พิจารณาเห็นจิตในจิตท้ังภายในท้ังภายนอกอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในจิตอยูพิจารณา

เห็นธรรมเปนเหตุดับในจิตอยู หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเปนเหตุเกิดท้ังธรรมเปนเหตุดับในจิต

อยู หรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา ‘จิตมีอยู’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญ

สติเทานั้น ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู และไมยึดม่ันถือม่ันอะไร ๆ ในโลกภิกษุท้ังหลาย ภิกษุ

พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู อยางนี้แล59

๓๕ 

การปฏิบัติในหมวดจิตตานุปสสนาสติปฏฐานนี้ก็เปนการตามดูนามธรรมท่ีเกิดข้ึนกับจิต 

หรือกลาวไดวาเปนการตามดูตามรูอาการของจิต วาจิตมีลักษณะเชนไร มีความโลภ โกรธ หลง 

หรือไม หดหู ฟุงซานหรือไม มีสภาวะอันยิ่งใหญท่ีขมกิเลสได (มหัคคตะ) หรือไม มีจิตอ่ืนยิ่งกวา (จิตท่ี

ยังวนเวียนอยูในกามาวจร คือตั้งแตนรกจนถึงสวรรค) หรือไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา (จิตท่ีวนเวียนอยูในชั้นรูป

พรหมและอรูปพรหม) จิตมีสมาธิหรือไม จิตหลุดพน (จากกิเลสท้ังปวง) แลวหรือไม เม่ือผูพิจารณาได

พิจารณาอาการของจิตวาเปนเชนไรแลว ก็ใหพิจารณาเหตุเกิดและเหตุดับของอาการของจิตนั้น 

เพ่ือใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณ ความไมเท่ียง และความไมใชตัวตนของจิต และคลายความยึดม่ันถือ

ม่ันในตัวตนในท่ีสุด 

๒.๒.๔ วิธีการปฏิบัติธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

ธัมมานุปสสนาสติปฎฐาน (Contemplation on the Objects of Mind) เปนการ

พิจารณานามธรรมตางๆท่ีเกิดข้ึนกับจิต โดยมีหลักการคือ การตามดูกระบวนการเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป 

ของนามธรรมท้ังหลาย และพิจารณาวานามธรรมท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนมานี้มีสภาพไมเท่ียง เปนทุกข 

๓๕ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔. 

 

                                           



๓๗ 

ไมใชตัวตน มีเหตุจึงเกิดข้ึน เม่ือหมดเหตุจึงดับลงโดยธรรมดา การพิจารณาธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน

มีท้ังหมด ๕ หมวดยอย มีรายละเอียดดังนี้คือ 

๒.๒.๔.๑ หมวดนิวรณ  

นิวรณ ๕ (5 Hindrances) คือเครื่องก้ันจิตไมใหบรรลุความดีท้ัง ๕ ประการ คือกาม

ฉันทะ (ความพอใจในกาม) พยาบาท (ความคิดราย) ถีนมิทธะ (ความหดหู) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความ

ฟุงซาน) และวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) การปฏิบัติธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน หมวดนิวรณ ก็คือการ

พิจารณาจิตวามีนิวรณท้ัง ๕ ประการนี้อยูหรือไม พิจารณาเหตุแหงการเกิด เหตุแหงการละ และเหตุ

ท่ีจะไมทําใหเกิดนิวรณนั้นๆข้ึนมาอีก  

เม่ือพิจารณาการปฏิบัติในหมวดนิวรณนี้แลว จะเห็นวาพระพุทธเจาทรงเนนท่ีการรูเทา

ทันสภาวธรรม อันเปนนามธรรมภายในเหมือนหมวดจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน แตเพ่ิมการสังเกต 

“กระบวนการ” อันเปนเหตุท่ีทําใหนิวรณเกิด เหตุท่ีทําใหนิวรณดับ และเหตุท่ีจะไมใหนิวรณเกิดอีก 

กลาวคือใหเอานิวรณเปนอุปกรณในการเจริญสติเพ่ือเกิดญาณทัศนะเห็นตามความเปนจริงของกฎไตร

ลักษณนั่นเอง60

๓๖ 

๒.๒.๔.๒ หมวดขันธ  

ขันธ ๕ (5 Aggregates) คือ กองท้ัง ๕ ท่ีมีท้ังรูปธรรมและนามธรรมท่ีประกอบกันเปน

ชีวิต ประกอบดวย รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ การปฏิบัติธัมมานุปสสนาสติปฏฐานใน

หมวดขันธ  ก็คือการพิจารณากองขันธท้ัง ๕ อันประกอบเปนชีวิตนี้ พิจารณาความเกิดและความดับ

ของกองชันธท้ัง ๕ ซ่ึงเปนการปฏิบัติท่ีเปนประโยชนอยางมาก เพราะผูท่ีไมไดฝกสติปฏฐานมัก

มองเห็นขันธดวยความเปนกลุมกอน และดวยความสืบเนื่องเปนสันตติ เชนเห็นรูปวาเท่ียง แตหาก

พิจารณาในหมวดขันธนี้ จะสังเกตเหตุเกิดข้ึนและดับไปของรูป แสดงวารูปยอมมีการเกิดข้ึน ดับไป

เปนธรรมดา และในทํานองเดียวกัน กองขันธอ่ืนๆไดแก เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ลวนเปนสิ่งท่ี

เกิด ดับ ไมเท่ียง เปนทุกข และไมเปนตัวตน ผูพิจารณายอมเกิดปญญาเห็นแจงในพระไตรลักษณ และ

สละความยึดถือไดในท่ีสุด61

๓๗ 

๓๖ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖. และ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๓๑๗-๓๒๖. 
๓๗ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘. และ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๓๒๗-๓๒๘. 

 

                                           



๓๘ 

๒.๒.๔.๓ หมวดอายตนะ 

อายตนะ ๖ (6 Sense Bases) คือเครื่องติดตอท้ัง ๖ มี ๖ คูคือ เครื่องรู ๖ และสิ่งท่ีถูกรู 

๖ เครื่องรูหรืออายตนะภายในท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ สวนสิ่งท่ีถูกรูหรืออายตนะ

ภายนอกท้ัง ๖ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ (ผัสสะ) และ ธรรมารมณ (อารมณ) อายตนะภายใน

และภายนอกจะทํางานรวมกันเปนคูๆ เชน ตารับรูรูป จมูกรับรูกลิ่น เปนตน การปฏิบัติธัมมานุปสส

นาสติปฏฐานในหมวดอายตนะก็คือการพิจารณาอายตนะภายในและภายนอกท่ีกระทบกัน รวมถึง

สังโยชน (กิเลสเครื่องรอยรัดใหติดอยูในกองทุกข ) ท่ีเกิดข้ึนจากการท่ีอายตนะกระทบกันนี้ ผูปฏิบัติ

พึงพิจารณาสังโยชนท่ีเกิดข้ึนนั้น พิจารณาเหตุแหงการเกิดของสังโยชนนั้น เหตุแหงการละสังโยชนนั้น 

และเหตุท่ีจะทําไมใหสังโยชนนั้นๆเกิดข้ึน เพ่ือใหเกิดปญญารูแจงตามความเปนจริงถึงการเกิดและการ

ดับของสังโยชนอันเปนผลจากอายตนะภายในและภายนอกกระทบกัน เพ่ือคลายความยึดม่ันถือม่ัน

และละสังโยชนไดในท่ีสุด 

๒.๒.๔.๔ หมวดโพชฌงค  

โพชฌงค ๗ (7 Enlightenment Factors) คือธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรูท้ัง ๗ 

ประการ ประกอบดวย สติ (ความระลึกได) ธัมมวิจยะ (ความสอดสองในธรรม) วิริยะ (ความเพียร) 

ปติ (ความอ่ิมใจ) ปสสัทธิ (ความสงบรํางับ) สมาธิ (ความมีใจตั้งม่ัน) และอุเบกขา (ความมีใจเปน

กลาง) การปฏิบัติธัมมานุปสสนาสติปฏฐานในหมวดโพชฌงคนี้ ก็คือการพิจารณาองคประกอบท้ัง ๗ 

ของโพชฌงคนี้วามีในตนหรือไม มีไดดวยเหตุใด เจริญข้ึนไดดวยเหตุใด เพ่ือการรูท่ัวถึงวาแมองคธรรม

แหงโพชฌงคนี้ก็เปนสิ่งท่ีไมนาเขาไปยึดม่ันถือม่ันวาเปนเรา เปนของเรา ดวยความเห็นวาเปนอนัตตา 

เกิดดับตามเหตุปจจัยเสมอนั่นเอง62

๓๘ 

๒.๒.๔.๕ หมวดสัจจะ  

สัจจะ (Noble Truths) ในท่ีนี้มีความหมายถึงอริยสัจ ๔ คือความจริงอันประเสริฐ ๔ 

ประการ ประกอบดวย ทุกข (สภาพท่ีทนไดยาก) สมุทัย (เหตุใหเกิดทุกข) นิโรธ (ภาวะดับแหงทุกข) 

และมรรค (หนทางสูความดับแหงทุกข) การปฏิบัติธัมมานุปสสนาสติปฏฐานในหมวดสัจจะนี้ คือการ

พิจารณาความจริงท้ัง ๔ ประการนี้โดยใชหลักการเดียวกับหมวดอ่ืนๆคือ “รูชัดตามความเปนจริงวา นี้

ทุกข” เปนตน โดยอาศัยการรูลงไปในสภาวะท่ีเกิดข้ึนจริงในปจจุบันขณะ ผูปฏิบัติอาจเห็นทุกขท่ี

เกิดข้ึนในกายในใจ เห็นสมุทัยท่ีผุดข้ึนเปนระยะเปนตน เม่ือพิจารณาก็จะเห็นกระบวนการของธรรม 

๓๘ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑. 

 

                                           



๓๙ 

ท่ีอาศัยเหตุและปจจัยหนุนเนื่องกันเกิดข้ึน และเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัย มีเกิดมีดับเปนสิ่ง

ธรรมดา และสรุปลงวา ตามระลึกถึงธรรมเพียงเพ่ือเปนเครื่องอยูเครื่องเจริญสติและปญญาใหรูเห็น

ตามความเปนจริงเพ่ือถอนความยึดม่ันถือม่ันใหคลายไปนั่นเอง63

๓๙ 

สรุปความวิธีการปฏิบั ติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ตามคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทไดวา ใจความหลักสําคัญในการปฏิบัติคือ การมีสติตามกําหนดรูกาย (อาการ

ของกาย) เวทนา (ความรูสึก) จิต (อาการของจิต) และ ธรรม (สิ่งท่ีเกิดในกาย-จิต) เพ่ือใหเกิดปญญา

เห็นความไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตนของรางกายและจิตใจ และเกิดความปลอยวางความยึดม่ันถือ

ม่ันในรางกายและจิตใจ อันเปนเหตุปจจัยแหงการบรรลุซ่ึงมรรคผลนิพพานในท่ีสุด ในมหาสติปฏฐาน

สูตรไดใหรายละเอียดวิธีการปฏิบัติในแตละหมวดไวอยางละเอียด โดยแตละหมวดจะมีลักษณะ

แตกตางกันไป เชนการพิจารณากายซ่ึงเปนของหยาบจะสามารถพิจารณาเห็นไดงายกวาการพิจารณา

ธรรมซ่ึงเปนของละเอียด ผูปฏิบัติสามารถเลือกเริ่มตนฝกในบางหมวดกอนเพ่ือใหมีพ้ืนฐานเขาใจใน

ภาพรวมของสติปฏฐาน ๔ และพัฒนามาทําความเขาใจในหมวดอ่ืนๆไดตามลําดับ 

๒.๒.๕ การเลือกปฏิบัติสติปฏฐานเพียงบางหมวด 

มหาสติปฏฐานสูตรเปนการรวมรวมการเจริญสติหลายวิธีไวในพระสูตรเดียว ในการแสดง

ธรรมแตละครั้ง พระพุทธเจาอาจแสดงธรรมและแนวทางการภาวนาใหเหมาะกับจริตนิสัยของผูฟงใน

แตละครั้ง จึงดูเหมือนมีแนวทางการภาวนาหลายวิธี เชนอานาปานสติ กายคตาสติ เปนตน สวนมหา

สติปฏฐานสูตรเปนพระสูตรท่ีมีขนาดยาวมากเปนพิเศษ ประกอบไปดวยหลายหมวดยอย ดังนั้นมหา

สติปฏฐานสูตรจึงเหมือนการรวมแนวทางท่ีเหมาะสมกับคนทุกจริตไวในพระสูตรเดียวกัน แตท้ังนี้

ท้ังนั้น ผูปฏิบัติอาจเลือกเอาเพียงหมวดใดหมวดหนึ่งท่ีถูกอัธยาศัย ซ่ึงการเลือกเจริญสติปฏฐานเพียง

หมวดเดียวก็อาจสามารถใหผลทางปฏิบัติไดเชนเดียวกัน ซ่ึงสามารถยกตัวอยางในการเจริญอานาปาน

สติเพียงอยางเดียวก็สามารถทําใหการเจริญสติปฏฐานสมบูรณไดดังพุทธพจนตอไปนี้ 

“อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมทําสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ สติปฏฐาน๔ ท่ี

ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมทําโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ โพชฌงค ๗ ท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมาก

แลว ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ”๔๐ 

๓๙ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๒๔.  
๔๐ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗ 

 

                                           



๔๐ 

เรื่องดังกลาวนี้มีกลาวไวในพระสูตรวา สติปฏฐานนั้นไมจําเปนตองทําทุกหมวด และไม

จําเปนตองทําตามลําดับ เพียงแตเจริญสติปฏฐาน เพียงหมวดใดหมวดหนึ่งก็ได ดังปรากฏใน

พระไตรปฎกดังนี้ 

อานนท ดินกองใหญท่ีถนนใหญ ๔ แยก ถาเกวียนหรือรถผานมาทางทิศตะวันออก ก็จะ

กระทบดินกองนั้น ถาผานมาทางทิศตะวันตก ... ถาผานมาทางทิศเหนือ ... ถาเกวียนหรือรถ

ผานมาทางทิศใต ก็จะกระทบดินกองนั้น แมฉันใดภิกษุเม่ือพิจารณาเห็นกายในกายอยูก็ดี ชื่อวา

ยอมกําจัดบาปอกุศลธรรมได เม่ือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย ... เม่ือพิจารณาเห็นจิต

ในจิต ... เม่ือพิจาณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายก็ดี ชื่อวายอมกําจัดบาปอกุศลธรรมได ก็ฉันนั้น

เหมือนกัน65

๔๑
 

ในอรรถกถามหาสติปฏฐานสูตรไดกลาวเรื่องนี้ไวอยางสอดคลองกันวาสติปฏฐานนั้นมี

เพียงหนึ่ง แตมีทางเขาถึงสติปฏฐาน ๔ ทาง เปรียบเหมือนเมืองท่ีมี ๔ ประตูดังนี้ 

สติปฏฐาน มีอันเดียวเทานั้น โดยเปนความระลึกและโดยเปนท่ีประชุมลงเปนอันเดียวกันมี 

๔ ดวยอํานาจอารมณ เปรียบเหมือนพระนครมี ๔ ประตู คนท่ีมาแตทิศตะวันออก นําสิ่งของท่ี

อยูทางทิศตะวันออก มาเขาพระนครทางประตูทิศตะวันออก คนท่ีมาแตทิศใต ...ทิศตะวันตก ... 

ทิศเหนือ ... ฉันใด ขออุปไมยนี้ก็ฉันนั้น จริงอยูนิพพาน เปรียบเหมือนนครโลกุตตรมรรคมีองค

แปด เปรียบเหมือนประตูพระนคร สติปฏฐานมีกายเปนตน เปรียบเหมือนทิศท้ังหลายมีทิศ

ตะวันออกเปนตน ... บัณฑิตพึงทราบวาท่ีทานกลาววา สติปฏฐานมีอันเดียวเทานั้น ก็ดวย

อํานาจความระลึกได อยางหนึ่ง ดวยอานุภาพประชุมลงสูความเปนอันเดียวกันหนึ่ง ท่ีกลาววามี 

๔ ก็โดยจัดตามอารมณ ดังกลาวมาฉะนี6้6

๔๒ 

ดังนั้นจึงสรุปความไดวา ผูปฏิบัติอาจเลือกปฏิบัติสติปฏฐานในหมวดใดหมวดหนึ่งท่ีเหมาะ

กับจริตของตนได หากปฏิบัติอยางถูกวิธีโดยพิจารณาใหถึงความเกิดความดับและพระไตรลักษณแลว 

ผูปฏิบัติยอมเกิดปญญารูแจงในสภาวะตางๆตามความเปนจริง เกิดความเบื่อหนายในรูปนาม และเขา

สูหนทางแหงความหลุดพนคือพระนิพพานไดเชนเดียวกันสําหรับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฎฐานในทุกหมวด 

๔๑สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๙๘๖/๔๖๘. 
๔๒ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๗๙. 

 

                                           



๔๑ 

หลักการปฏิบัติตามแนวสติปฏฐาน ๔ นี้ มีหลักการคือตามรูตามดูและพิจารณา กาย 

เวทนา จิต และธรรม เม่ือดําเนินชีวิตภายใตหลักแหงสติปฏฐาน ๔ นี้แลว ผูปฏิบัติก็จะมีสติในการ

ครองชีวิต ชวยใหเปนอยูอยางปลอดภัย ไรทุกข มีความสุขผองใส และเปนปฏิปทานําไปสูความรูแจง

อริยสัจธรรม67

๔๓ 

 

๒.๓ ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ นั้น กอใหเกิดประโยชนมากมาย

หลายดาน โดยมีพระนิพพานอันเปนเปาหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาเปนประโยชนหลัก นอกจาก

ประโยชนในภายภาคหนาอันจะเปนทางเดินมุงสูพระนิพพานแลว การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานยังมี

ประโยชนท่ีเกิดข้ึนในปจจุบัน ซ่ึงผูปฏิบัติสามารถไดรับผลทันทีจากการปฏิบัติ และมีประโยชนใน

สวนรวมตอพระพุทธศาสนาอีกดวย 

๒.๓.๑ ประโยชนตอตนเอง 

เนื่องจากมนุษยทุกคนลวนยังมีความรักตนเอง ตองการใหตนเองมีความสุขท้ังในปจจุบัน

และภายภาคหนา พระพุทธศาสนาจึงไดมีคําสอนเก่ียวกับประโยชน หรือผลท่ีพุทธศาสนิกชนควรมุง

หมายอยู ๓ ประการ เพ่ือใหชาวพุทธมีหลักเกณฑในการปฏิบัติตน เพ่ือใหบรรลุประโยชน (อัตถะ) 

หรือความสุขแหงตนโดยอยูภายใตแนวทางของเปาหมายหลักของพระพุทธศาสนาคือพระนิพพาน คํา

สอนเรื่องประโยชนท่ีควรมุงหมายของพระพุทธศาสนามี ๓ ประการ (อัตถะ ๓) ดังนี้คือ 

๑.) ประโยชนในปจจุบัน (ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน) คือประโยชนสุขท่ีมองเห็นไดในชาติ

ปจจุบันนี้ สําเร็จไดดวยธรรม ๔ ประการ คือ อุฏฐานสัมปทา (ถึงพรอมดวยความหม่ัน) อารักข

สัมปทา (ถึงพรอมดวยการรักษา) กัลยาณมิตตตา (ความมีเพ่ือนเปนคนดี) และ สมชีวิตา (การเลี้ยง

ชีวิตตามสมควรแกกําลังทรัพยท่ีหาได) 

๒.) ประโยชนในภายภาคหนา (สัมปรายิกัตถประโยชน) คือ ประโยชนภายหนา หรือ

ประโยชนข้ันสูงข้ึนไป อันไดแก ความมีจิตใจเจริญงอกงามดวยคุณธรรมความดี ซ่ึงจะเปนหลักประกัน

ชีวิตในภพหนา สําเร็จไดดวยธรรม ๔ ประการ คือ สัทธาสัมปทา (ถึงพรอมดวยศรัทธา) สีลสัมปทา 

(ถึงพรอมดวยศีล) จาคสัมปทา (ถึงพรอมดวยการบริจาค) และ ปญญาสัมปทา (ถึงพรอมดวยปญญา) 

๔๓พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๘-๑๒. 

 

                                           



๔๒ 

๓.) ประโยชนสูงสุด (ปรมัตถประโยชน) คือ ประโยชนอันสูงสุด ซ่ึงก็คือเปาหมายสูงสุด

ของพระพุทธศาสนา อันไดแก พระนิพพาน นั่นเอง68

๔๔ 

ในท่ีนี้ผูวิจัยจะใชหลักอัตถะ ๓ ในการวิเคราะหถึงประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท ดังนี้ 

๒.๓.๑.๑ ประโยชนในปจจุบัน (ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน) 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ สงผลใหเกิดประโยชนในปจจุบันท้ัง

ตอท้ังรางกาย จิตใจ และปญญาของผูปฏิบัติดังนี้ 

๑.) ประโยชนจากการเจริญกายคตาสติ 

การเจริญกายคตาสติ คือการปฏิบัติกายานุปสสนาสติปฏฐาน หรือการพิจารณากาย

นั่นเอง พระพุทธเจาตรัสวามีผลมีอานิสงคมากถึง ๑๐ ประการคือ 

ก.) เปนผูอดกลั้นตอความไมยินดีและความยินดีได 

ข.) เปนผูอดกลั้นตอภัยและความหวาดกลัวได 

ค.) เปนผูอดทนตอความหนาว ความรอน ความหิว ความกระหายตอการถูกเหลือบ ยุง 

ลม แดด และสัตวเลื้อยคลานท้ังหลายรบกวน ตอถอยคําหยาบคายรายแรง เปนผูอดกลั้นเวทนาอันมี

ในรางกายท่ีเกิดข้ึนแลวเปนทุกข กลาแข็ง เผ็ดรอน 

ง.) เปนผูไดฌาน ๔ เปนเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน โดยไมยาก โดยไมลําบาก 

จ.) บรรลุวิธีแสดงฤทธิ์ไดหลายอยาง 

ฉ.) ไดหูทิพยไดยินเสียงท้ัง ๒ อยางคือเสียงทิพยและเสียงมนุษย 

ช.) กําหนดรูใจของสัตวอ่ืนและบุคคลอ่ืน 

ซ.) ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ 

ฌ.) ไดตาทิพยเห็นการจุติ การเกิดของหมูสัตว 

ญ.) เพราะอาสวะสิ้นไป ยอมทําใหแจงเจโตวิมุตติ ปญญวิมุตติ อันไมมีอาสวะ ดวยปญญา

อันยิ่งเอง เขาถึงอยูในปจจุบัน69

๔๕ 

 

๔๔พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๑๑๐. 
๔๕ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๙/๒๐๕. 

 

                                           



๔๓ 

๒.) ประโยชนการเดินจงกรม 

การเดินจงกรม เปนการปฏิบัติกายานุปสสนาสติปฏฐานในหมวดอิริยาบถ ซ่ึงนอกจากจะ

กอใหเกิดปญญาจากการพิจารณากาย และพิจารณาอาการเดินแลว ยังกอใหเกิดประโยชนแกรางกาย

ท่ีผูปฏิบัติสามารถเห็นผลไดในปจจุบันอีกดวย พระพุทธเจาตรัสสรรเสริญถึงคุณประโยชนของการเดิน

จงกรมไวในจังกมสูตร70

๔๖ถึง ๕ ประการคือ 

อานิสงสแหงการเดินจงกรม ๕ ประการ อะไรบาง คือ 

ก.) เปนผูมีความอดทนตอการเดินทางไกล 

ข.) เปนผูมีความอดทนตอการบําเพ็ญเพียร 

ค.) เปนผูมีอาพาธนอย 

ง.) อาหารท่ีกิน ดื่ม เค้ียว ลิ้มแลวยอยไดงาย 

จ.) สมาธิท่ีไดเพราะการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน 

๒.๓.๑.๒ ประโยชนในภายภาคหนา (สัมปรายิกัตถประโยชน) 

ในมหาสติปฏฐานสูตรไดมีการเนนย้ําถึงความสําคัญของสติปฏฐานวาเปนหนทางเดียวท่ี

จะนําผูปฏิบัติไปสูนิพพานได ถึงแมวาผูปฏิบัติผูปฏิบัติจะยังไมสามารถไปถึงเปาหมายสูงสุดคือพระ

นิพพานในชาติปจจุบันนี้ แตหากผูปฏิบัติไดฝกการเจริญสติปฏฐานอยางตอเนื่อง ก็ยังมีประโยชนใน

ภพภูมิหนาอันผูปฏิบัติยอมจะไดรับ คือการท่ีจิตไดไปสูภพภูมิท่ีดีข้ึนในชาติถัดไป อันเนื่องมาจากการ

พัฒนาจิตใหเกิดปญญาทําลายความเห็นผิดตางๆ มีรายละเอียดดังนี้คือ 

๑.) ประโยชนในการละความเห็นผิด ๔ ประการ 

สติปฏฐาน ๔ เปนหนทางสูการละวิปลาส ๔ คือความเห็นผิด ๔ ประการ ในคัมภีร

อภิธัมมัตถสังคหะ ไดแสดงไววา สติปฏฐานท้ัง ๔ หมวดนั้นเปนไปเพ่ือละสัญญาวิปลาส ๔ อันไดแก 

ความสําคัญผิดวา งาม สุข เท่ียง และตัวตน โดยสติปฏฐานในแตละหมวดมีผลเปนไปเพ่ือแกความเห็น

ผิดในดานตางๆดังนี้ 

ก.) กายานุปสสนาสติปฏฐานเปนไปเพ่ือแกสุภวิปลาส คือความสําคัญผิดวากายและใจนี้

เปนสิ่งสวยงาม 

๔๖ดูรายละเอียดใน องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๒๖. 

 

                                           



๔๔ 

ข.) เวทนานุปสสนาสติปฏฐานเปนไปเพ่ือแกสุขวิปลาส คือความสําคัญผิดวากายและใจนี้

เปนสุข 

ค.) จิตตานุปสสนาสติปฏฐานเปนไปเพ่ือแกนิจจวิปลาส คือความสําคัญผิดวากายและใจนี้

มีสภาพเท่ียง 

ง.) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐานเปนไปเพ่ือแกอัตตวิปลาส คือความสําคัญผิดวากายและใจนี้

เปนตัวเปนตน71

๔๗
 

๒.) ประโยชน ๗ ประการในสติปฏฐานกถา 

พระสารีบุตรไดกลาวถึงความสําคัญของสติปฏฐาน ๔ เอาไวในสติปฏฐานกถาโดยมี

ใจความวา ผลของการปฏิบัติสติปฏฐานกถาก็คือผลของการกําหนดองคธรรมในสติปฏฐาน ๔ โดย

อาการ ๗ ประการ จะเกิดผล ๗ ประการ ซ่ึงก็คือการพัฒนาของปญญานั่นเองโดยอธิบายเปนลําดับ

ข้ันดังนี้ 

ก.) พิจารณาเห็นกาย เวทนา จิต ธรรมโดยความไมเท่ียง ไมพิจารณาเห็นโดยความเท่ียง 

เพ่ือละความเห็นผิดวาสังขารเท่ียง 

ข.) พิจารณาเห็นกาย เวทนา จิต ธรรมโดยความเปนทุกข ไมพิจารณาเห็นโดยความเปน

สขุ เพ่ือละความเห็นผิดวาสังขารเปนสุข 

ค.) พิจารณาเห็นกาย เวทนา จิต ธรรมโดยความเปนอนัตตา (ไมใชตัวตน) ไมพิจารณา

เห็นโดยความเปนอัตตา (ความเปนตัวตน) เพ่ือละความเห็นผิดวาสังขารเปนอัตตา 

ง.) เม่ือเกิดปญญาเห็นวากาย เวทนา จิต ธรรม ไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน ยอมเกิด

ความเบื่อหนาย 

จ.) เม่ือเกิดความเบื่อหนายยอมละความยินดี 

ฉ.) เม่ือละความยินดียอมละความกําหนัด คือความยินดีในกามราคะได 

ช.) เม่ือละความกําหนัด ยอมละสมุทัยคือเหตุแหงการเกิดทุกขได72

๔๘ 

เม่ือผูปฏิบัติตามพิจารณาสิ่งตางๆดวยสติแลวก็จะเห็นความเกิดดับเปนธรรมดา และเปน

เหตุใหเห็นสภาวธรรมเหลานั้นเปนเครื่องมือในการศึกษาและไมยึดม่ันถือม่ันในสิ่งใดรวมถึงขันธ ๕ 7 3

๔๙
 

๔๗พระอภิธัมมัตถสังคหะ ปริเฉทท่ี ๗ สมุจยสังคหวิภาค, เรียบเรียงโดย นายวรรณสิทธิ ไวทยะเสวี, 

พิมพครั้งท่ี ๑๑, (มูลนิธิแนบมหานีรานนท, ๒๕๕๑), หนา ๖๙. 
๔๘ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๔-๓๕/๕๙๒-๕๙๖. 

 

                                           



๔๕ 

ผูปฏิบัติจะเห็นวาความสุข หรือความทุกขท่ีเกิดกับขันธ ๕ เปนสิ่งท่ีไมนาหลงใหลติดใจ หรือนาขัด

เคืองจนตองไมพอใจ สติปฏฐานจึงเปนเครื่องถอนความพอใจ และความไมพอใจท้ังหลายออกจากโลก

เสียได เปนทางเดินสูพระนิพพานคือสภาวะท่ีพนจากกิเลสท้ังปวงในท่ีสุด74

๕๐ 

๒.๓.๑.๓ ประโยชนสูงสุด (ปรมัตถประโยชน) 

พระพุทธเจาไดตรัสวาสติปฏฐานเปนทางสายเอกเพียงสายเดียวท่ีจะทําใหมนุษยและสัตว

ท้ังหลายเขาถึงความพนทุกขสิ้นเชิง หรือถึงพระนิพพานได นั่นคือการสรุปวา การบรรลุธรรมนั้นตอง

เปนการบรรลุธรรมอันเกิดมาจากการเจริญสติปฏฐานเทานั้น ดังนั้นหากปราศจากสติปฏฐานแลว จะ

ไมมีผูใดสามารถเขาถึงการบรรลุธรรมไดเลย 7 5

๕๑ ดังนั้นจึงกลาวไดวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ มีประโยชนสู งสุดคือการบรรลุพระนิพพานอันเปนเปาหมายสูงสุดใน

พระพุทธศาสนา นอกจากนั้นสติปฏฐาน ๔ ยังเปนหนทางสูการบรรลุอริยมรรคท้ัง ๔ ข้ัน ซ่ึงใน

ประเด็นนี้ผูวิจัยไดจัดหมวดหมูของการบรรลุอริยมรรคท้ัง ๔ ข้ันไวในหมวดประโยชนสูงสุด เนื่องจาก

หากผูใดบรรลุอริยมรรคในลําดับท่ี ๑ คือ โสดาปตติมรรค ผูนั้นยอมอยูในทางท่ีจะพัฒนาเปนลําดับ

และกาวเขาสูอริยมรรคในลําดับสูงสุดคือ อรหัตตมรรคในท่ีสุดเชนกัน ดังนั้นจึงสรุปประโยชนสูงสุด

ของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไวดังนี้ 

๑.) ประโยชนในการบรรลุซ่ึงพระนิพพาน 

โดยในมหาสติปฏฐานสูตรไดมีพุทธพจนท่ีกลาวถึงประโยชนสูงสุดของสติปฏฐานวา“ภิกษุ

ท้ังหลาย ทางนี้ เปนทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือลวงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข

และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือทําใหแจงนิพพาน ทางนี้คือ สติปฏฐาน ๔ ประการ เราอาศัย

ทางเดียวนี้แลว จึงกลาวคําดังพรรณนามาฉะนี้”76

๕๒ 

นอกจากนี้ยังมีคํากลาวของพระอนุรุทธะซ่ึงไดกลาวถึงสติปฏฐาน ๔ เอาไวในปฐมรโหคต

สูตร มีใจความวา ผูพลาดสติปฏฐาน ๔ ประการ ชื่อวาพลาดอริยมรรคท่ีใหถึงความสิ้นทุกข ผูปรารภ

สติปฏฐาน ๔ ประการ ก็ชื่อวาปรารภอริยมรรค ผูปรารภสติปฏฐาน ๔ คือ ผูพิจารณาเห็นธรรมอัน

๔๙ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๒๔. 
๕๐ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๕๑ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑ 
๕๒ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๕/๓๔๐. 

 

                                           



๔๖ 

เปนเหตุเกิด ธรรมอันเปนเหตุดับในกาย เวทนา จิต ธรรม มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ กําจัด

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได77

๕๓ 

สรุปความไดวาเปาหมายสูงสุดของการเดินตามทางสติปฏฐาน ๔ คือ เพ่ือความบริสุทธิ์

ของเหลาสัตว เพ่ือลวงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือทําใหแจง

นิพพาน78

๕๔
 ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 

ก.) เพ่ือความบริสุทธิ์79

๕๕
 คือบริสุทธิ์จากมลทิน บริสุทธิ์จากอุปกิเลสท้ังหลาย ความบริสุทธิ์

เหลานี้ เกิดข้ึนไดเพราะอาศัยการปฏิบัติตามมหาสติปฏฐานท้ัง ๔ ขอวา เพ่ือความหมดจดของสัตว

ท้ังหลาย หมายความวา เพ่ือประโยชนแกความหมดจดของสัตวท้ังหลายผูมีจิตเศราหมอง เพราะ

มลทินท้ังหลายมีราคะเปนตน เพราะอุปกิเลสท้ังหลายมีอภิชฌาวิสมโลภะเปนตน เปนความจริง80

๕๖ 

ข.) เพ่ือลวงโสกะและปริเทวะ โสกะ นั้นหมายถึง ความเศราโศก กิริยาท่ีเศราโศกภาวะท่ี

เศราโศก ความแหงผากภายใน ความแหงกรอบภายใน ของผูประกอบดวยความเสื่อมอยางใดอยาง

หนึ่ง (หรือ) ผูท่ีถูกเหตุแหงทุกขอยางใดอยางหนึ่งกระทบ สวนคําวา ปริเทวะ หมายถึงความรองไห 

ความคร่ําครวญ กิริยาท่ีรองไห กริยาท่ีคร่ําครวญ ภาวะท่ีรองไห ภาวะท่ีคร่ําครวญของผูประกอบดวย

ความเสื่อมอยางใดอยางหนึ่ง (หรือ) ผูท่ีถูกเหตุแหงทุกขอยางใดอยางหนึ่งกระทบ นี้เรียกวา ปริเทวะ

8 1

๕๗
 กลาวคือ บางคนเศราโศกและรําพันคร่ําครวญ เพราะพลัดพรากจากบุคคลอันเปนท่ีรัก พวกเขา

ยอมลวงพนความทุกขใจเชนนั้นไดดวยการเจริญสติปฏฐาน เชน สันตติอํามาตยท่ีโศกเศรา เพราะการ

เสียชีวิตของหญิงนักฟอน หรือนางปฏาจาราผูเสียใจเพราะการเสียชีวิตของสามี บุตร และบิดามารดา 

ทานเหลานั้นฟงธรรมแลวเจริญสติระลึกรูสภาวธรรมปจจุบัน ไดบรรลุธรรมในขณะฟงธรรมจบ82

๕๘ 

ค.) เพ่ือดับทุกขและโทมนัส คําวา เพ่ือดับทุกข หมายถึง ความทุกขทางกาย ความไม

สําราญทางกาย ความเสวยอารมณท่ีไมสําราญ เปนทุกข อันเกิดจากกายสัมผัส นี้เรียกวา ทุกขทาง

๕๓ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๘๙๙/๒๕๖-๒๕๘, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๘๙๙/๔๒๙-๔๓๒. 
๕๔ดูรายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๕๕พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิเถร, ปธ.๙), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ วาดวย มหาสติ

ปฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก, ๒๕๔๘), หนา ๓ - ๓๙. 
๕๖ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/-/๒๖๕-๒๖๖. 
๕๗ดูรายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๙๑-๓๙๒/๒๖๐-๒๖๑, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๙๑-๓๙๒/๓๒๕-๓๒๖. 
๕๘พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, หนา ๑๓. 

 

                                           



๔๗ 

กาย สวนคําวาโทมนัส หมายถึง ความทุกขทางใจ ความไมสําราญทางใจ ความเสวยอารมณท่ีไม

สําราญ เปนทุกข อันเกิดจากมโนสัมผัส นี้เรียกวา ทุกขทางใจ83

๕๙  

ง.) เพ่ือบรรลุญายธรรม ในมหาสติปฏฐานสูตรนี้ หมายถึงอริยมรรค มีองค ๘ ซ่ึงมรรคใน

ท่ีนี้เปนไดท้ังโลกียะและโลกุตตระ มรรคท่ีเปนโลกียะ ไดรูปนาม ไดพระไตรลักษณ เปนอารมณ มรรค

ท่ีเปนโลกุตตระ ไดนิพพานเปนอารมณ คําวา บรรลุมรรคนั้นหมายเอาอริยมรรคท้ัง ๔ คือโสดาปตติ

มรรค ๑ สกทาคามิมรรค ๑ อนาคามิมรรค ๑ อรหัตตมรรค ๑84

๖๐ 

จ.) เพ่ือทําใหแจงนิพพาน การทําพระนิพพานใหแจงในท่ีนี้ หมายถึงการเอาพระ

อรหัตตผล 8 5

๖๑
 เพ่ือทําใหแจงคือเพ่ือประจักษดวยตนเอง ซ่ึง อมตธรรมท่ีไดชื่อวานิพพาน เพราะเวน

จากตัณหาเครื่องรอยรัด จริงอยูมรรคนี้ อันบุคคลเจริญแลวยอมยังการทําใหแจงพระนิพพานใหสําเร็จ

ไปตามลําดับ ดวยเหตุนี้พระผูมีพระภาคเจาจึงตรัสวาเพ่ือทําใหแจงพระนิพพาน8 6

๖๒ท่ีเปนสุขสูงสุดใน

พระพุทธศาสนา87

๖๓ 

๒.) ประโยชนในการบรรลุอริยมรรค 

สติปฏฐานเปนธรรมท่ีนําไปสูความเปนพระอริยบุคคล พระพุทธเจาเม่ือตรัสถึงหมูสงฆ

สาวกของพระองค ยอมกลาวถึงวาในหมูสงฆนี้มีพระอรหันต พระอนาคามี พระสกทาคามี พระ

โสดาบัน ถัดนั้นมาทรงกลาวถึงมีภิกษุบางรูปเจริญสติปฏฐานสี่ (และโพธิปกขิยธรรม ๓๗) แสดงวา 

บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ยอมเปนผูใกลความเปนพระอริยบุคคล88

๖๔ 

เม่ือผูปฏิบัติมีความเพียรหม่ันเจริญสติปฏฐานอยางตอเนื่อง ตลอดเวลาจะพึงไดบรรลุ

ธรรมในเวลาไมชา เพียง ๗ ปเปนอยางมากก็สามารถบรรลุอรหันตผล หรืออนาคามีผล ดังพุทธพจนท่ี

ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตรดังนี้ 

ภิกษุท้ังหลาย บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ป พึงหวังไดผลอยาง ๑ ใน ๒อยาง คือ 

อรหัตตผลในปจจุบัน หรือเม่ือยังมีอุปาทานเหลืออยู ก็จักเปนอนาคามี๗ ปจงยกไวบุคคลผูเจริญ

๕๙ดูรายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๙๓-๓๙๔/๒๖๑, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๙๓-๓๙๔/๓๒๖. 
๖๐พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก าณสิทฺธิเถร, ปธ. ๙), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ วาดวย มหา

สติปฏฐาน, หนา ๖๘ – ๖๙. 
๖๑เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๙. 
๖๒ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/-/๒๗๓. 
๖๓ดูรายละอียดใน ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๓-๒๐๔/๙๕-๙๕. 
๖๔ดูรายละเอียดใน ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๕ 

 

                                           



๔๘ 

สติปฏฐาน ๔ ตลอด ๖ ป ... ๕ป ... ๔ ป ... ๓ ป ... ๒ ป ... ๑ ป... ๗ เดือน ... ๗ วัน พึงหวัง

ไดผลอยาง ๑ ใน ๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือเม่ือยังมีอุปาทานเหลืออยู ก็จักเปน

อนาคามี...89

๖๕ 

กลาวไดวาในหนทางแหงสติปฏฐาน ซ่ึงปลายทางเปนเปาหมายสูงสุดคือพระนิพพานนั้น 

ในระหวางทางเดินสูพระนิพพาน ผูปฏิบัติยังสามารถไดรับประโยชนตางๆจากการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ อีกมากมาย ต้ังแตประโยชนในปจจุบันคือประโยชนตอรางกายจาก

การเดินจงกรม ประโยชนจากการเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐานอันเสริมสรางความอดทนอดกลั้น

ใหแกผูปฏิบัติ และเม่ือปฏิบัติอยางตอเนื่องก็ยอมไดรับผลในภายภาคหนาคือการพัฒนาปญญาในการ

ละความเห็นผิดไปตามลําดับ และบรรลุอริยมรรคตั้งแตลําดับแรกคือโสดาปตติมรรคและพัฒนาไป

ตามลําดับจนเขาถึงซ่ึงพระนิพพานอันเปนประโยชนอันสูงสุดท่ีผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ พึงไดรับในท่ีสุด 

๒.๓.๒ ประโยชนตอศาสนา 

นอกจากสติปฏฐาน ๔ จะกอใหเกิดประโยชนท้ังในปจจุบัน ภายภาคหนา และประโยชน

สูงสุดแกตัวผูปฏิบัติแลว หลักธรรมสติปฏฐาน ๔ นี้  ยังกอให เ กิดประโยชนในสวนรวมตอ

พระพุทธศาสนาอีกดวย เนื่องจากสติปฏฐาน ๔ เปนธรรมท่ีทําใหเกิดพระพุทธเจาข้ึน และเปนธรรมท่ี

ทําใหผูปฏิบัติบรรลุมรรคผลนิพพาน จึงกลาวไดวา พระพุทธศาสนามีข้ึนและดํารงอยูไดก็ดวยสติปฏ

ฐานเปนหนึ่งเหตุปจจัยนั่นเอง สรุปประโยชนของสติปฏฐาน ๔ ท่ีมีตอพระพุทธศาสนาไดดังนี้ 

๒.๓.๒.๑ สติปฏฐานเปนธรรมท่ีทําใหเกิดพระพุทธเจา 

สติปฏฐานเปนธรรมท่ีพระพุทธเจาทุกๆพระองคท้ังในอดีต อนาคต และปจจุบัน

ทรงเจริญจึงไดตรัสรูอนุตรสัมมาสัมโพธิญาณ เนื่องจากสติปฏฐานเปนทางสายเอกสายเดียวในการรู

แจงซ่ึงพระนิพพาน พระพุทธเจาทุกๆพระองค ก็ทรงไดอาศัยการเจริญสติปฏฐานนี้เอง เปนทางแหง

การตรัสรู ดังนั้นสติปฏฐานจึงมีความสําคัญท้ังตอการเกิดพระรัตนตรัย90

๖๖ 

๖๕ที.ม.(ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘. 
๖๖ดูรายละเอียดใน ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๑๔๓/๑๐๕ 

 

                                           



๔๙ 

๒.๓.๒.๒ สติปฏฐานทําใหพระศาสนาตั้งอยูไดนาน 

พระอานนท ไดกลาวถึงความสําคัญของสติปฏฐาน ๔ เอาไวในจิรัฏฐิติสูตรมีใจความวา 

เหตุปจจัยท่ีทําใหพระสัทธรรมตั้งอยูไดนาน เพราะบุคคลไดเจริญสติปฏฐาน ๔ ประการและเหตุปจจัย

ท่ีใหพระสัทธรรมตั้งอยูไมนาน เพราะบุคคลไมเจริญสติปฏฐาน ๔ ประการ91

๖๗ 

สติปฏฐานทําใหพระศาสนาอยูไดยืนยาวนาน เปนธรรมเพ่ือความไมเลอะเลือนไมเสื่อม

สูญไปของศาสนา เปนแกนแหงธรรม เปนเครื่องยืดอายุพระพุทธศาสนา โดยพระพุทธเจาไดตรัสไว

เม่ือกอนเขาสูปรินิพพานในมหาปรินิพพานสูตรวา สติปฏฐาน เปนหนึ่งในธรรมท่ีพระองคแสดงแลว

เพ่ือความรูยิ่ง สาวกท้ังหลาย พึงเรียน เสพ เจริญ ทําใหมากดวยดี ซ่ึงเม่ือทําเชนนี้ จะชวยใหพระ

ศาสนานี้ตั้งอยูไดนาน ดํารงอยูไดนาน อันเปนสิ่งท่ีเก้ือกูลแกคนหมูมาก เพ่ือสุขแกคนหมูมาก เพ่ือ

อนุเคราะหชาวโลก เพ่ือประโยชน เพ่ือเก้ือกูล เพ่ือสุขแกเทวดาและมนุษยท้ังหลาย92

๖๘ 

๒.๓.๒.๓ สติปฏฐานเปนธรรมท่ีทําใหเกิดความสามัคคีในศาสนา 

สติปฏฐาน เปนธรรมท่ีเหมาะกับทุกคน ตั้งแตคฤหัสถผูมีความเพียรในธรรม จนถึงพระ

อรหันตท้ังหลายตางก็มีจิตตั้งม่ันอยูในการเจริญสติปฏฐานอยางตอเนื่อง93

๖๙ 

จึงกลาวไดวาสติปฏฐานเปนธรรมอันกอใหเกิดความสามัคคีพรอมเพรียงกันของพุทธ

บริษัท เปนธรรมหมวดท่ีรวบรวมแนวทางการปฏิบัติสําหรับบุคคลทุกจริต โดยแบงเปน ๔ หมวดใหญ 

๑๓ หมวดยอย ใหเหมาะสมกับจริตของแตละบุคคล จึงทําใหพุทธบริษัทท้ังหมด สามารถดําเนินชีวิต

ไปในแนวทางเดียวกันอันเปนแนวทางแหงสติปฏฐาน ๔ โดยไมขัดแยงกันนั่นเอง 

 

๒.๔ สรุปวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท 

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือ หนทางปฏิบัติเพ่ือการชําระจิตใหบริสุทธิ์

หนทางหนึ่งในพระพุทธศาสนา เปนหนทางท่ีมุงเนนการเกิดปญญารูแจงเห็นสภาวะตางๆตามความ

เปนจริง โดยการตั้งสติกําหนดพิจารณาเห็นสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง แบงเปน ๔ 

หมวดคือ กายานุปสสนาสติปฏฐาน (การตามระลึกรูกาย) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (การตามระลึกรู

๖๗ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๓๘๘/๑๔๙-๑๕๐, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๘๘/๒๔๖-๒๔๗. 
๖๘ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๘๔/๑๓๐. และที.ปา.(ไทย) ๑๑/๑๗๗/๑๓๘. 
๖๙ดูรายละเอียดใน ม.ม.(ไทย) ๑๓/๒/๒ 

 

                                           



๕๐ 

เวทนา) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (การตามระลึกรูจิต) และ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน (การตามระลึก

รูธรรม) มีรายละเอียดในแตละหมวดดังนี้คือ 

กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การกําหนดรูกองรูปวาเปนเพียงกองรูป ไมใชสัตว บุคคล 

ตัวตน และมีสภาพไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมสวยงาม แบงเปน ๖ หมวดยอย คือ (๑) หมวดอา

นาปานะ คือการพิจารณาลมหายใจเขาออก (๒) หมวดอิริยาบถ คือการพิจารณาการยืน เดิน นั่ง นอน 

(๓) หมวดสัมปชัญญะ คือการพิจารณาอิริยาบถยอยตางๆ (๔) หมวดปฏิกูลมนสิการ คือการพิจารณา

อวัยวะนอยใหญในรางกาย และความสกปรกของรางกาย (๕) หมวดมนสิการธาตุ คือการพิจารณา

ธาตุท้ัง ๔ คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ อันประกอบกันเปนรางกาย และ (๖) หมวดนวสิวถิกะ คือ การพิจารณา

ซากศพในวาระตางๆท้ัง ๙ วาระ การพิจารณาท้ัง ๖ หมวดนี้มีหลักการเดียวกันคือพิจารณาเพ่ือใหเกิด

ปญญาเห็นสภาวะตางๆตามความเปนจริง เม่ือผูปฏิบัติเกิดปญญาเห็นพระไตรลักษณ และปลอยวาง

ความยึดม่ันถือม่ันในรางกายไดในท่ีสุด  

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการกําหนดรูเวทนา คือความรูสึกตางๆ วาเปนเพียง

เวทนา มีสภาพไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน โดยจําแนกเปนความรูสึกสุข (สุขเวทนา) ความรูสึกทุกข 

(ทุกขเวทนา) และความรูสึกวางเฉย ไมทุกขไมสุข (อทุกขมสุขเวทนา) โดยใหพิจารณาถึงเหตุของความ

เกิดข้ึนและดับไปแหงเวทนา เพ่ือใหเห็นความเปนไตรลักษณของเวทนา และถอดถอนความเห็นวา

เวทนาเปนตัวตนของเราในท่ีสุด 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การกําหนดรูจิตวาเปนอยางไร มีความโลภ โกรธ หลง 

หรือไม หดหู ฟุงซานหรือไม มีสภาวะอันยิ่งใหญท่ีขมกิเลสได (มหัคคตะ) หรือไม มีจิตอ่ืนยิ่งกวา (จิตท่ี

ยังวนเวียนอยูในกามาวจร คือตั้งแตนรกจนถึงสวรรค) หรือไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา (จิตท่ีวนเวียนอยูในชั้นรูป

พรหมและอรูปพรหม) จิตมีสมาธิหรือไม จิตหลุดพน (จากกิเลสท้ังปวง) แลวหรือไม เม่ือผูพิจารณาได

พิจารณาอาการของจิตวาเปนเชนไรแลว ก็ใหพิจารณาเหตุเกิดและเหตุดับของอาการของจิตนั้น 

เพ่ือใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณ ความไมเท่ียง และความไมใชตัวตนของจิต และคลายความยึดม่ันถือ

ม่ันในตัวตนในท่ีสุด 

ธัมมานุปสสนาสติปฎฐาน  เปนการพิจารณารูปธรรมและนามธรรมตางๆท่ีเกิดข้ึนกับจิต 

โดยมีหลักการคือ การตามดูกระบวนการเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป ของนามธรรมท้ังหลาย และพิจารณาวา

นามธรรมท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนมานี้มีสภาพไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน มีเหตุจึงเกิดข้ึน เม่ือหมดเหตุจึง

ดับลงโดยธรรมดา ธรรมท่ีผูปฏิบัติพึงพิจารณาในหมวดนี้แบงเปน ๕ หมวดยอย คือ (๑) หมวดนิวรณ 

คือพิจารณาเครื่องก้ันจิตไมใหบรรลุความดีท้ัง ๕ ประการ คือกามฉันทะ (ความพอใจในกาม) 

พยาบาท (ความคิดราย) ถีนมิทธะ (ความหดหู) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุงซานรําคาญ) และวิจิกิจฉา 

 



๕๑ 

(ความลังเลสงสัย) (๒) หมวดขันธ คือ พิจารณากองขันธท้ัง ๕ ท่ีมีท้ังรูปธรรมและนามธรรมท่ีประกอบ

กันเปนชีวิต ประกอบดวย รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ (๓) หมวดอายตนะ คือพิจารณา

อายตนะภายในท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และอายตนะภายนอกท้ัง ๖ คือ รูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ พิจารณาอายตนะภายในและภายนอกท่ีกระทบกัน รวมถึงสังโยชน (กิเลส

เครื่องรอยรัดใหติดอยูในกองทุกข ) ท่ีเกิดข้ึนจากการท่ีอายตนะกระทบกันนี้ (๔) หมวดโพชฌงค คือ

การพิจารณาธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรูท้ัง ๗ ประการ ประกอบดวย สติ ธัมมวิจยะ (ความ

สอดสองในธรรม) วิริยะ ปติ ปสสัทธิ (ความสงบรํางับ) สมาธิ และอุเบกขา วามีในตนหรือไม พิจารณา

เหตุแหงการเกิดข้ึน และเหตุแหงการเจริญบริบูรณ (๕) หมวดสัจจะ คือการพิจาณา ทุกข สมุทัย (เหตุ

ใหเกิดทุกข) นิโรธ (ภาวะดับแหงทุกข) และมรรค (หนทางสูความดับแหงทุกข)  

พระไตรปฎกไดอธิบายถึงประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ ซ่ึงมีท้ังประโยชนปจจุบัน ประโยชนในภายภาคหนา และประโยชนสูงสุด โดยประโยชนปจจุบันคือ

ผูปฏิบัติมีรางกายท่ีแข็งแรง มีความอดทนอดกลั้นตอความทุกขทางกายและทางใจมากข้ึน และมีสมาธิ

ท่ีเขมแข็ง และหากผูปฏิบัติฝกการเจริญสติปฏฐานอยางตอเนื่อง ยอมไดรับประโยชนในภายภาคหนา

คือการไปสูภพภูมิท่ีดีข้ึน อันเนื่องมาจากการพัฒนาปญญาละความเห็นผิดและความยึดม่ันถือม่ันใน

ตัวตน ทําใหจิตบริสุทธิ์มากยิ่งข้ึน เขาสูประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ คือพระนิพพาน อันเปนภาวะท่ีหลุดพนจากกองทุกขท้ังปวงในท่ีสุด 

 



 

 

 
บทที่ ๓ 

การปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของ 

วัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) 

 

ดวยเหตุท่ีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เปนหลักธรรมสําคัญท่ี

พระพุทธเจาทรงเนนสอนในหลายโอกาส ในหลายรูปแบบ และทรงสอนถึงความสําคัญของสติปฏฐาน

วาเปนหนทางเดียวท่ีจะนําไปสูเปาหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาคือนิพพาน ซ่ึงเปนเปาหมายท่ีชาว

พุทธทุกทานลวนมุงหวัง ดังนั้นจึงมีสํานักตางๆเปดสอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ กัน

อยางมากมาย โดยบางสํานักไดเปดสอนท้ังชาวไทย และชาวตางชาติ รวมถึงการเดินทางไปสอน

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีตางประเทศเพ่ือเปนการเผยแพรหลักธรรมอันเปนหัวใจ

สําคัญของพระพุทธศาสนาใหกับชาวตางชาติ 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนอีกหนึ่งสํานักท่ีเปดสอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ ใหกับชาวไทยและชาวตางชาติ มีผูปฏิบัติธรรมเขารวมฝกอบรมท่ีวัดเปนจํานวนมาก โดยในป พ.ศ. 

๒๕๕๕ มีผูปฏิบัติธรรมชาวไทยจาํนวน ๗,๒๔๗ ทานและผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติจํานวน ๔๘๔ ทาน
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๑ เขาฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) นอกจากนี้ทางวัดยัง

ไดสงพระวิปสสนาจารยเดินทางไปเผยแพรวิปสสนากรรมฐานท่ีตางประเทศอีกดวย ทําใหสํานัก

วิปสสนากรรมฐานวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนท่ีรูจักในวงกวางท้ังชาวไทยและชาวตางชาติ 

 

๓.๑ วัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนวัดท่ีมีประวัติยาวนานวัดหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม มีอายุครบ 

๕๒๒ ปเม่ือวันท่ี ๓๐ มีนาคม ๒๕๕๗ ไดเริ่มตั้งเปนสํานักวิปสสนากรรมฐานเม่ือวันท่ี ๑๕ มีนาคม 

๒๕๑๘ โดยพระธรรมมังคลาจารย (พระครูพิพัฒนคณาภิบาล, ทอง สิริมงฺคโล ในขณะนั้น) ปจจุบันวัด

ร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนสํานักวิปสสนากรรมฐานประจําจังหวัดเชียงใหม แหงท่ี ๒ อยูภายใตการดูแล

ของพระครูภาวนาวิรัช (สุพันธ อาจิณสีโล) เจาอาวาส มีการอบรมการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

๑คณะศิษยานุศิษย, สรรพธรรม ๓, หนา ๘๒. 

 

                                           



๕๓ 

แนวสติปฏฐาน ๔ ท้ังแกผูปฏิบัติธรรมชาวไทยและชาวตางประเทศอยางตอเนื่องกันตลอดปไมขาด

สาย โดยในป พ.ศ. ๒๕๕๕ ไดมีผูปฏิบัติธรรมชาวไทยจํานวน ๗,๒๔๗ ทานและผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติจํานวน ๔๘๔ ทาน 9 5

๒ โดยการฝกอบรมท้ังหมดอยูภายใตการดูแลของพระครูภาวนาวิรัช 

(สุพันธ อาจิณสีโล) เจาอาวาสวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

พระครูภาวนาวิรัช มีผลงานทางดานการศึกษาสงฆมากมาย ท้ังเคยเปนครูสอนปริยัติ

ธรรม ณ วัดเมืองมาง อ.เมือง จ.เชียงใหม (พ.ศ. ๒๕๒๙) เปนครูใหญสํานักเรียนพระอภิธรรม วัดเมือง

มาง (พ.ศ. ๒๕๓๔) เปนเจาสํานักเรียนโรงเรียนพระปริยัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) (พ.ศ. ๒๕๓๗) 

และ ปจจุบันพระครูภาวนาวิรัชไดรับผิดชอบงานหลายสวน ท้ังเปนกรรมการควบคุมสอบบาลี

สนามหลวง และสอบธรรมสนามหลวง คณะจังหวัดเชียงใหม เปนอาจารยสอนวิชาธรรมภาคปฏิบัติ 

(กรรมฐาน) พระนิสิต มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม และวิทยาเขต

แพร นอกจากนั้นยังสอนกรรมฐานแกผูปฏิบัติท้ังชาวไทยและชาวตางชาติท่ีมาฝกปฏิบัติท่ีวัดร่ําเปง 

(ตโปทาราม) และยังไดเดินทางไปสอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในประเทศ

ตางๆ เชน เม็กซิโก จีน และเยอรมัน เปนตน96

๓ 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีการสอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ดวยวิธีการกําหนดพองหนอ ยุบหนอ มาตั้งแตพระครูพิพัฒนคณาภิบาล (พระธรรมมังคลาจารยใน

ปจจุบัน) ไดเริ่มตั้งสํานักวิปสสนากรรมฐาน ท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เม่ือป พ.ศ. ๒๕๑๘ เนื่องจาก

พระธรรมมังคลาจารย (ทอง สิริมงฺคโล) ไดศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ในสายการกําหนดพองหนอ ยุบหนอ มาจากพระภัททันตะ โสภณมหาเถระ อัคคมหาบัณฑิต (พระ

มหาสีสะยาดอ) และจาก พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙ (สมณศักดิ์ลาสุด พระธรรมธีรราชมหามุนี 

เจาคณะภาค ๙)97

๔ และ ตอมาเม่ือพระครูภาวนาวิรัช (พระสมุหสุพันธ อาจิณฺณสีโล ในขณะนั้น) ไดมา

ดํารงตําแหนงรักษาการเจาอาวาสวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ในป พ.ศ. ๒๕๓๗ ก็ไดสืบทอดเจตนารมณ

ของพระธรรมมังคลาจารย โดยการสอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ดวยวิธีการกําหนด

พองหนอ ยุบหนอ เรื่อยมาจวบจนถึงปจจุบัน 

๒คณะศิษยานุศิษย, สรรพธรรม ๓, หนา ๘๒. 
๓กองงานเลขานุการ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม), สํานักวิปสสนากรรมฐานประจําจังหวัดเชียงใหมแหงท่ี ๒ 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม), หนา ๒๔-๒๗. 
๔ดูรายละเอียดใน พระมหาธนวัฒน ธนวฑฺฒโน ป.ธ.๙ แมชีจินตนา เกรเกอร, ๙๐ ปท่ีทรงคุณคา กับ

กาลเวลาท่ีผานไป พระธรรมมังคลาจารย วิ., (เชียงใหม : หจก. ดาราวรรณการพิมพ, ๒๕๕๖), หนา ๕๑-๕๙. 

 

                                           



๕๔ 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทา

ราม) ในงานวิจัยชิ้นนี้จึงหมายความรวมถึงแหลงขอมูลท้ังของพระภัททันตะ โสภณมหาเถระ อัคคมหา

บัณฑิต (พระมหาสีสะยาดอ) พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙ (พระธรรมธีรราชมหามุนี เจาคณะภาค 

๙) ดร. ภัททันตะ อาสภเถระ พระธรรมมังคลาจารย (ทอง สิริมงฺคโล) และพระครูภาวนาวิรัช 

เนื่องจากเปนแนวทางคําสอน และการปฏิบัติในรูปแบบเดียวกัน ท่ีสืบทอดกันมานั่นเอง 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ไดดําเนินงานดานการอบรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ ในแนวทางการกําหนดพองหนอ-ยุบหนอ เปนงานหลักมาเปนเวลากวา ๔๐ ป โดยใหการอบรมท้ัง

ชาวไทยและชาวตางชาติอยางตอเนื่องตลอดป มีระเบียบข้ันตอนปฏิบัติ วิธีการสอนและการฝกอบรม

สําหรับชาวไทยและชาวตางชาติเชนเดียวกันทุกประการ โดยผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติจะมีเจาหนาท่ี

เจาหนาท่ีฝายตางประเทศคอยอํานวยความสะดวกในเรื่องการแปลภาษาและอธิบายขอสงสัยตางๆใน

การดําเนินชีวิตภายในวัด ทําใหวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนท่ีรูจักในวงกวางในฐานะท่ีเปนสํานักปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานท่ีรองรับท้ังชาวไทยและชาวตางชาติ ทําใหมีผูสนใจเขาฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

กับวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนจํานวนเพ่ิมข้ึนทุกป 

 

๓.๒ ข้ันตอนการเขาฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่วัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีการเปดสอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ตามแนวสติปฏฐาน 

๔ ท้ังแกชาวไทยและชาวตางชาติ โดยจะมีสํานักงานวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ดูแลผูปฏิบัติธรรมชาวไทย 

และสํานักงานวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ฝายตางประเทศ (Foreigner Office) ดูแลผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติ โดยผูปฏิบัติธรรมชาวไทยและชาวตางชาติมีข้ันตอนการเขาฝกปฏิบัติท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทา

ราม) เชนเดียวกัน ดังนี้ 

๓.๒.๑ การลงทะเบียนเขาฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

ผูท่ีสนใจจะเขาฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) นั้น จะตองแจงความ

ประสงคแกทางวัด โดยชาวไทยแจงท่ีสํานักงานวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) โดยแจงวันท่ีจะเขาพักปฏิบัติ 

และจํานวนวันท่ีจะเขาฝกปฏิบัติท่ีวัด โดยทางวัดมีขอกําหนดใหผูปฏิบัติชาวไทยท่ีเขาปฏิบัติคนเดียว 

ตองเขาฝกปฏิบัติท่ีวัดอยางนอย ๓ วัน และไมเกิน ๔๕ วัน สวนผูปฏิบัติชาวไทยท่ีมาเปนคณะ ใหเขา

ฝกปฏิบัติเปนระยะเวลา ๓-๗ วัน  

ชาวตางชาติประเทศท่ีสนใจเขารับการอบรมวิปสสนากรรมฐาน สามารถแจงความ

ประสงคไดท่ีสํานักงานวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ฝายตางประเทศ โดยทางวัดมีขอกําหนดเรื่องจํานวน

วันท่ีเขารับการอบรมสําหรับชาวตางชาติตางจากชาวไทยคือ สําหรับชาวตางชาติทางวัดมีกําหนด

 



๕๕ 

ระยะเวลาการฝกอบรมใหเลือก ๒ ประเภทคือ เขาฝกปฏิบัติระยะสั้นเปนเวลา ๑๐ วัน หรือเขาปฏิบัติ

เต็มรูปแบบ เปนเวลา ๒๖ วัน เนื่องจากชาวตางชาติตองใชเวลาในการปรับตัวท้ังเรื่องของเวลาและ 

ความคุนเคยกับวิถีชีวิตในวัดและประเพณีวัฒนธรรมของชาวไทย หากใชเวลานอยกวา ๑๐ วันก็จะไม

เพียงพอท่ีจะเรียนรูและฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

๓.๒.๒ การเตรียมตัวเขาพักปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

เม่ือผูปฏิบัติไดแจงความจํานงแกทางสํานักงานวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) แลว ผูปฏิบัติก็ตอง

เตรียมตัวใหพรอม ท้ังเครื่องแตงกาย คือชุดสุภาพสีขาวลวน ของใชสวนตัว บัตรประจําตัวประชาชน

สําหรับผูปฏิบัติชาวไทย ดอกบัว ๑๑ ดอก ธูปและเทียนอยางละ ๑ หอเพ่ือใชในพิธีรับพระกรรมฐาน 

และเดินทางมาถึงวัดกอนพิธีเขารับพระกรรมฐานอยางนอย ๓๐ นาที พิธีรับพระกรรมฐานจะมีทุกวัน

ยกเวนวันพระ โดยผูปฏิบัติชาวไทยจะมีพิธีรับพระกรรมฐานในชวงเชาเวลา ๘.๐๐ น. 

สวนผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติก็ตองเตรียมตัวเชนเดียวกับผูปฏิบัติธรรมชาวไทย คือ

เตรียมของใชสวนตัว ชุดสุภาพสีขาวลวน ดอกบัว ๑๑ ดอก ธูปและเทียนอยางละ ๑ หอ แตแตกตาง

กันในเรื่องเอกสารคือ ชาวตางชาติตองเตรียมหนังสือเดินทาง วีซา พรอมรูปถาย ๒ ใบ และเดินทาง

มาถึงวัดกอนพิธีรับพระกรรมฐานอยางนอย ๒ ชั่วโมง ชาวตางชาติจะมีพิธีรับพระกรรมฐานทุกวัน

ยกเวนวันพระในชวงเย็นเวลา ๑๘.๐๐ น. สาเหตุท่ีผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติตองมากอนเวลาเปนเวลา 

๒ ชั่วโมงเพ่ือเตรียมการอบรมเรื่องประเพณีวัฒนธรรมไทยในเรื่องพ้ืนฐาน เชน การกราบพระพุทธรูป 

การแสดงความเคารพพระสงฆ มารยาทไทยพ้ืนฐาน เชน การไมยื่นเทาไปทางพระพุทธรูปและ

พระสงฆ เปนตน 

๓.๒.๓ พิธีรับพระกรรมฐาน 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จะมีเจาหนาท่ีเปนผูนําในพิธีรับพระกรรมฐานทุกข้ันตอน โดยจะมี

พานดอกไม ธูป เทียนท้ังหมด ๔ พาน เม่ือเริ่มพิธีจะสวดรับกรรมฐาน โดยพานท่ี ๑ เปนพานเพ่ือสวด

บูชาพระรัตนตรัย พานท่ี ๒ เปนการสวดอาราธนาศีล ๘ จากนั้นพานท่ี ๓ ใชเพ่ือขอกรรมฐานจาก

พระวิปสสนาจารย โดยเจาหนาท่ีจะนําผูปฏิบัติกลาวคําถวายตัวตอพระรัตนตรัย กลาวคําถวายตัวตอ

พระอาจารย กลาวคําขอกรรมฐาน คําแผเมตตา คําเจริญมรณานุสติ และคําตั้งสัจจะอธิษฐาน สวน

พานท่ี ๔ ใชเพ่ือกลาวคําขอขมาตอครูบาอาจารย จากนั้นพระวิปสสนาจารยจะใหโอวาทเรื่องสติปฏ

ฐาน ๔ แกผูปฏิบัติ 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติก็จะเขาพิธีรับพระกรรมฐานเชนเดียวกับผูปฏิบัติธรรมชาวไทย

ทุกประการ โดยมีพระสงฆทําหนาท่ีเปนลามอธิบายข้ันตอนพิธีเปนภาษาอังกฤษ และนําสวดภาษา

บาลีพรอมอธิบายความหมายพิธีแตละข้ันตอน 

 



๕๖ 

๓.๒.๔ การใหโอวาทเรื่องสติปฏฐาน ๔ แกผูเขาฝกปฏิบัติ 

หลังจากจบพิธีรับพระกรรมฐานแลว พระวิปสสนาจารยก็จะใหโอวาทเรื่องสติปฏฐาน ๔ 

แกผูเขาฝกปฏิบัติ เปนการชี้แนะแนวทางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใหแกผู

เขาปฏิบัติ มีโอวาทดังนี้วา98

๕ 

“การท่ีเรามาปฏิบัติธรรมนั้น ก็เพ่ือท่ีจะยกสถานภาพทางจิตของเรา จากความเปนปุถุชน

ข้ึนมาเปนกัลยาณชน และอริยชนในท่ีสุด การท่ีจะเปนอริยชนไดนั้นจะตองมีการปฏิบัติ

วิปสสนาสติปฏฐาน ๔ คือ การเอาสติมากําหนดท่ีกาย เวทนา จิต และธรรม ใหกลาวตามวา 

(ใหผูปฏิบัติธรรมกลาวตามพรอมกัน ๓ ครั้ง) 

“วิปสสนาในแนวสติปฏฐาน ๔ คือ ๑) กาย ๒) เวทนา ๓) จิต ๔) ธรรม” 

กาย คือ การรูอาการพองยุบของทอง เชน การกําหนด พองหนอ ยุบหนอ หรือ ขวายาง

หนอ ซายยางหนอ ซ่ึงเปนอาการท่ีออกมาจากทางกายเปนตน 

เวทนา ในขณะท่ีเรากําหนดพองหนอ ยุบหนอ อยูนั้น ถาเกิดสุขเวทนา หรือทุกขเวทนาก็ให

หยุดกําหนดพองหนอ ยุบหนอ ไวกอนแลวมากําหนดในสุขเวทนา หรือ ทุกเวทนานั้น เชน ถา

ปวดก็กําหนดวา ปวดหนอ ๆๆ เม่ือกําหนดพอสมควรแลวก็กลับมากําหนด พองหนอ ยุบหนอ 

ซ่ึงเปนอารมณหลัก ของเราตอไป เปนตน 

จิต ในขณะท่ีเรากําหนด พองหนอ ยุบหนอ อยูนั้น ถาจิตของเราคิดถึงการงาน คิดถึง

บานเรือน คิดดี ไมดีอะไรก็ตาม ก็ใหหยุดกําหนดพองหนอยุบหนอ ไวกอน แลวมากําหนดวาคิด

หนอ ๆๆ เม่ือกําหนดพอสมควรแลว ก็กลับมากําหนดพองหนอ ยุบหนอ ซ่ึงเปนอารมณ หลัก

ของเราตอไป 

ธรรม คือ นิวรณ ๕ ไดแก ความชอบพอใจ ไมชอบพอใจ งวง ฟุง สงสัย ๕ อยางนี้ มีอยูใน

จิตใจของมนุษยทุกคน ทุกชาติ ทุกภาษา ในขณะท่ีเรากําหนดพองหนอ ยุบหนอ อยูนั้น ถา

นิวรณธรรมตัวใดตัวหนึ่ง เขามาของในอารมณ เชน เกิดความพอใจอะไรข้ึนมาก็ใหหยุดกําหนด 

พองหนอ ยุบหนอ ไวกอน แลวมากําหนดวา พอใจหนอ ๆๆ ถาไมพอใจก็กําหนดวา ไมพอใจ

หนอ ๆๆ ถางวงก็กําหนดวา งวงหนอ ๆๆ ฟุงก็กําหนดวา ฟุงหนอ ๆๆ สงสัยก็กําหนดวาสงสัย

๕พระเทพสิทธาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนวสติปฏ

ฐาน ๔, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (เชียงใหม : คณะศิษยานุศิษย, ๒๕๔๘), หนา ๖-๑๐ . 

 

                                           



๕๗ 

หนอ ๆๆ เม่ือกําหนดพอสมควรแลว ก็กลับมากําหนดพองหนอ ยุบหนอ ซ่ึงเปน อารมณหลัก

ของเราตอไป เปนตน 

นี่คือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ในแนวสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และ ธรรม 

ตามท่ีไดกลาวมาแลว 

สําหรับการใหโอวาทแกผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาตินั้น พระวิปสสนาจารยจะใหโอวาทเปน

ภาษาอังกฤษ ความหมายเดียวกับท่ีใหโอวาทแกผูปฏิบัติธรรมชาวไทยทุกประการ 

๓.๒.๕ การสาธิตวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

หลังจากพระวิปสสนาจารยไดใหโอวาทแกผูเขาฝกปฏิบัติแลว ถือเปนการเสร็จสิ้นพิธีรับ

พระกรรมฐานอยางสมบูรณ จากนั้นเจาหนาท่ีจะทําการสาธิตวิธีปฏิบัติใหแกผูเขาฝกปฏิบัติทุกทาน 

โดยสอนวิธีการกราบสติปฏฐาน การเดินจงกรม และการนั่งสมาธิ โดยในข้ันตอนนี้ เจาหนาท่ีจะสอน

วิธีการฝกปฏิบัติในข้ันพ้ืนฐานแกผูปฏิบัติทุกทาน หลังจากนั้นเม่ือผูปฏิบัติไปฝกปฏิบัติและสอบ

อารมณกับพระวิปสสนาจารย พระวิปสสนาจารยจะเปนผูพิจารณาเพ่ิมลําดับข้ันในการปฏิบัติใหแตผู

ปฏิบัติแตละคนแตกตางกันออกไปตามสภาวะธรรมของผูปฏิบัติแตละทาน 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติจะรับการฝกอบรมวิธีการปฏิบัติธรรมจากพระสงฆผูดูแล

สํานักงานฝายตางประเทศ การฝกอบรมผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติจะมีข้ันตอนในการสาธิต

เชนเดียวกับการอบรมผูปฏิบัติธรรมชาวไทยทุกประการ โดยจะเริ่มสอนการปฏิบัติในข้ันพ้ืนฐานแกทุก

ทาน และจะมีการเพ่ิมเติมข้ันตอนในการปฏิบัติโดยพระวิปสสนาจารยในชวงการสอบอารมณเปน

รายบุคคลตามความเหมาะสม นอกจากนี้ยังมีการอบรมเพ่ิมเติมในเรื่องประเพณีวัฒนธรรม และ

มารยาทไทยข้ันพ้ืนฐาน เพ่ือใหชาวตางชาติปรับตัวในการดํารงชีวิตในวัดไดอยางราบรื่น เชน สอนการ

แสดงความเคารพพระสงฆและแมชี สอนอาการบางอยางท่ีไมควรทํา เชนการยกเทาชี้ไปทาง

พระพุทธรูป เปนตน 

จะเห็นไดวาผูปฏิบัติธรรมชาวไทยและชาวตางชาติมีข้ันตอนการเขาฝกปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เหมือนกันในข้ันตอนหลักทุกประการ มี

ความแตกตางกันเพียงเล็กนอยในบางเรื่องเชน เวลาในการเขาพิธีรับพระกรรมฐาน เอกสารท่ีตองใช

ในการลงทะเบียน และการอบรมเพ่ิมเติมเก่ียวกับวัฒนธรรมและมารยาทไทยใหกับผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติ  

 



๕๘ 

๓.๓ คําสอนของวัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) สอนเรื่องวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โดยยึดพุทธ

พจนเปนหลัก และมีการขยายความอธิบายเพ่ิมเติมเพ่ือใหผูปฏิบัติเขาใจไดโดยละเอียด เชนการ

อธิบายความหมายของวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ก็จะยกพุทธพจนจากมหาสติปฏฐาน

สูตรมาสอน และอธิบายความหมายพรอมท้ังวิธีปฏิบัติ ดังเชนคําสอนเรื่องสติปฏฐาน ๔ ในหนังสือ 

“เปดประตูสูนิพพาน” ซ่ึงจะมีการอธิบายถึงความหมายและวิธีการปฏิบัติในหมวดตางๆท้ัง ๔ ของสติ

ปฏฐาน ๔ ดังนี้ 

กายานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแกการใชสติกําหนดรูอาการท่ีปรากฏทางกาย หรือรูปขันธ เชน 

การเดินจงกรม ขวายางหนอ ซายยางหนอ และการกําหนดลมหายใจเขาออก รูอาการพองยุบ

ของทอง เชน พองหนอ ยุบหนอ 

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแกการใชสติกําหนดรูอาการท่ีปรากฏทางเวทนา หรือเวทนา

ขันธ เชน การกําหนดรูในเม่ือสุขหรือทุกขท่ีเกิดข้ึนวา กําลังสุขอยางไร ทุกขอยางไร หรือไมสุข

ไมทุกข คือเฉยๆ ก็รูชัดแกใจ 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแกการใชสติกําหนดรูอาการท่ีปรากฏทางจิต หรือ วิญญาณ

ขันธ เชน การกําหนดรูวาจิตมีอารมณอยางไร จิตมีราคะ โทสะ โมหะ ความหดหู ฟุงซาน สงบ

หรือไมสงบ ก็รูวาจิตมีอารมณอยางนั้นๆ 

ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแกการใชสติกําหนดรูอาการท่ีปรากฏทางธรรม คือสัญญาขันธ 

และสังขารขันธ สัญญาขันธคือความจําไดหมายรู สังขารขันธคือความนึกคิด เม่ือเราคิดอะไรอยู 

ก็ตองกําหนดรูวาคิดอะไรอยู หรือเม่ือเกิดความพอใจ ไมพอใจ งวง ฟุง สงสัย ซ่ึงเรียกวานิวรณ 

ก็ตองกําหนดรูในอารมณนั้นๆ 

นอกจากนี้วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ยังไดสอนเรื่องประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โดยเนนการนําพุทธพจนในมหาสติปฏฐานสูตรมาสอนเปนหลัก 

ประโยชนในปจจุบนั (ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน) คือ รางกายแข็งแรงจากการเดินจงกรม 9 9

๖ เพ่ิมกําลังสติ

๖ดูรายละเอียดใน มูลนิธิวิปสสนา (ทอง สิริมงฺคโล) วัดพระธาตุศรีจอมทอง, เปดประตูสูนิพพาน, หนา 

๗๔. 

 

                                           



๕๙ 

100

๗ ประโยชนในภายภาคหนา (สัมปรายิกัตถประโยชน) อันผูปฏิบัติยอมจะไดรับหากไดฝกปฏิบัติอยาง

ตอเนื่อง ท้ังประโยชนอันจะเก้ือหนุนสงใหจิตไปในภพท่ีดีในชาติถัดไป และประโยชนในการพัฒนา

ปญญาทําลายความเห็นผิดในดานตางๆ ซ่ึงถือไดวาเปนประโยชนจากการปฏิบัติท่ีสามารถติดตามตัวผู

ปฏิบัติไปยังภพชาติตอๆไปได 1 0 1

๘ ประโยชนสูงสุด (ปรมัตถประโยชน) ก็คือ พระนิพพานอันเปน

เปาหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา ซ่ึงคําสอนนี้ยึดหลักจากพระไตรปฎกมาตั้งแตพระโสภณมหาเถระ 

(พระมหาสีสะยาดอ) ผูเปนอาจารยของการปฏิบัติในแนวทางพองหนอ ยุบหนอ ท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทา

ราม) ใชในการปฏิบัติในปจจุบัน โดย พระโสภณมหาเถระไดกลาวถึงการเจริญสติปฏฐาน ๔ ไวใน

หนังสือ มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพานวา 

แมในพระไตรปฎกจะมีเรื่องกลาวถึงผูฟงธรรมแลวบรรลุธรรมเม่ือฟงจบ แตไมมีใครบรรลุ

ธรรมโดยมิไดเจริญสติปฏฐาน ๔ อยางใดอยางหนึ่ง ความจริงแลวทุกคนตองบรรลุธรรมดวยการ

เจริญสติปฏฐานอันเปนทางสายเดียวนี้ เพราะวิปสสนาญาณและมรรคญาณเปนปญญาท่ีเกิด

จากการอบรมจิต เม่ือจิตระลึกรูสภาวธรรมลวนๆ และมีสมาธิตั้งม่ันอยูในสภาวธรรม ปญญาท่ี

เกิดรวมกับสติและสมาธิ ยอมจะพัฒนาแกกลาข้ึนตามลําดับ ปญญาดังกลาวเรียกวาภาวนามย

ปญญา ดังนั้น สติปฏฐานจึงเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติธรรมเพ่ือความพนทุกข พระพุทธเจา 

พระปจเจกพุทธเจา และพระอริยสาวกท้ังหลายใน ๔ อสงไขยแสนกัปนี้และกัปอ่ืนๆ ไดบรรลุ

ความหมดจดจากกิเลสดวยทางสายเดียวคือสติปฏฐาน ๔ นี้102

๙ 

กลาวไดวาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ไดเนนสอนถึงประโยชนจากการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โดยอางอิงคําสอนจากพระไตรปฎกเปนหลัก ตั้งแตประโยชนใน

ปจจุบันคือประโยชนจากการเดินจงกรมและประโยชนจากการเจริญสติ ประโยชนในภายภาคหนาคือ

ประโยชนในการพัฒนาปญญาละความเห็นผิดคือวิปลาสท้ัง ๔ ประการ เพ่ือสงจิตไปยังภพภูมิท่ีดีข้ึน

ในชาติตอไป จนถึงประโยชนสูงสุดอันเปนหลักสําคัญของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ คือการบรรลุมรรคผลนิพพานนั่นเอง 

 

๗ดูรายละเอียดใน กองงานเลขานุการ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม), สํานักวิปสสนากรรมฐานประจําจังหวัด

เชียงใหมแหงท่ี ๒ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม), หนา ๓๒. 
๘ดูรายละเอียดใน คณะลูกศิษย, ทางสายเอก, หนา ๒๐๘. 
๙ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน,, หนา 

๙. 

 

                                           



๖๐ 

๓.๔ วิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) สอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของการ

กําหนดพองหนอ – ยุบหนอ ซ่ึงเปนแนวทางท่ีสืบทอดมาจากพระธรรมมังคลาจารย (ทอง สิริมงฺโล) 

จากท่ีพระธรรมมังคลาจารยไดเคยไปศึกษาวิปสสนากรรมฐานจากพระภัททันตะโสภณมหาเถร (พระ

มหาสีสะยาดอ) ท่ีประเทศสหภาพพมา ซ่ึงแนวทางการกําหนดพองหนอ – ยุบหนอนี้ มีหลักการคือให

ฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรม และนั่งสมาธิเปนหลัก การเดินจงกรมจะกําหนดการยางของเทา โดยใช

คําวา “หนอ” ลงทาย สวนการนั่งสมาธิ จะกําหนดพองหนอ – ยุบหนอ เปนหลัก และมีการไลกําหนด

จุดตางๆท่ัวรางกาย โดยใชคําวา “ถูกหนอ” ในการกําหนดจุดแตละจุด 

ในขณะท่ีฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิอยูนั้น หากมีอาการใดๆเกิดข้ึนกับ

รางกาย หรือจิตใจ ก็ใหหยุดการกําหนดการเดิน หรือการกําหนดพองหนอ – ยุบหนอ และมากําหนด

อาการตางๆท่ีเกิดข้ึนกับกายและใจ เชน “เม่ือยหนอ” “เจ็บหนอ” เปนตน (เวทนานุปสสนาสติปฏ

ฐาน) นอกจากนี้ก็ใหตามกําหนดรูอารมณตางๆท่ีเกิดข้ึนกับจิต ตามรูวาจิตมีอาการ โลภ โกรธ หลง 

หรือไม และกําหนดรูเชน “อยากไดหนอ” “โกรธหนอ” เปนตน และตามกําหนดรูธรรมะตางๆ อัน

ไดแก นิวรณ ๕ ท่ีเกิดข้ึน เชน “งวงหนอ” “ฟุงซานหนอ” เปนตน  

ผูปฏิบัติทุกทานจะเริ่มฝกจากการกราบสติปฏฐาน (การกําหนดอาการในการกราบพระ

รัตนตรัยอยางละเอียด) เดินจงกรม และนั่งสมาธิ และพระวิปสสนาจารยจะคอยตรวจสอบอารมณใน

การปฏิบัติ และสอนใหกําหนดใหละเอียดข้ึนเรื่อยๆเปนข้ันตอน เพ่ือฝกใหสติมีกําลังมากข้ึนเรื่อยๆ

ตามลําดับและมีกําลังในการเกิดปญญารูเห็นตามความเปนจริงในพระไตรลักษณคือความไมเท่ียง 

ความเปนทุกข และความไมใชตัวตน อันจะเปนปญญานําไปสูเปาหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา คือ

พระนิพพานนั่นเอง 

รายละเอียดวิธีการปฏิบัติในรปูแบบตางๆมีดังนี้คือ 

๓.๔.๑ การกราบสติปฏฐาน 

การกราบสติปฏฐานเปนสิ่งแรกท่ีผูปฏิบัติจะทํากอนการเริ่มเดินจงกรมและนั่งสมาธิ เปน

การเตรียมกายและใจใหพรอมแกการปฏิบัติ โดยการรวมสติมาไวท่ีการเคลื่อนไหวของมือ ลดความเรง

รีบและอารมณท่ีฟุงซานใหพรอมสําหรับการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ การกราบสติปฏฐานมี

รายละเอียดข้ันตอนดังนี้ 

ก.) คุกเขาในทาเทพบุตรสําหรับผูปฏิบัติชายและทาเทพธิดาสําหรับผูปฏิบัติหญิง เก็บนิ้ว

และวางมือไวบนหนาขา สติอยูกับกายท้ังหมดและกําหนดในใจวา “นั่งหนอ” ๓ ครั้ง 

 



๖๑ 

 

ภาพท่ี  ๑ การกําหนดการนั่งในการกราบสติปฏฐาน103

๑๐ 

ข.) ใหสติจับอยูท่ีการเคลื่อนไหวของมือขวา พลิกมือตั้งข้ึน กําหนดในใจวา “พลิกหนอ” 

๓ ครั้ง ยกมือข้ึนกําหนด “ข้ึนหนอ” ๓ ครั้ง มือจรดถูกกลางอก กําหนด “ถูกหนอ” ๓ ครั้ง (มือซาย

ทําเชนเดียวกัน) จนมือประกบกันอยูกลางอก 

 

ภาพท่ี  ๒ การกําหนดการยกมือข้ึนกลางอกในการกราบสติปฏฐาน104

๑๑ 

ค.) สติอยูท่ีมือท้ังสอง ยกมือข้ึนแลวกําหนดคําวา “ข้ึนหนอ” ๓ ครั้ง หัวแมมือจรด

ระหวางค้ิวกําหนดวา “ถูกหนอ” ๓ ครั้ง ลดลงมากําหนดวา “ลงหนอ” ๓ ครั้ง มือจรดหนาอกกําหนด

วา “ถูกหนอ” ๓ ครั้ง 

๑๐กองงานเลขานุการ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม), สํานักวิปสสนากรรมฐานประจําจังหวัดเชียงใหมแหงท่ี ๒ 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม), หนา ๓๘. 
๑๑เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๘. 

 

                                           



๖๒ 

 

ภาพท่ี  ๓ การกําหนดการยกมือข้ึนจรดระหวางค้ิวในการกราบสติปฏฐาน105

๑๒ 

ง.) สติอยูท่ีกายสวนบน คอยโนมกายลงมากําหนดวา “กมหนอ” ๓ ครั้งจนกายอยูใน

ระดับท่ีมือพอเหยียดถึงพ้ืนขางหนาได 

จ.) สติอยูท่ีมือขวา ลดมือขวาลง กําหนดวา “ลงหนอ” ๓ ครั้ง เม่ือมือขวาถูกพ้ืน กําหนด

วา “ถูกหนอ” ๓ ครั้งแลวคว่ํามือลง กําหนดวา “คว่ําหนอ” ๓ ครั้ง (มือซายก็ทําเชนกัน) ใหมือท้ังสอง

หางกันขนาดท่ีหัวแมมือท้ังสองพอแตะถึงกันได 

 

ภาพท่ี  ๔ การลดมือลงแตะพ้ืนในการกราบสติปฏฐาน 106

๑๓ 

ฉ.) สติอยูท่ีกายสวนบนอีกครั้ง คอยโนมตัวลงไปกําหนดวา “กมหนอ” ๓ ครั้ง แลวคอย

ยืดกายสวนบนข้ึนกําหนดวา “เงยหนอ” ๓ ครั้ง จนแขนท้ังสองเหยียดตรง 

๑๒เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๘. 
๑๓เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๙. 

 

                                           



๖๓ 

 

ภาพท่ี ๕ การกมตัวในการกราบสติปฏฐาน107

๑๔ 

ช.) สติจับท่ีมือขวา พลิกมือข้ึนกําหนดวา “พลิกหนอ” ๓ ครั้ง ยกมือข้ึนกําหนด “ข้ึน

หนอ” ๓ ครั้ง มือจรดถูกกลางอก กําหนด “ถูกหนอ” ๓ ครั้ง (มือซายทําเชนกัน) จนมือประกบกัน 

พนมอยูกลางอกอีกครั้ง 

 

ภาพท่ี ๖ การยกมือข้ึนแตะอกในการกราบสติปฏฐาน108

๑๕ 

ซ.) สติอยูท่ีมือท้ังสองแลวทําตามขอ ๓ – ๗ ซํ้าอีก ๒ ครั้ง 

ฌ.) สติอยูท่ีมือท้ังสองแลวทําตามขอ ๓ อีก ๑ ครั้ง 

ญ.) สติอยูท่ีมือขวา ลดมือขวาวางบนหนาขากําหนดวา “ลงหนอ” ๓ ครั้ง เม่ือมือถูกหนา

ขากําหนดวา “ถูกหนอ” ๓ ครั้ง แลวคว่ํามือลงกําหนดวา “คว่ําหนอ” ๓ ครั้ง (มือซายทําเชนกัน) จบ

ตรงทานั่งเดิมท่ีเริ่มตนคือ ทาเทพบุตร หรือทาเทพธิดาท่ีวางมือไวบนหนาขาท้ังสองขาง สติอยูกับกาย

ท้ังหมดแลวกําหนดวา “นั่งหนอ” ๓ ครั้ง หลังจากนั้นใหตอดวย การลุกข้ึนยืนเพ่ือเริ่มเดินจงกรม

ตอไป109

๑๖ 

๑๔เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๙. 
๑๕เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๐. 
๑๖เรื่องเดียวกัน หนา ๓๗-๔๐. 

 

                                           



๖๔ 

 

ภาพท่ี ๗ การลดมือวางบนหนาตักในการกราบสติปฏฐาน110

๑๗ 

การลุกข้ึนยืนเพ่ือเตรียมเดินจงกรมนั้นก็ตองมีการกําหนดในแตละอิริยาบถยอย เพ่ือไมให

กําลังสติท่ีไดจากการกราบสติปฏฐานขาดตอน โดยใหกําหนดตั้งแตยกตัวข้ึน ขยับมือทีละขางมาวาง

ทาบกัน และกําหนดยืนเพ่ือเตรียมพรอมสําหรับการเดินจงกรม 

 

ภาพท่ี ๘ การกําหนดลุกข้ึนยืนหลังกราบสติปฏฐาน111

๑๘ 

การกราบสติปฏฐานนี้เปรียบเสมือนการอุนเครื่องรถยนตกอนการใชงาน ทําใหรางกาย

และจิตใจชาลง เพ่ือเตรียมพรอมในการกําหนดสติอยางตอเนื่องในการเดินจงกรมและการนั่งสมาธิ

ตอไป วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ไดสอนใหผูฝกปฏิบัติทุกทานเริ่มฝกปฏิบัติจากการกราบสติปฏฐาน การ

เดินจงกรม และการนั่งสมาธิ โดยจะเริ่มจากการกราบสติปฏฐาน ๑ รอบ และเดินจงกรม – นั่งสมาธิ 

สลับกันไปเรื่อยๆ ในชวงเวลาการปฏิบัติ โดยการกราบสติปฏฐานจะมีรูปแบบเดียวเทานั้น ทํา

เหมือนกันไมวาจะเปนผูฝกปฏิบัติใหม หรือผูฝกปฏิบัติท่ีมีประสบการณในการฝกมาแลว แตการเดิน

จงกรมและการนั่งสมาธินั้น ผูฝกปฏิบัติแตละทานจะมีวิธีการกําหนด และเวลาในการฝกปฏิบัติ

๑๗เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๐. 
๑๘เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๒. 

 

                                           



๖๕ 

แตกตางกันออกไป ข้ึนอยูกับประสบการณในการปฏิบัติ และอินทรียของผูปฏิบัติแตละทาน ซ่ึงพระ

วิปสสนาจารยจะเปนผูพิจารณาและกําหนดรูปแบบการปฏิบัติใหกับผูปฏิบัติแตละทานเปนรายบุคคล 

๓.๔.๒ การเดินจงกรม 

หลังจากกราบสติปฏฐานแลว ผูปฏิบัติจะฝกปฏิบัติตอดวยการเดินจงกรม การเดินจงกรม

แบงเปน ๖ ระยะ โดยท่ีผูเริ่มฝกปฏิบัติทุกทานจะเริ่มจากการเดินจงกรม ๑ ระยะ คือ การกําหนด 

“ขวายางหนอ ซายยางหนอ”เปนเวลา ๑๕ นาทีสลับกับการนั่งสมาธิ หลังจากนั้นพระวิปสสนาจารย

จะพิจารณาเปนรายบุคคลในการสอบอารมณแตละครั้ง และเพ่ิมระยะการกําหนดและเวลาในการฝก

ใหแกผูปฏิบัติ โดยแตละระยะจะเปนการกําหนดอาการเดินท่ีละเอียดข้ึนไปเปนลําดับ เพ่ือเปนการฝก

ใหสติมีกําลังมากข้ึน อินทรียแกกลาข้ึนเรื่อยๆ เตรียมพรอมท่ีจะเกิดปญญาญาณในการรูแจงพระไตร

ลักษณ คือ ความไมเท่ียง ความเปนทุกข ความไมใชตัวตน โดยมีรายละเอียดระยะการเดินจงกรมท้ัง 

๖ ระยะดังนี1้12

๑๙ 

๑.) การเดินจงกรม ๑ ระยะ ขวายางหนอ – ซายยางหนอ (right go thus – left go 

thus)  

 

ภาพท่ี ๙ การเดินจงกรม ๑ ระยะ113

๒๐ 

ใหผูปฏิบัติใสใจในอาการเคลื่อนไหวของเทาอยางเดียว เม่ือยืนข้ึนเรียบรอยแลวใหเก็บมือ

ไวขางหลังหรือขางหนาก็ไดโดยกําหนดอาการเคลื่อนไหวของแขนนั้นโดยใหมือขวาวางบนมือซาย ไม

เกร็งไมฝน เม่ือพรอมท่ีจะเดินแลวใหกําหนดรูท่ีรูปยืนหรือทายืนวา“ยืนหนอ ๆ ๆ” การเดินระยะแรก

ใหกําหนดวา “ขวายางหนอ ซายยางหนอ” กอนเดินใหจิตจดจออยูท่ีเทาขวา ขณะท่ียกเทาขวาให

กําหนดรูพรอมกับคําวา “ขวา” เม่ือเคลื่อนเทาออกไปใหกําหนดพรอมกับคําวา “ยาง” เม่ือเทาสัมผัส

พ้ืนใหกําหนดรูพรอมกับคําวา “หนอ” แลวเอาจิตจดจอท่ีเทาซาย ขณะท่ียกเทาซายใหกําหนดรูวา 

๑๙เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๗๘-๒๙๙. 
๒๐เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 

 

                                           



๖๖ 

“ซาย” ขณะเคลื่อนเทาออกไปใหกําหนดพรอมกับคําวา “ยาง” เม่ือเทาสัมผัสพ้ืนใหกําหนดรูพรอม

กับคําวา “หนอ” สลับกันไปเชนนี้เรื่อย ๆการเดินใหเดินอยางชา ๆ พรอมกับการกําหนด เดินไปจน

สุดทางแลวเดินกลับ เม่ือเดินไปสุดทางแลว หยุดกําหนดรูท่ีรูปยืนหรือทายืน แลวกําหนดวา “ยืน

หนอๆๆ” แลวกลับพรอมกับกําหนดรูอาการหมุนเทาพรอมกับกําหนดวา “กลับหนอๆๆ” ท้ังเทาขวา

และเทาซายจนกระท่ังกลับตัวเรียบรอย แลวใหกําหนดยืนวา “ยืนหนอๆๆ” แลวจึงกําหนดเดินตอไป 

เม่ือเดินไดตามเวลาท่ีกําหนดแลวจึงกําหนดการนั่งตอไป 

 

ภาพท่ี ๑๐ การกลับเทาในการเดินจงกรม114

๒๑ 

๒.) การเดินจงกรม ๒ ระยะ ยกหนอ – เหยียบหนอ (Lifting – Putting) 

เริ่มตนเตรียมตัวการเดินเหมือนการเดินจงกรม ๑ ระยะ หลังจากกําหนด “ยืนหนอๆๆ” 

แลว ใหตั้งสติกําหนดกดเทาซายไวใหม่ัน ยกเทาชวาและยื่นออกไปขางหนาพรอมกับกําหนดวา “ยก

หนอ” และกาวเทาวางลงกับพ้ืนและกําหนดวา “เหยียบหนอ” เดินไปเรื่อยๆจนสุดทางจงกรม และ

กําหนดการหยุดและการกลับเชนเดียวกับการเดินจงกรม ๑ ระยะ 

๓.) การเดินจงกรม ๓ ระยะ ยกหนอ – ยางหนอ – เหยียบหนอ (Lifting – Moving – 

Putting) 

เริ่มตนเตรียมตัวการเดินเหมือนการเดินจงกรม ๑ ระยะ เม่ือยกเทาขวาใหยกข้ึนตรงๆท้ัง

ฝาเทาและกําหนด “ยกหนอ” เม่ือเคลื่อนเทาไปขางหนาใหกําหนด “ยางหนอ” และเม่ือเทาเหยียบ

ราบลงบนพ้ืนใหกําหนดวา “เหยียบหนอ” เดินไปเรื่อยๆจนสุดทางจงกรม และกําหนดการหยุดและ

การกลับเชนเดียวกับการเดินจงกรม ๑ ระยะ 

๒๑เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 

 

                                           



๖๗ 

๔.) การเดินจงกรม ๔ ระยะ ยกสนหนอ – ยกหนอ – ยางหนอ – เหยียบหนอ (Heel 

Up – Lifting – Moving – Putting) 

เริ่มตนเตรียมตัวการเดินเหมือนการเดินจงกรม ๑ ระยะ ยกสนเทาขวาข้ึนพรอมกําหนด

วา “ยกสนหนอ” ขณะยกเทาข้ึนจากพ้ืนกําหนดวา “ยกหนอ” เม่ือยางเทาไปขางหนากําหนดวา 

“ยางหนอ” และเม่ือเทาเหยียบราบกับพ้ืนใหกําหนดวา “เหยียบหนอ” เดินไปเรื่อยๆจนสุดทาง

จงกรม และกําหนดการหยุดและการกลับเชนเดียวกับการเดินจงกรม ๑ ระยะ 

๕.) การเดินจงกรม ๕ ระยะ ยกสนหนอ – ยกหนอ – ยางหนอ – ลงหนอ – ถูกหนอ 

(Heel Up – Lifting – Moving – Lowering – Touching) 

เริ่มตนเตรียมตัวการเดินเหมือนการเดินจงกรม ๑ ระยะ ยกสนเทาขวาข้ึนพรอมกําหนด

วา “ยกสนหนอ” ขณะยกเทาข้ึนจากพ้ืนกําหนดวา “ยกหนอ” เม่ือยางเทาไปขางหนากําหนดวา 

“ยางหนอ” ขณะลดเทาลงแตยังไมถึงพ้ืน ใหกําหนดวา “ลงหนอ” ขณะท่ีปลายเทาแตะถูกพ้ืนกําหนด

วา “ถูก” และเม่ือสนเทาสัมผัสพ้ืนกําหนดวา “หนอ” เดินไปเรื่อยๆจนสุดทางจงกรม และกําหนดการ

หยุดและการกลับเชนเดียวกับการเดินจงกรม ๑ ระยะ 

๖.) การเดินจงกรม ๖ ระยะ ยกสนหนอ – ยกหนอ – ยางหนอ – ลงหนอ – ถูกหนอ – 

กดหนอ (Heel Up – Lifting – Moving – Lowering – Touching - Pressing) 

เริ่มตนเตรียมตัวการเดินเหมือนการเดินจงกรม ๑ ระยะ ยกสนเทาขวาข้ึนพรอมกําหนด

วา “ยกสนหนอ” ขณะยกเทาข้ึนจากพ้ืนกําหนดวา “ยกหนอ” เม่ือยางเทาไปขางหนากําหนดวา 

“ยางหนอ” ขณะลดเทาลงแตยังไมถึงพ้ืน ใหกําหนดวา “ลงหนอ” ขณะท่ีปลายเทาแตะถูกพ้ืนกําหนด

วา “ถูกหนอ” และเม่ือกดสนเทาลงกับพ้ืนใหกําหนดวา “กดหนอ” เดินไปเรื่อยๆจนสุดทางจงกรม 

และกําหนดการหยุดและการกลับเชนเดียวกับการเดินจงกรม ๑ ระยะ 

 



๖๘ 

 

ภาพท่ี ๑๑ การเดินจงกรมท้ัง ๖ ระยะ115

๒๒ 

๓.๔.๓ การนั่งสมาธิ 

การกําหนดอิริยาบถนั่งหรือการนั่งสมาธิ เริ่มจากการเตรียมพรอมดวยการนั่งขัดสมาธิ 

วางมือไวท่ีหนาขา และกําหนดการเคลื่อนมือทีละขางมาวางไวท่ีหนาตัก โดยกําหนด ยกหนอ-มา

หนอ-พลิกหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ เริ่มจากมือซายและมือขวามาวางทับมือซาย เพ่ือเริ่มกําหนดอาการ

พอง-ยุบของทองตอไป 

 

ภาพท่ี ๑๒ การเตรียมทานั่งสมาธ1ิ16

๒๓ 

๒๒เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 

 

                                           



๖๙ 

การนั่งสมาธิแบงเปน ๔ ระยะ โดยในการนั่งสมาธิ ๔ ระยะนั้นจะมีการกําหนดจุดตางๆ

ตามรางกาย คอยๆเพ่ิมไปทีละ ๒ จุดจนครบ ๒๘ จุด ท่ีผูเริ่มฝกปฏิบัติทุกทานจะเริ่มจากการนั่งสมาธิ 

๒ ระยะ คือ การกําหนด “พองหนอ ยุบหนอ”เปนเวลา ๑๕ นาทีสลับกับการเดินจงกรม หลังจากนั้น

พระวิปสสนาจารยจะพิจารณาเปนรายบุคคลในการสอบอารมณแตละครั้ง และเพ่ิมระยะการกําหนด

และเวลาในการฝกใหแกผูปฏิบัติ โดยแตละระยะจะเปนการกําหนดจุดตางๆตามรางกายเพ่ิมข้ึนไป

เปนลําดับ เพ่ือเปนการฝกใหสติมีกําลังมากข้ึน อินทรียแกกลาข้ึนเรื่อยๆ เตรียมพรอมท่ีจะเกิดปญญา

ญาณในการรูแจงพระไตรลักษณ คือ ความไมเท่ียง ความเปนทุกข ความไมใชตัวตน โดยการกําหนด

จุดในการนั่งสมาธินี้ สามารถใชในการยืน และนอนกรรมฐานไดดวยเชนกัน มีรายละเอียดการกําหนด

จุดท้ังหมดดังนี1้17

๒๔ 

 

ภาพท่ี ๑๓ การกําหนดจุดในการนั่ง (ยืน, นอน) กรรมฐาน118

๒๕ 

 

 

๒๓เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๑. 
๒๔เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๐๔-๓๒๐. 
๒๕เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๔. 

 

                                           



๗๐ 

๑.) การนั่งสมาธิ ๒ ระยะ พองหนอ – ยุบหนอ (Rising – Falling) 

เพ่ือใหการกําหนดตอเนื่องกันไป ขณะยอตัวลงใหกําหนดวา “ลง” ขณะหยุดใหกําหนดรู

พรอมกับคําวา “หนอ” หรือกําหนดวา “ลงหนอๆๆ” เปนระยะจนกระท่ังสะโพกสัมผัสพ้ืนใหกําหนด

วา “ถูกหนอ” แลวกําหนดท่ีขาเอาขาขวาทับขาซาย มือขวาทับมือซาย ตั้งกายตรง แลวหลับตาหายใจ

ตามปกติ ตั้งสติจดจอดูอาการ พอง – ยุบ ของทอง เวลาหายใจเขาทองพองใหกําหนดรูตามอาการท่ี

ทองพองวา “พอง” ไปจนสุดพองใหกําหนดวา “หนอ” เม่ือสุด พองทองเริ่มยุบใหกําหนดรูตามอาการ

ท่ีทองยุบวา “ยุบ” ไปจนสุดยุบใหกําหนดวา “หนอ” ใหกําหนดอาการของทองพองทองยุบใหตรงกับ

กําหนดวา “พองหนอ ยุบหนอ” โดยไมใสใจในคําบริกรรมนั้น แตใหใสใจรูเห็นในสภาวธรรมของทอง

พอง ทองยุบท่ีปรากฏชัดนั้น ไปจนครบเวลาท่ีกําหนดไว 

๒.) การนั่งสมาธิ ๓ ระยะ พองหนอ – ยุบหนอ – นั่งหนอ (Rising – Falling – 

Sitting) 

ใหผูปฏิบัติเริ่มกําหนดตั้งแตเริ่มลงนั่ง จนนั่งทาเตรียมพรอมเรียบรอยเชนเดียวกับการนั่ง

สมาธิ ๒ ระยะ ตั้งสติระลึกรูการพองยุบของทองตามลมหายใจ เม่ือทองพองใหกําหนดวา “พองหนอ” 

เม่ือทองยุบใหกําหนดวา “ยุบหนอ” เม่ือทองพองครั้งตอไป ใหทําความรูสึกกับอาการนั่งและกําหนด

วา “นั่งหนอ” เม่ือทองยุบหลังจากการกําหนด “นั่งหนอ” ใหปลอยใหอาการยุบเกิดไปโดยไมตอง

กําหนดอะไร จนเม่ือทองพองครั้งใหมก็เริ่มกําหนดชุดตอไป วนไปเรื่อยๆจนครบเวลาท่ีกําหนด 

๓.) การนั่งสมาธิ ๔ ระยะ พองหนอ – ยุบหนอ – นั่งหนอ – ถูกหนอ (Rising – 

Falling – Sitting – Touching) 

ใหผูปฏิบัติเริ่มกําหนดตั้งแตเริ่มลงนั่ง จนนั่งทาเตรียมพรอมเรียบรอยเชนเดียวกับการนั่ง

สมาธิ ๒ ระยะ ตั้งสติระลึกรูการพองยุบของทองตามลมหายใจ เม่ือทองพองใหกําหนดวา “พองหนอ” 

เม่ือทองยุบใหกําหนดวา “ยุบหนอ” เม่ือทองพองครั้งตอไป ใหทําความรูสึกกับอาการนั่งและกําหนด

วา “นั่งหนอ” และเม่ือทองยุบในครั้งนี้ ใหทําความรูสึกไปท่ีสะโพกขวา และกําหนดวา “ถูกหนอ” 

จากนั้นเริ่มกําหนดชุดใหม เม่ือมาถึงการกําหนด “ถูกหนอ” ใหทําความรูสึกไปท่ีสะโพกซาย ทําสลับ

แตละชุดขวา – ซาย ไปเรื่อยๆจนครบเวลาท่ีกําหนด 

ในการนั่งสมาธิ ๔ ระยะนี้ จะเริ่มจากการกําหนดรู “ถูกหนอ” ๒ จุดคือท่ีสะโพกขวา - 

ซาย หลังจากนั้นพระวิปสสนาจารยจะพิจารณาเปนรายบุคคล ท้ังเพ่ิมเวลาในการปฏิบัติแตละรอบ 

และเพ่ิมจํานวนจุดตามรางกายท่ีใหผูปฏิบัติกําหนดรู เพ่ิมข้ึนเรื่อยๆตามลําดับจนครบ ๒๘ จุด 

 



๗๑ 

๓.๔.๔ การกําหนดอิริยาบถยอย 

นอกจากการฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและการนั่งสมาธิแลว วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

ยังไดเนนสอนในเรื่องการกําหนดอิริยาบถยอยดวย เพ่ือสานตอการปฏิบัติใหเปนไปอยางตอเนื่อง

ตลอดสายท้ังวัน โดยการกําหนดอิริยาบถยอยนี้ แบงเปน ๒ สวน คือการกราบสติปฏฐาน และการ

กําหนดอิริยาบถยอยในระหวางวัน ซ่ึงเปนสิ่งท่ีผูปฏิบัติท้ังผูฝกใหม และผูท่ีมีประสบการณในการฝก

ปฏิบัติมาแลว ตองทําเชนเดียวกันทุกประการ โดยมีหลักการดังนี้ 

การกราบกรรมฐาน การเดิน การนั่ง ๓ อยางนี้ตองทําใหตอเนื่องกัน เม่ือนั่งแลวจึงคอยหยุด

พัก ในขณะหยุดพักตองใชสติกําหนดอิริยาบถยอยไปดวย เชนเม่ือจะอาบน้ํา จะหยิบขันก็

กําหนดวา “หยิบหนอๆๆ” “ตักหนอๆๆ” “รดหนอๆๆ” “ถูหนอๆๆ” เม่ือรับประทานอาหาร 

จะตักขาวใสจานก็กําหนดวา “ตักหนอๆๆ” “ใสจานหนอๆๆ” “ตักหนอๆๆ” “ใสปากหนอๆๆ” 

“เค้ียวหนอๆๆ” “กลืนหนอๆๆ” เปนตน119

๒๖ 

การกําหนดอิริยาบถยอยมีความสําคัญอยางมากในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว

สติปฏฐาน ๔ เพราะวาจะทําใหการปฏิบัติเปนไปไดอยางตอเนื่องตลอดวันไมขาดสาย ชวยรักษากําลัง

ของสติและสมาธิ ลดโอกาสการเกิดกิเลสในระหวางวัน และทําใหการปฏิบัติกาวหนาไดผลดีเนื่องจาก

ไดกําลังของขณิกสมาธิจากการตามกําหนดรูอิริยาบถยอยนั่นเอง 

๓.๔.๕ การกําหนดรูอาการทางใจ 

ในเบื้องตนผูปฏิบัติจะไดฝกการกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของรางกายในรูปแบบตาง คือ 

การกราบสติปฏฐาน การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการกําหนดอิริยาบถยอย ซ่ึงเปนการฝกปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในหมวดกาย นอกจากนี้วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ยังไดสอนให

ผูปฏิบัติฝกกําหนดรูอาการตางๆท่ีเกิดข้ึนทางใจ คือการปฏิบัติในหมวดเวทนา จิต และธรรม ดัง

โอวาทท่ีพระวิปสสนาจารยไดใหแกผูปฏิบัติธรรมเม่ือเริ่มเขารับกรรมฐานนั้น ไดกลาวถึงวิธีการปฏิบัติ

เวทนา จิต และ ธรรมไวดังนี้ 

เวทนา ในขณะท่ีเรากําหนดพองหนอ ยุบหนอ อยูนั้น ถาเกิดสุขเวทนา หรือทุกขเวทนาก็ให

หยุดกําหนดพองหนอ ยุบหนอ ไวกอนแลวมากําหนดในสุขเวทนา หรือ ทุกเวทนานั้น เชน ถา

๒๖คณะลูกศิษย, ทางสายเอก, หนา ๒๖๐. 

 

                                           



๗๒ 

ปวดก็กําหนดวา ปวดหนอ ๆๆ เม่ือกําหนดพอสมควรแลวก็กลับมากําหนด พองหนอ ยุบหนอ 

ซ่ึงเปนอารมณหลัก ของเราตอไป เปนตน 

จิต ในขณะท่ีเรากําหนด พองหนอ ยุบหนอ อยูนั้น ถาจิตของเราคิดถึงการงาน คิดถึง

บานเรือน คิดดี ไมดีอะไรก็ตาม ก็ใหหยุดกําหนดพองหนอยุบหนอ ไวกอน แลวมากําหนดวาคิด

หนอ ๆๆ เม่ือกําหนดพอสมควรแลว ก็กลับมากําหนดพองหนอ ยุบหนอ ซ่ึงเปนอารมณ หลัก

ของเราตอไป 

ธรรม คือ นิวรณ ๕ ไดแก ความชอบพอใจ ไมชอบพอใจ งวง ฟุง สงสัย ๕ อยางนี้ มีอยูใน

จิตใจของมนุษยทุกคน ทุกชาติ ทุกภาษา ในขณะท่ีเรากําหนดพองหนอ ยุบหนอ อยูนั้น ถา

นิวรณธรรมตัวใดตัวหนึ่ง เขามาของในอารมณ เชน เกิดความพอใจอะไรข้ึนมาก็ใหหยุดกําหนด 

พองหนอ ยุบหนอ ไวกอน แลวมากําหนดวา พอใจหนอ ๆๆ ถาไมพอใจก็กําหนดวา ไมพอใจ

หนอ ๆๆ ถางวงก็กําหนดวา งวงหนอ ๆๆ ฟุงก็กําหนดวา ฟุงหนอ ๆๆ สงสัยก็กําหนดวาสงสัย

หนอ ๆๆ เม่ือกําหนดพอสมควรแลว ก็กลับมากําหนดพองหนอ ยุบหนอ ซ่ึงเปน อารมณหลัก

ของเราตอไป เปนตน 

กลาวคือในระหวางการฝกปฏิบัติในรูปแบบตางๆคือ การกราบสติปฏฐาน การเดินจงกรม 

การนั่งสมาธิ และการกําหนดอิริยาบถยอย เม่ือมีความรูสึกหรือความคิดใดๆเกิดข้ึน ใหหยุดการ

กําหนดในรูปแบบท่ีกําลังปฏิบัติไว และมากําหนดรูในอาการหรือความรูสึกปจจุบันท่ีเกิดข้ึน จน

อาการหรือความรูสึกๆนั้นคลายลง จึงกลับมากําหนดในรูปแบบการปฏิบัติตอไป 

๓.๔.๖ หลักการกําหนดคําวา “หนอ” 

การกําหนดคําวา “หนอ” ลงทายในแตละอาการท่ีตามระลึกรู มีประโยชนคือเปนการ

เพ่ิมขณิกสมาธิ (สมาธิระดับตน) ใหมีกําลัง ค่ันรูปนามใหขาดระยะ ขาดตอนเพ่ือใหเห็นรูปนาม และ

เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาใหชัดเจนข้ึน120

๒๗” เปรียบเหมือนเปนวิธีการท่ีจะชวยใหผูปฏิบัติตามกําหนดรู

อาการตางๆไดชัดเจนข้ึน โดยไมไดทําใหเสียหลักการสําคัญของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว

สติปฏฐาน ๔ ในพระไตรปฎก แตชวยเอ้ือประโยชนใหผูปฏิบัติกําหนดรูอาการไดชัดเจนมากข้ึน อันจะ

ยังประโยชนใหผูปฏิบัติไดรับผลจากการปฏิบัติอยางเต็มท่ีนั่นเอง 

๒๗มูลนิธิวิปสสนา (ทอง สิริมงฺคโล) วัดพระธาตุศรีจอมทอง, เปดประตูสูนิพพาน, หนา ๔๙. 

 

                                           



๗๓ 

การกําหนดรูอาการตางๆของกายและใจในการฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ นี้ ตองกําหนดในอาการปจจุบันเทานั้น ไมคํานึงถึงอดีตหรืออนาคต ดังคําสอนท่ีเปนหลัก

สําคัญในการปฏิบัติของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ท่ีกลาววา 

การกําหนดพองหนอ ยุบหนอ ก็ดี ขวายางหนอ ก็ดี ตองกําหนดใหไดปจจุบันธรรม 

จิตท่ีกําหนดวาพอง กับทองท่ีพอง ตองใหพรอมกัน อยาใหกอนใหหลังกัน 

จิตท่ีกําหนดวายุบ กับทองท่ียุบ ตองใหพรอมกัน อยาใหกอนใหหลังกัน 

ในขณะท่ีกําหนดวาขวา ตองยกเทาขวาข้ึนทันที 

ในขณะท่ีกําหนดวายาง ตองเคลื่อนเทายางออกไปทันที 

ในขณะท่ีกําหนดวาหนอ ตองใหเทาลงถึงพ้ืนพรอมกันพอดี เทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียวกับเทา

ขวา121

๒๘ 

หลักสําคัญในการกําหนดใหไดปจจุบันธรรมนี้ เปนหลักท่ีพระวิปสสนาจารยจะเนนย้ําใน

การสอนผูปฏิบัติเปนประจํา เพ่ือไมใหผูปฏิบัติหลงยึดติดในการบริกรรมคํากําหนดอาการ โดยละเลย

การตามกําหนดรูอาการท่ีเกิดข้ึนจริงในปจจุบันขณะนั้น โดยทางวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ไดมีคําสอน

กลาวถึงเหตุผลท่ีตองเนนการกําหนดใหไดปจจุบันธรรม ดังนี้ 

ทําไมจึงตองเนนหนักในเรื่องปจจุบันธรรม เพราะการปฏิบัติ ถาไมกําหนดใหไดปจจุบันธรรม

แลว การปฏิบัตินั้นก็จะไมเกิดผล เพราะขณิกสมาธิไมอาจรวมตัวได แตถามีการกําหนดใหได

ปจจุบันแลว ขณิกสมาธิก็จะรวมตัวไดดีข้ึน เหมือนมีดท่ีลับคมดีแลว การกําหนดใหไดปจจุบัน

ธรรมนั้นทานอุปมาเหมือนแมวตะครุบหนู 

หนูยังมาไมถึง แมวตะครุบ แมวก็ไมไดหนู เพราะยังเปนอนาคตอยู 

หนูเลยไปแลว แมวตะครุบ แมวก็ไมไดหนู เพราะมันเปนอดีตไปแลว 

หนูมาถึง แมวตะครุบพอดี แมวจึงไดหนู เพราะไดปจจุบัน122

๒๙ 

เปรียบเทียบคําสอนเรื่องปจจุบันธรรมกับแนวทางการปฏิบัติในพระไตรปฎกแลว จะเห็น

ไดวาเปนไปในทางเดียวกัน คือเนนเรื่องการรูในปจจุบันขณะ ไมคํานึงถึงอดีตและอนาคต โดยใน

พระไตรปฎกก็ไดเนนในประเด็นหลักเรื่องรูในปจจุบันขณะ ไมวาจะเปนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในหมวดใดๆก็ตาม 

๒๘มูลนิธิวิปสสนา (ทอง สิริมงฺคโล) วัดพระธาตุศรีจอมทอง, เปดประตูสูนิพพาน, หนา ๔๖. 
๒๙เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๘. 

 

                                           



๗๔ 

นอกจากการกําหนดใหไดปจจุบันธรรมแลว การกําหนดใหไดตอเนื่องกันโดยไมขาด

จังหวะก็เปนหลักพ้ืนฐานในการปฏิบัติท่ีสําคัญอีกประการหนึ่ง ดังคําสอนท่ีกลาววา 

เม่ือกราบกรรมฐานแลว ก็เริ่มเดินตามเวลาท่ีกําหนด เม่ือเดินแลวก็ตองมานั่งกําหนดตออยา

หยุดพักใหสติขาดตอน ถาหยุดพักนานๆ สติขาดตอนสมาธิท่ีรวมตัวไวตั้งแตตนจะคลายตัวออก 

อินทรียพละก็จะไมมีกําลัง 

แมในขณะท่ีพักผอน ก็ตองมีสติกําหนดในอิริยาบถยอยตางๆไปดวยเชน อาบน้ํา กินขาว 

การถาย การนอน การเหยียด การคู เหลานี้เปนตน123

๓๐ 

พระวิปสสนาจารยจะสอนเนนย้ําในเรื่องการปฏิบัติใหไดตอเนื่องไมขาดสาย ตั้งแตตื่นใน

ตอนเชาก็กําหนดวา “ตื่นหนอ” หลังจากนั้นก็กําหนดอิริยาบถยอยตางๆ ไมวาจะเปน “ลุกหนอๆ” 

“กาวหนอๆ” “เดินหนอๆ” “ขยับหนอๆ” ไปจนถึงการเดินไปทําวัตรเชา รับประทานอาหาร การ

ปฏิบัติในรูปแบบการกราบสติปฏฐาน การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การทํากิจวัตรประจําวันตางๆ ไป

จนถึงเวลาเขานอน เพ่ือไมใหสติขาดตอน และสมาธิคลายกําลัง 

การปฏิบัติตามหลักการพ้ืนฐานนี้จะชวยใหผูปฏิบัติสามารถพัฒนาสติในการตามกําหนดรู

อาการตางๆไดอยางละเอียดมากข้ึน และเปนหลักการท่ีทําใหผูปฏิบัติอยูในกรอบของสติปฏฐาน ๔ 

เนื่องจากคําสอนเรื่องสติปฏฐาน ๔ ในพระไตรปฎกก็ไดเนนใหมีการตามรูอยางตอเนื่องเชนกัน ดัง

พุทธพจนท่ีตรัสวา 

เธอท้ังหลายควรสําเหนียกอยางนี้วา ‘เราท้ังหลายจักเปนผูประกอบความเพียรในธรรมเปน

เครื่องตื่นอยางตอเนื่อง จักชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมอันเปนเครื่องขัดขวางดวยการเดิน

จงกรมและการนั่งตลอดวัน จักชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมเปนเครื่องขัดขวางดวยการเดิน

จงกรม ดวยการนั่งตลอดปฐมยามแหงราตรีสําเร็จการนอนดุจราชสีหโดยตะแคงขางเบื้องขวา 

ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะหมายใจวาจะลุกข้ึนตลอดมัชฌิมยามแหงราตรี ลุกข้ึนชําระ

จิตใหบริสุทธิ์จากธรรมเปนเครื่องขัดขวางดวยการเดินจงกรม ดวยการนั่งตลอดปจฉิมยามแหง

ราตรี’๓๑ 

๓๐มูลนิธิวิปสสนา (ทอง สิริมงฺคโล) วัดพระธาตุศรีจอมทอง, เปดประตูสูนิพพาน, หนา ๔๗. 
๓๑ม.มู.(ไทย) ๑๒/๔๒๒/๔๕๖. 

 

                                           



๗๕ 

ดังนั้นผูปฏิบัติจึงควรยึดม่ันหลักการพ้ืนฐานสําคัญ ท้ังการกําหนดรูใหไดปจจุบันธรรม 

และกําหนดรูอยางตอเนื่องไมขาดสาย เพ่ือใหไดผลลัพธจากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ อยางสูงสุด 

๓.๔.๗ เปรียบเทียบการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทาง

ของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) กับในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทา

ราม) มีหลักการสําคัญคือการตามกําหนดรูในอาการตางๆของกายและใจ ซ่ึงสอดคลองกับการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทครบท้ัง ๔ หมวดคือ กาย 

เวทนา จิต และธรรม โดยมีรายละเอียดเปรียบเทียบในแตละหมวดดังนี้ 

กายานุปสสนาสติปฏฐาน 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีหลักการปฏิบัติคือการตามกําหนดรูในอาการตางๆของกาย โดย

มีการฝกปฏิบัติในรูปแบบตางๆ คือ การกราบสติปฏฐาน การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการ

กําหนดอิริยาบถยอย โดยพระวิปสสนาจารยจะพิจารณาเพ่ิมลําดับข้ันความละเอียดในการปฏิบัติเปน

รายบุคคลตามประสบการณและอินทรีย (ความเขมแข็ง) ของผูปฏิบัติ 

การปฏิบัติกายานุปสสนาสติปฏฐานในพระไตรปฎกไดแบงเปน ๖ หมวดคือ  หมวดอานา

ปานะ (ลมหายใจเขา-ออก) หมวดอิริยาบถ (ทาทางตางๆของรายกาย) หมวดสัมปชัญญะ (ความ

รูสึกตัว) หมวดปฏกูิลมนสิการ (พิจารณาสิ่งสกปรก) หมวดมนสิการธาตุ (พิจารณาธาตุ ๔ ดิน น้ํา ลม 

ไฟ ในรางกาย) และหมวดนวสีวถิกะ (พิจารณาซากศพ) ซ่ึงเม่ือพิจารณาเปรียบเทียบแลวจะเห็นไดวา

การปฏิบัติกายานุปสสนาสติปฏฐานตามแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) นั้นครอบคลุมหมวดอานา

ปานะ หมวดอิริยาบถ หมวดสัมปชัญญะ หมวดปฏิกูลมนสิการ และหมวดมนสิการธาตุ ขาดเพียงแต

หมวดนวสีวถิกะคือการพิจารณาซากศพ ซ่ึงมีขอจํากัดหลายประการท่ีทําใหทางวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

ไมสามารถสอนการพิจารณาซากศพใหแกผูปฏิบัติธรรมได เชนขอจํากัดในเรื่องสถานท่ี และความ

พรอมของผูปฏิบัติธรรม เปนตน ซ่ึงตามหลักการในพระไตรปฎกนั้น ผูปฏิบัติไมจําเปนตองทําครบทุก

หมวดยอยในหมวดกายานุปสสนาสติปฏฐาน ก็สามารถไดผลลัพธเชนเดียวกันทุกประการ 1 2 5

๓๒ หาก

ปฏิบัติอยูในแนวทางของสติปฏฐาน ๔ อยางถูกตอง  

๓๒ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๗๙. 

 

                                           



๗๖ 

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีหลักการสําคัญคือการตามกําหนดรูในความรูสึกตางๆทางกาย

และทางใจ ท้ังความรูสึกสุข ทุกข และเปนกลาง สอดคลองกับหลักการปฏิบัติเวทนานุปสสนาสติปฏ

ฐานในพระไตรปฎก ซ่ึงมีใจความสําคัญของหลักการปฏิบัติก็คือ ใหตามรูความรูสึกสุข ความรูสึกทุกข 

และความรูสึกเฉยๆทางกายและใจ โดยในพระไตรปฎกจะใชคําวา “มีสติระลึกรูชัด” สวนคําสอนของ

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จําใชคําวา “กําหนดรู” ซ่ึงเปนความแตกตางทางคํานิยาม แตความหมาย

ในทางปฏิบัติเปนไปในทางเดียวกัน 

แนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จะใหผูปฏิบัติใชคําวา “หนอ” ลงทายการกําหนด

ความรูสึกตางๆ ซ่ึงในพระไตรปฎกไมมีการพูดถึงวิธีการกําหนดคํา ประเด็นนี้ผูวิจัยเห็นวาเปนเรื่อง

ของรายละเอียดในวิธีการปฏิบัติ ซ่ึงเปนแนวทางท่ีครูอาจารยเห็นวาเปนการชวยใหผูปฏิบัติกําหนดได

ชัดเจนข้ึน ซ่ึงก็ไมไดขัดแยงจากหลักการการปฏิบัติเวทนานุปสสนาสติปฏฐานในพระไตรปฎก จึงเรียก

ไดวา วิธีการกําหนดคําวา “หนอ” นี้เปนสวนเพ่ิมในรายละเอียดวิธีการปฏิบัติ ซ่ึงยังอยูในหลักการ

ตามพระไตรปฎก 

วิธีการปฏิบัติเวทนานุปสสนาสติปฏฐานในพระไตรปฎกมีการแบงละเอียดเปน ๙ 

ประเภท ซ่ึงรวมความถึงเวทนาท่ีมี และไมมีอามิส (กามคุณ ๕) ตรงสวนนี้วิธีการปฏิบัติเวทนานุปสส

นาสติปฏฐานของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ไมไดกลาวถึงคําวา “อามิส” แตในวิธีการปฏิบัติก็ไดสอนให

ตามกําหนดถึงความรูสึกสุข ทุกข ทางกายและใจ และความรูสึกเปนกลาง ทุกๆความรูสึกท่ีเกิดข้ึน ซ่ึง

ก็รวมความถึงความรูสึกท่ีมีอามิส และไมมีอามิส ประเด็นนี้ผูวิจัยเห็นวาเปนการเลือกใชคําศัพทท่ี

เขาใจงายในการสอน เพ่ือใหผูปฏิบัติท่ีไมคุนเคยกับภาษาบาลีก็เขาใจไดโดยไมยาก แตก็ไมทําใหคํา

สอนขาดหาย เพราะไดสอนใหตามกําหนดรูความรูสึกท้ังสุข ท้ังทุกข ท้ังเปนกลาง ท้ังทางกายและทาง

ใจอยูแลว จึงถือวาผูปฏิบัติแมจะไมรูจักคําวา “อามิส” แตถาปฏิบัติตามแนวทางท่ีทางวัดร่ําเปง (ตโป

ทาราม) ไดสอนใหปฏิบัติแลวนั้น ก็จะไดรับผล และอานิสงสเชนเดียวกันทุกประการ 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีหลักการสําคัญคือการตามกําหนดรูอาการตางๆท่ีเกิดข้ึนกับจิต 

ซ่ึงสอดคลองกับหลักการปฏิบัติจิตตานุปสสนาสติปฏฐานในพระไตรปฎก โดยมีใจความสําคัญของ

หลักการปฏิบัติก็คือ ใหตามรูอาการตางๆท่ีเกิดข้ึนกับจิตเหมือนกัน แตจะมีความแตกตางกันตรงท่ีคํา

สอนในพระไตรปฎกจะระบุลักษณะของจิตท่ีใหตามรูอยู ๘ คู แตแนวทางของวัดร่ําเปงจะไมไดระบุ

ลักษณะของจิตท่ีใหตามรูวามีก่ีคู แตใหรวมความวา อาการใดเกิดข้ึนกับจิต ใหตามกําหนดรูอาการ

นั้นๆ ทุกอาการท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงผูวิจัยเห็นวา แนวทางการสอนเชนนี้ไมไดทําใหคําสอนขาดหายไปแตอยาง

 



๗๗ 

ใด เนื่องจากไมไดใหยกเวนอาการใดๆท่ีจะตองตามกําหนดรู ดังนั้นจึงครอบคลุมอาการท่ีเกิดข้ึนกับจิต

ท้ัง ๘ คูเชนเดียวกันกับคําสอนในพระไตรปฎกนั่นเอง 

ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีหลักการสําคัญคือเริ่มจากการตามกําหนดรูนิวรณท้ัง ๕ ท่ีเกิดข้ึน

ในอารมณของผูปฏิบัติ และจะเริ่มเพ่ิมการกําหนดรูในธัมมานุปสสนาสติปฏฐานหมวดยอยอ่ืนๆเม่ือ

เริ่มมีพ้ืนฐานความเขาใจในสติปฏฐาน ๔ จะเห็นไดวาวิธีการปฏิบัติธัมมานุปสสนาสติปฏฐานตามคํา

สอนของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) นั้นสอดคลองกับหลักการปฏิบัติธัมมานุปสสนาสติปฏฐานใน

พระไตรปฎก โดยมีใจความสําคัญของหลักการปฏิบัติก็คือ ใหตามรูองคธรรมตางๆท่ีเกิดข้ึน โดยการท่ี

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ไดจัดลําดับการสอนธัมมานุปสสนาสติปฏฐานโดยการสอนหมวดนิวรณ ๕ แก

ผูเริ่มฝกปฏิบัติ และสอนหมวดยอยอ่ืนๆ ภายหลังในการสอบอารมณ และการแสดงพระธรรมเทศนา

นั้น ผูวิจัยเห็นวาเปนเรื่องของข้ันตอนการจัดลําดับในการสอน เนื่องดวยเนื้อหาในหมวดธัมมานุปสส

นาสติปฏฐานนั้นเปนเรื่องละเอียด ผูศึกษาควรมีพ้ืนฐานจากการฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว

สติปฏฐาน ๔ มาบางเพ่ือทําความเขาใจรายละเอียดในหมวดตางๆ จึงไดมีการจัดลําดับการสอนโดย

เริ่มจากหมวดนิวรณ ๕ และเพ่ิมรายละเอียดในหมวดอ่ืนๆ ตอไปในโอกาสท่ีเหมาะสม แตเนื้อหาและ

หลักการยังคงสอดคลองกับรายละเอียดในพระไตรปฎก ไมไดมีความขัดแยงหรือขาดหายแตประการ

ใด 

สรุปความไดวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของวัดร่ํา

เปง (ตโปทาราม) นั้นสอดคลองกับหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทครบถวนท้ัง ๔ หมวด คือ กาย เวทนา จิต และ ธรรม คือเนนการรูชัดใน

อาการปจจุบันของกายและใจ เพ่ือใหเกิดปญญาเห็นพระไตรลักษณและพัฒนาสูความรูแจงเห็นจริง

และปลอยวางความยึดม่ันถือม่ัน เขาสูพระนิพพานอันเปนภาวะหลุดพนจากกองทุกขท้ังปวง 

 

๓.๕ การไดมาซึ่งความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

ในการอบรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ แกผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาตินั้น 

ทางวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีวิธีการใหความรูและความเขาใจในหลายรูปแบบ ซ่ึงมีท้ังรูปแบบท่ี

เหมือนกับผูปฏิบัติธรรมชาวไทย และรูปแบบท่ีเพ่ิมเติมสําหรับผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติโดยเฉพาะ 

จะฝกอบรมท้ังโดยการฟง การอาน การดู การคิด และเนนการลงมือปฏิบัติดวยตัวเองมากท่ีสุด โดยผู

 



๗๘ 

ปฏิบัติธรรมชาวตางชาติจะไดรับความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจากแหลง

ตางๆดังนี้คือ 

๓.๕.๑ การอบรมกอนเขาพิธีรับพระกรรมฐาน 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีกฎระเบียบใหผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมาลงทะเบียนกอนเวลา

เขาพิธีรับพระกรรมฐานอยางนอย ๒ ชั่วโมง เพ่ือใหมีเวลาเพียงพอในการอบรมประเพณีปฏิบัติในข้ัน

พ้ืนฐาน เชน การไหว การกราบ และมารยาทท่ัวไป เพ่ือใชในการดําเนินชีวิตในวัด นอกจากนี้ยังมีการ

อธิบายเก่ียวกับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โดยสังเขป และใหอานหนังสือ

คูมือเก่ียวกับระเบียบปฏิบัติในวัด และวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในชวง

ระหวางรอเขาพิธีรับพระกรรมฐาน 

การอบรมในชวงกอนเขาพิธีรับพระกรรมฐานนี้จะมีเฉพาะผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ สวน

ผูปฏิบัติธรรมชาวไทยสามารถลงทะเบียนแลวเขาพิธีรับพระกรรมฐานไดเลย เนื่องจากชาวไทยมี

ความคุนเคยกับประเพณี วัฒนธรรม และมารยาทไทยเปนพ้ืนฐานอยูแลว รวมถึงชาวไทยสวนมากก็มี

ความเขาใจในการปฏิบัติธรรมข้ันพ้ืนฐานเนื่องดวยความคุนเคยกับศาสนาพุทธท่ีอยูคูชาวไทยมาแต

โบราณ การอบรมในชวงนี้จึงจัดใหเฉพาะผูปฏิบัติจะไดความรูจากการฟงและการอาน เกิดสุตมย

ปญญาอันเปนปญญาท่ีเกิดจากการศึกษาเลาเรียน ฟงและอาน โดยผูท่ีใหความรูคือพระสงฆผูดูแล

สํานักงานฝายตางประเทศ 

๓.๕.๒ การสาธิตวิธีปฏิบัติหลังพิธีรับพระกรรมฐาน 

หลังจากเขาพิธีรับพระกรรมฐานแลว ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติทุกทานจะเขากลุมโดย

พรอมเพรียงกัน เพ่ือชมการสาธิตวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในรูปแบบ

ตางๆคือ การกราบสติปฏฐาน การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการกําหนดอิริยาบถยอย โดยมี

พระสงฆผูดูแลสํานักงานฝายตางประเทศเปนผูสาธิตวิธีการปฏิบัติ 

ในชวงแรกผูสาธิตจะเปนผูบรรยายรายละเอียดวิธีการปฏิบัติท้ังหมด พรอมกับสาธิต

วิธีการปฏิบัติใหผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติไดชม ในชวงนี้ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติจะเกิดสุตมยปญญา

จากการฟงและการเห็น เปนการเพ่ิมสุตมยปญญาในรูปแบบใหมคือการเห็น จากท่ีชวงการอบรมกอน

เขาพิธีรับพระกรรมฐานไดเกิดสุตมยปญญาจากการฟงและการอานไปแลว 

นอกจากนี้ในชวงตอมา หลังจากพระสงฆผูดูแลไดสาธิตวิธีการปฏิบัติแลว ก็จะใหผูปฏิบัติ

ธรรมชาวตางชาติไดเริ่มลงมือปฏิบัติพรอมกัน เพ่ือใหเขาใจมากข้ึน ในข้ันนี้ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ

จะเริ่มเกิดภาวนามยปญญาคือปญญาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติ ทําใหเกิดความเขาใจมากข้ึน 

 



๗๙ 

ผูปฏิบัติธรรมชาวไทยก็จะมีข้ันตอนการอบรมดวยการสาธิตวิธีการปฏิบัติหลังพิธีรับพระ

กรรมฐานดวยเชนกัน โดยจะมีพระสงฆหรือแมชีผูดูแลกลุมผูปฏิบัติธรรมชาวไทยเปนผูสาธิต 

๓.๕.๓ การปฏิบัติธรรมรวมกลุมในวันแรก 

หลังจากเขาพิธีรับพระกรรมฐานในวันแรกแลว วันตอมาผูปฏิบัติธรรมขาวตางชาติจะมี

เวลาเต็มวันในการฝกปฏิบัติ ซ่ึงในชวงเชาพระสงฆผูดูแลจะใหผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติทุกทานเขา

รวมกลุมและปฏิบัติพรอมกันอีกครั้งหนึ่ง เพ่ือทบทวนความจําความเขาใจ และซักถามขอสงสัยตางๆ

กอนการแยกยายไปฝกปฏิบัติดวยตนเอง 

ในข้ันตอนนี้ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติจะสามารถพัฒนาปญญาจากท้ัง ๓ แหลงคือ สุตมย

ปญญา จากการดูและฟงพระสงฆผูดูแลทบทวนความรูและสาธิตการปฏิบัติเพ่ิมเติม จินตามยปญญา 

จากการซักถามขอสงสัยตางๆ คิดพิจารณาเพ่ือทบทวนความเขาใจ และภาวนามยปญญาจากการลง

มือปฏิบัติพรอมกันกับกลุมผูปฏิบัติทานอ่ืนๆ 

ข้ันตอนนี้จะแตกตางกันระหวางผูปฏิบัติธรรมชาวไทยและชาวตางชาติ โดยผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติจะมีการฝกปฏิบัติรวมกลุมกันในชวงเชาวันแรกหลังวันรับพระกรรมฐานเพียงวันเดียว 

หลังจากนั้นจะฝกปฏิบัติดวยตนเองทุกวันจบครบกําหนดการฝกอบรม สวนผูปฏิบัติธรรมชาวไทยจะ

ฝกปฏิบัติพรอมกันหลังทําวัตรเชา-เย็นทุกวัน ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติจะไมมีกิจกรรมทําวัตรเชา-

เย็นเพราะทางวัดเปดอบรมใหกับชาวตางชาติโดยมุงเนนไปท่ีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ไมเนน

ทางดานพิธีกรรมพระพุทธศาสนา เนื่องจากชาวตางชาติบางทานนับถือศาสนาอ่ืนๆ หรือบางทานก็

ไมไดนับถือศาสนาใดๆ การฝกอบรมผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติดวยการเนนการปฏิบัติ ไมเนนพิธีกรรม

ทางดานพระพุทธศาสนาจึงเปนการเปดกวางใหกับชาวตางชาติท่ีไมไดนับถือศาสนาพุทธไดมีโอกาส

เขามาฝกวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

๓.๕.๔ การฝกปฏิบัติธรรมดวยตนเอง 

หลังจากการทบทวนความรูความเขาใจ และซักถามขอสงสัยในชวงการปฏิบัติธรรม

รวมกลุมแลว ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติทุกทานจะแยกยายกันไปฝกปฏิบัติดวยตนเองตลอดท้ังวัน ซ่ึง

เปนชวงท่ีผูปฏิบัติธรรมไดพัฒนาภาวนามยปญญาคือปญญาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติอยางเต็มท่ี ซ่ึง

ในทางพระพุทธศาสนามีแนวคิดวาความรูและความเขาใจท่ีถูกตองแทจริงนั้น จะเกิดไดจากการลงมือ

ปฏิบัติเองเทานั้น ทางวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ก็ไดยึดหลักการฝกอบรมสอดคลองกับแนวคิดนี้ จึงได

จัดรูปแบบการฝกอบรมท่ีเนนการลงมือปฏิบัติดวยตนเองมากท่ีสุด โดยจะมีการสอนท่ีตองเรียนรูดวย

การฟง การอานและการดูเพียงแคในข้ันตอนของการอบรมและสาธิตวิธีการปฏิบัติเทานั้น 

 



๘๐ 

โดยในข้ันตอนการฝกปฏิบัติธรรมดวยตนเองนี้จะเปนเชนเดียวกันท้ังผูปฏิบัติธรรมชาว

ไทยและชาวตางชาติ เพราะเปนแนวทางหลักในการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานของวัดร่ําเปง (ตโปทา

ราม) 

๓.๕.๕ การสอบอารมณ 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีระเบียบปฏิบัติใหผูปฏิบัติธรรมท้ังชาวไทยและชาวตางชาติ

จะตองเขาสอบอารมณกับพระวิปสสนาจารยทุกวัน (ยกเวนวันพระ) เพ่ือรายงานผลการปฏิบัติ 

สภาวะอารมณตางๆท่ีเกิดข้ึน และสอบถามขอสงสัยตางๆเก่ียวกับการปฏิบัติธรรมกับพระวิปสสนา

จารย และพระวิปสสนาจารยจะพิจารณาจากประสบการณและสภาวธรรมรายบุคคลเพ่ือเพ่ิมความ

ละเอียดในการปฏิบัติแตละรูปแบบ และอธิบายหลักการเก่ียวกับการปฏิบัติเพ่ิมเติมตามความ

เหมาะสมของแตละบุคคล ซ่ึงในข้ันตอนนี้ผูปฏิบัติธรรมจะเกิดความรูและความเขาใจท้ังสุตมยปญญา 

คือความรูท่ีเกิดจากการฟงพระวิปสสนาจารยอธิบายหรือตอบคําถาม และจินตามยปญญา คือความรู

ท่ีเกิดจากการคิดพิจารณาในการสอบถามขอสงสัยและคิดพิจารณาคําตอบของพระวิปสสนาจารย 

จะเห็นไดวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติจะเกิดความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ จากการอบรมของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จากแหลงความรูท้ัง ๓ 

แหลง คือ เกิดสุตมยปญญาจากการฟงและอานในชวงการอบรมกอนเขาพิธีรับพระกรรมฐาน การดู

การสาธิตวิธีการปฏิบัติในชวงหลังพิธีรับพระกรรมฐาน การฟงการทบทวนความรูในการรวมกลุม

ปฏิบัติธรรมวันแรก และการฟงการอธิบายหรือตอบคําถามจากพระวิปสสนาจารยในชวงการสอบ

อารมณ เกิดจินตามยปญญาจากการคิดทบทวนหรือสอบถามขอสงสัยในชวงการทบทวนความรูในการ

รวมกลุมปฏิบัติธรรมวันแรก และจากการคิดพิจารณาในการรายงานผลการปฏิบัติและสอบถามขอ

สงสัยกับพระวิปสสนาจารยในการสอบอารมณ และเกิดภาวนามยปญญา จากการเริ่มฝกปฏิบัติในชวง

การสาธิตวิธีการปฏิบัติและในชวงการปฏิบัติธรรมรวมกลุมกันในวันแรก และไดพัฒนาภาวนามย

ปญญาอยางเต็มท่ีตลอดชวงเวลาการฝกปฏิบัติดวยตนเองทุกวัน 

 

๓.๖ สรุปการปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของวัดรํ่าเปง

(ตโปทาราม) 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนสํานักวิปสสนากรรมฐานประจําจังหวัดเชียงใหม แหงท่ี ๒ อยู

ภายใตการดูแลของพระครูภาวนาวิรัช (สุพันธ อาจิณสีโล) เจาอาวาส มีการอบรมการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใหแกผูปฏิบัติธรรมชาวไทยและชาวตางชาติอยางตอเนื่องกันตลอดป

ไมขาดสาย โดยยึดคําสอนจากพระไตรปฎกเปนหลัก และปฏิบัติในแนวทางการกําหนดพองหนอ – 

 



๘๑ 

ยุบหนอ ซ่ึงเปนแนวทางท่ีสืบทอดมาจากพระธรรมมังคลาจารย (ทอง สิริมงฺคโล) จากท่ีพระธรรมมัง

คลาจารยไดเคยไปศึกษาวิปสสนากรรมฐานจากพระภัททันตะโสภณมหาเถร (พระมหาสีสะยาดอ) ท่ี

ประเทศสหภาพพมา ซ่ึงแนวทางการกําหนดพองหนอ – ยุบหนอนี้ มีหลักการคือใหฝกปฏิบัติดวยการ

เดินจงกรม และนั่งสมาธิเปนหลัก รวมถึงการกําหนดอิริยาบถยอยในระหวางวัน และตามกําหนดรู

อาการตางๆท่ีเกิดข้ึนกับกายและใจ 

ผูท่ีสนใจจะเขาฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จะตองแจงความ

ประสงคแกทางวัด โดยชาวไทยแจงท่ีสํานักงานวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) สวนชาวตางชาติแจงท่ีสํานัก

งานวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ฝายตางประเทศ จากนั้นผูปฏิบัติก็ตองเตรียมตัวใหพรอม และเขาพิธีรับ

พระกรรมฐานซ่ึงจะมีทุกวันยกเวนวันพระ พระวิปสสนาจารยจะทําพิธีใหพระกรรมฐานและใหโอวาท

เรื่องสติปฏฐาน ๔ แกผูปฏิบัติ เม่ือจบพิธีรับพระกรรมฐาน เจาหนาท่ีจะทําการสาธิตวิธีปฏิบัติใหแกผู

เขาฝกปฏิบัติทุกทาน หลังจากนั้นเม่ือผูปฏิบัติไปฝกปฏิบัติและสอบอารมณกับพระวิปสสนาจารย พระ

วิปสสนาจารยจะเปนผูพิจารณาเพ่ิมลําดับข้ันในการปฏิบัติใหแตผูปฏิบัติแตละคนแตกตางกันออกไป

ตามสภาวะธรรมของผูปฏิบัติแตละทาน 

ผูปฏิบัติทุกทานจะเริ่มฝกจากการกราบสติปฏฐาน เปนการเตรียมกายและใจใหพรอมแก

การปฏิบัติ โดยการรวมสติมาไวท่ีการเคลื่อนไหวของมือ กําหนดการเคลื่อนไหวทุกอาการเริ่มตั้งแต

การนั่ง การเคลื่อนไหวของมือในแตละจังหวะในการกราบ ๓ ครั้ง และกลับมานั่งตัวตรง ดํารงสติให

ม่ัน และกําหนดรูในอาการลุกข้ึนยืน เตรียมพรอมสําหรับการเดินจงกรมตอไป 

การเดินจงกรมคือการกําหนดรูในอาการกาวเดินอยางละเอียด แบงเปน ๖ ระยะ ผูเริ่มฝก

ปฏิบัติทุกทานจะเริ่มจากการเดินจงกรม ๑ ระยะ คือ การกําหนด “ขวายางหนอ ซายยางหนอ”เปน

เวลา ๑๕ นาทีสลับกับการนั่งสมาธิ หลังจากนั้นพระวิปสสนาจารยจะพิจารณาเปนรายบุคคลในการ

สอบอารมณแตละครั้ง และเพ่ิมระยะการกําหนดและเวลาในการฝกใหแกผูปฏิบัติ โดยแตละระยะจะ

เปนการกําหนดอาการเดินท่ีละเอียดข้ึนไปเปนลําดับ เพ่ือเปนการฝกใหสติมีกําลังมากข้ึน พรอมท่ีจะ

เกิดปญญาญาณในการรูแจงพระไตรลักษณ  

เม่ือเดินจงกรมครบเวลาท่ีกําหนด ผูปฏิบัติจะเปลี่ยนรูปแบบการปฏิบัติมาเปนการนั่ง

สมาธิ โดยใชการกําหนดอาการพอง-ยุบของทองเปนเครื่องระลึกรู การนั่งสมาธิแบงเปน ๔ ระยะ โดย

จะมีการกําหนดจุดตางๆตามรางกาย เพ่ิมไปทีละ ๒ จุดจนครบ ๒๘ จุด ซ่ึงพระวิปสสนาจารยจะเปนผู

พิจารณาผูปฏิบัติเปนรายบุคคลในการสอบอารมณแตละครั้ง และเพ่ิมระยะการกําหนดและเวลาใน

การฝกใหแกผูปฏิบัติ เพ่ือเปนการฝกให อินทรียแกกลาข้ึนเรื่อยๆ พัฒนาปญญาในการรูแจงสภาวะ

ตามความเปนจริงใหละเอียดยิ่งข้ึน 

 



๘๒ 

นอกจากการฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและการนั่งสมาธิแลว วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

ยังไดเนนสอนในเรื่องการกําหนดอิริยาบถยอยดวย เพ่ือสานตอการปฏิบัติใหเปนไปอยางตอเนื่อง

ตลอดสายท้ังวัน ซ่ึงเปนสิ่งท่ีผูปฏิบัติท้ังผูฝกใหม และผูท่ีมีประสบการณในการฝกปฏิบัติมาแลว ตอง

ทําเชนเดียวกันทุกประการ นอกจากนี้ในระหวางการฝกปฏิบัติในรูปแบบตางๆ หากมีความรูสึกหรือ

ความคิดใดๆเกิดข้ึน ใหหยุดการกําหนดในรูปแบบท่ีกําลังปฏิบัติไว และมากําหนดรูในอาการหรือ

ความรูสึกปจจุบันท่ีเกิดข้ึน จนอาการหรือความรูสึกๆนั้นคลายลง จึงกลับมากําหนดในรูปแบบการ

ปฏิบัติตอไป โดยมีหลักการกําหนดรูทุกอาการท่ีเกิดข้ึนกับกายและใจใหไดตามความเปนจริงใน

ปจจุบัน และกําหนดใหตอเนื่องกันโดยไมขาดสาย 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทา

ราม ) นั้นสอดคลองกับหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทครบถวนท้ัง ๔ หมวด คือ กาย เวทนา จิต และ ธรรม คือเนนการรูชัดใน

อาการปจจุบันของกายและใจ เพ่ือใหเกิดปญญาเห็นพระไตรลักษณและพัฒนาสูความรูแจงเห็นจริง

และปลอยวางความยึดม่ันถือม่ัน เขาสูพระนิพพานอันเปนภาวะหลุดพนจากกองทุกขท้ังปวง 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติจะเกิดความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ จากการอบรมของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จากแหลงความรูท้ัง ๓ แหลง คือ 

เกิดสุตมยปญญาจากการฟงและอานในชวงการอบรมกอนเขาพิธีรับพระกรรมฐาน การดูการสาธิต

วิธีการปฏิบัติในชวงหลังพิธีรับพระกรรมฐาน การฟงการทบทวนความรูในการรวมกลุมปฏิบัติธรรมวัน

แรก และการฟงการอธิบายหรือตอบคําถามจากพระวิปสสนาจารยในชวงการสอบอารมณ เกิดจิน

ตามยปญญาจากการคิดทบทวนหรือสอบถามขอสงสัยในชวงการทบทวนความรูในการรวมกลุมปฏิบัติ

ธรรมวันแรก และจากการคิดพิจารณาในการรายงานผลการปฏิบัติและสอบถามขอสงสัยกับพระ

วิปสสนาจารยในการสอบอารมณ และเกิดภาวนามยปญญา จากการเริ่มฝกปฏิบัติในชวงการสาธิต

วิธีการปฏิบัติและในชวงการปฏิบัติธรรมรวมกลุมกันในวันแรก และไดพัฒนาภาวนามยปญญาอยาง

เต็มท่ีตลอดชวงเวลาการฝกปฏิบัติดวยตนเองทุกวัน ซ่ึงเปนแหลงเกิดปญญาท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

เนนความสําคัญมากท่ีสุด 

 

 

 



 

 

 

บทท่ี ๔ 

ความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสตปิฏฐาน ๔ 

ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาต ิ

 

ในปจจุบันมีสํานักท่ีเปดสอนวิปสสนากรรมฐานใหกับชาวไทยและชาวตางชาติเปนจํานวน

มาก ซ่ึงเปนชองทางหนึ่งท่ีสามารถเผยแพรแกนแทของคําสอนของพระพุทธศาสนาแกผูคนท่ีสนใจท่ัว

โลก ถือไดวาเปนการสืบทอดพระพุทธศาสนาอยางมีประสิทธิภาพ เนื่องจากเปนการเผยแพรวิธีการ

ปฏิบัติเพ่ือใหเขาถึงแกนแทและเปาหมายท่ีแทจริงของพระพุทธศาสนาคือ พระไตรลักษณ และพระ

นิพพาน นั่นเอง 

อยางไรก็ตามดวยความแตกตางทางดานภาษาและวัฒนธรรม อาจทําใหชาวตางชาติมี

ขอจํากัดในการศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ จากสํานักสอนวิปสสนา

กรรมฐานในประเทศไทยมากกวาผูศึกษาชาวไทยซ่ึงใชภาษาเดียวกับผูสอนกรรมฐานและเขาใจใน

พ้ืนฐานวัฒนธรรมประเพณีของพระพุทธศาสนา ผูวิจัยจึงเล็งเห็นประโยชนในการศึกษาความรูและ

ความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ท่ีไดมาอบรมฝกปฏิบัติใน

สํานักวิปสสนากรรมฐานในประเทศไทย เพ่ือใชเปนแนวทางในการรักษามาตรฐานและพัฒนาการ

ฝกอบรมท่ีจะทําใหชาวตางชาติเขาใจการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ อยาง

ถูกตอง เพ่ือผลประโยชนในการรูแจงเห็นธรรมของตัวผูปฏิบัติเอง และเพ่ือรักษาคําสอนของ

พระพุทธศาสนาใหเผยแพรไปอยางถูกตอง โดยงานวิจัยนี้จะศึกษาความรูและความเขาใจในวิธีการ

ปฏิบัติ และประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติ มีรายละเอียดดังนี้ 

 

๔.๑ ความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาต ิ

การศึกษาความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ในงานวิจัยนี้ยึดแนวทางในพระไตรปฎก และแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนหลัก ไดแบงชุด

คําถามออกเปน ๕ ตอนเพ่ือวัดความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติรูปแบบตางๆคือ วิธีการเดิน

 



๘๔ 

จงกรม วิธีการนั่งสมาธิ วิธีการกําหนดอิริยาบถยอย วิธีการปฏิบัติในภาพรวม และเรื่องอ่ืนๆเก่ียวกับ

วิธีการปฏิบัติ  

ผูวิจัยไดประเมินคําตอบทุกขอของผูใหสัมภาษณทุกทานตามเกณฑการประเมินความรู

และความเขาใจในภาคผนวก ฑ โดยใสคะแนนและคํานวณผลการวิจัยในตารางตามภาคผนวก ฒ 

และไดผลการวิจัยความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใน

แตละรูปแบบดังนี้ 

๔.๑.๑ ความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ ในภาพรวม 

คําถามเก่ียวกับความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ในภาพรวม มีผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท่ีมีความรูและความเขาใจในระดับดีมากเปนจํานวน 

๒๔ ทาน (รอยละ ๖๕) มีความรูและความเขาใจในระดับปานกลางจํานวน ๖ ทาน (รอยละ ๑๖) มี

ความรูและความเขาใจในระดับนอยจํานวน ๗ ทาน (รอยละ ๑๙) คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง

ท้ังหมดคือรอยละ ๗๐ ของคะแนนเต็ม อยูในเกณฑมีความรูและความเขาใจในระดับดี 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจมากท่ีสุดคือ วิธีการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ และเขาใจวาทุกคนสามารถฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ ได ดังตัวอยางคําตอบของ Eveline Koole ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวดัทชใหคําตอบวา การ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ผูปฏิบัติตองกําหนดรูและระลึกรูฐานใดฐานหนึ่ง (กาย 

เวทนา จิต ธรรม) หรือมากกวาหนึ่งฐานในระหวางการปฏิบัติ และในชีวิตประจําวัน (Acknowledge 

and being aware of one or more of them during meditation or in normal life. Eveline 

Koole, Female Dutch Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้

ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๘๔ 

Kate Stover ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวอเมริกาใหคําตอบวา คนท่ีเปนอัมพาต ขยับรางกาย

ไมไดเลย ก็สามารถปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ได ถึงแมจะขยับรางกายไมได แต

ก็ยังสามารถกําหนดรูการรับรูตางๆทางใจได (Yes, even if you cannot move your body, you 

still can be aware of sensations and of the mind. Kate Stover, Female American 

Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๙๒ 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูความเขาใจรองลงมาคือเขาใจวาผู ท่ีมีจิตใจฟุงซานก็

สามารถฝกปฏิบัติได ดังตัวอยางคําตอบของ Richard Kobelt ผูปฏิบัติธรรมชายชาวแคนาดาให

คําตอบวา ผูปฏิบัติท่ีมีจิตใจฟุงซาน นั่งสมาธิแลวใจไมสงบเลย ก็สามารถปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

 



๘๕ 

แนวสติปฏฐาน ๔ ได โดยการกําหนดรูอาการคิดฟุงซานนั้นวา คิดหนอ คิดหนอ คิดหนอ และตั้งสติ

คืนมาใหไดมากท่ีสุด ตราบเทาท่ีผูปฏิบัติยังดํารงอยูในกระบวนการของการปฏิบัติ (Yes, if they are 

acknowledging the "thinking" "thinking" "thinking" and returning as much as they can. 

As long as they are engaged with the process they are meditating. Richard Kobelt, 

Male Canadian Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้ถูกตองเปน

จํานวนรอยละ ๗๖ 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจนอยก็คือ ความรูและความเขาใจวาผู

ปฏิบัติสามารถเลือกฝกสติปฏฐานเพียงหมวดใดหมวดหนึ่งได มีจํานวนกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและ

ความเขาใจถูกตองเพียงรอยละ ๕๙ เทานั้น ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณไมมีความรู

และความเขาใจวาผูปฏิบัติสามารถเลือกฝกสติปฏฐานเพียงหมวดใดหมวดหนึ่งได คือคําตอบของ 

Giulia Canali ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวอิตาลี ซ่ึงใหคําตอบวา ผูปฏิบัติไมสามารถเลือกฝกสติปฏฐาน

เพียงหมวดใดหมวดหนึ่งได แตควรระลึกถึงความซับซอนและการทํางานรวมกันของสติปฏฐานท้ัง ๔ 

หมวด (No, the meditator should acknowledge the complexity and interaction of the 

four objects. Giulia Canali, Female Italian Meditator)  ซ่ึงเปนคําตอบท่ีไมถูกตอง เพราะแทท่ี

จริงแลวผูปฏิบัติสามารถเลือกฝกสติปฏฐานเพียงบางหมวดท่ีเหมาะสมกับจริตของตนเองได กลุม

ตัวอยางท่ีเหลือสวนมากมีท้ังท่ีใหคําตอบวาผูปฏิบัติตองฝกปฏิบัติท้ัง ๔ หมวดใหครบเทานั้น และ

บางสวนก็ใหสัมภาษณวาไมทราบขอเท็จจริงในเรื่องนี้ 

อีกคําถามหนึ่งท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจนอยก็คือ ความหมายของ กาย 

เวทนา จิต ธรรม มีจํานวนกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจถูกตองเพียงรอยละ ๓๘ เทานั้น 

ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในความหมายของ กาย เวทนา 

จิต ธรรม คือ Jade Frankel ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวแอฟริกาใต ซ่ึงใหคําตอบวา กาย เวทนา จิต และ

ธรรม คือ สวนประกอบภายนอกของรางกาย (Physical functions of outer body. Jade Frankel, 

Female South African Meditator) ซ่ึงเปนคําตอบท่ีไมถูกตองเพราะอธิบายความหมายของกาย

เทานั้น สวนเวทนา จิต และธรรม ไมใชสวนประกอบภายนอกของรางกาย โดยกลุมตัวอยางท่ีเหลือก็

ใหสัมภาษณวาไมทราบความหมายบาง หรือใหคําตอบวาเปนการระลึกรูปจจุบันบาง ซ่ึงไมไดอธิบาย

ถึงความหมายของกาย เวทนา จิต ธรรม อยางถูกตอง 

๔.๑.๒ ความรูและความเขาใจในวิธีการเดินจงกรม 

ชุดคําถามเก่ียวกับความรูและความเขาใจในวิธีการเดินจงกรม มีผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติท่ีมีความรูและความเขาใจในระดับดีมากเปนจํานวน ๒๑ ทาน (รอยละ ๕๗) มีความรูและ

 



๘๖ 

ความเขาใจในระดับปานกลางจํานวน ๑๑ ทาน (รอยละ ๓๐) มีความรูและความเขาใจในระดับนอย

จํานวน ๖ ทาน (รอยละ ๑๓) คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางท้ังหมดคือรอยละ ๗๐ ของคะแนนเต็ม 

อยูในเกณฑมีความรูและความเขาใจในระดับดี 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและเขาใจมากท่ีสุดคือความหมายของการเดินจงกรม และ

สาเหตุท่ีตองมีการกําหนดระยะการเดินจงกรม มีจํานวนกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจใน ๒ 

คําถามนี้สูงถึงรอยละ ๘๔ ดังตัวอยางคําตอบของ Xiaw Uing Jiang ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวจีน ซ่ึงให

คําตอบวา การเดินจงกรม คือการเดินอยางมีสติ จดจออยูกับการเคลื่อนไหวของเทาพรอมกับกําหนดรู

อาการนั้นๆ ในขณะท่ีเดินใหรักษาจิตไวใหไกลจากความคิดอกุศลตางๆ (Walking with 

mindfulness and focus with each movement of the feet while thinking and repeating 

at the same time while walking keeping the mind away from all inpure thinkings. 

Xiaw Uing Jiang, Female Chinese Meditator) และคําตอบของ Scheiber Martin ผูปฏิบัติ

ธรรมชายชาวออสเตรียใหคําตอบวา การกําหนดระยะการเดินจงกรมมีวัตถุประสงคเพ่ือเพ่ิมกําลังสติ

และรูแจงในอวิชชา (Increase mindfulness and see Aviccha. Scheiber Martin, Male Austria 

Meditator) 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจรองลงมาคือการประยุกตการเดินจงกรมใน

สถานการณตางๆ เชน Joyce He ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวออสเตรเลียใหคําตอบวา การเดินจงกรมไป

โรงอาหารคือการเดินอยางมีสติ กําหนดรูถึงอาการเดินไปถึงโรงอาหาร รวมถึงกําหนดรูความคิดและ

การเคลื่อนไหวตางๆของรางกายตลอดการเดินนั้น (Walking while being mindful of the steps 

taken to get to the dining hall, plus the thoughts in your head, other actions of your 

body during that journey. Joyce He, Female Australian Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมี

ความรูและความเขาใจในคําถามนี้ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๗๓ 

Giulia Canali ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวอิตาลีใหคําตอบวา หากมีเหตุจําเปนท่ีจะตองไปเขา

หองน้ําในระหวางการเดินจงกรม จะกําหนดรูความรูสึกท่ีเกิดข้ึน และเดินเขาหองน้ําอยางมีสติเทาท่ี

ทําได หากเกิดการขาดสติ ก็จะใชเวลารวบรวมสมาธิกอนท่ีจะเริ่มตนเดินจงกรมอีกครั้ง (I would 

acknowledge the feeling first and then I would try to make my way to the bathroom 

as mindfully as possible. If I will lose my focus, I would take some time to regain my 

concentration before continuing with my exercises. Giulia Canali, Female Italian 

Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๗๘ 

 



๘๗ 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจนอยท่ีสุดคือ ความหมายของการกําหนด

ระยะการเดินจงกรม มีจํานวนกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจถูกตองเพียงรอยละ ๔๓ เทานั้น 

โดยกลุมตัวอยางท่ีเหลือสวนมากใหสัมภาษณวาไมทราบความหมาย  

๔.๑.๓ ความรูและความเขาใจในวิธีการนั่งสมาธิ 

คําถามเก่ียวกับความรูและความเขาใจในวิธีการนั่งสมาธิ มีผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท่ีมี

ความรูและความเขาใจในระดับดีมากเปนจํานวน ๒๑ ทาน (รอยละ ๕๗) มีความรูและความเขาใจใน

ระดับปานกลางจํานวน ๑๐ ทาน (รอยละ ๒๗) มีความรูและความเขาใจในระดับนอยจํานวน ๖ ทาน 

(รอยละ ๑๖) คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางท้ังหมดคือรอยละ ๗๔ ของคะแนนเต็ม อยูในเกณฑมี

ความรูและความเขาใจในระดับดี 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจมากท่ีสุดคือวิธีการปฏิบัติเม่ือเกิดอาการ

ขาดสติระหวางการนั่งสมาธิ มีจํานวนกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้สูงถึงรอยละ 

๙๗ ดังตัวอยางคําตอบของ Susan Alotrico ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวอเมริกาใหคําตอบวา หากเกิด

อาการขาดสติระหวางกําลังไลจุดตอนนั่งสมาธิ ลืมจุดท่ีตองกําหนด ก็จะเริ่มตนกําหนดใหมท่ีจุดแรก

หรือจุดลาสุดท่ีจําได และกําหนดรูถึงอาการลืมนั้นดวย (I would and have started over at the 

beginning or the last point recalled. Also acknowledge lost. Susan Alotrico, Female 

American Meditator) 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจรองลงมาคือความรูและความเขาใจถึง

สาเหตุท่ีตองมีการกําหนดจุดตางๆในการนั่งสมาธิ การประยุกตการนั่งสมาธิในสถานการณตางๆ และ

ความหมายของการนั่งสมาธิ เชน Josh Johnson ผูปฏิบัติธรรมชายชาวอเมริกาใหคําตอบวา การ

กําหนดจุดตางๆในระหวางการนั่งสมาธิมีวัตถุประสงคเพ่ือการทําสมาธิไดดียิ่งข้ึน และเห็นความไม

เท่ียงในจุดตางๆ (For better concentration and to see impermanance in the points. Josh 

Johnson, Male American Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้

ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๘๔  

Joyce He ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวออสเตรียใหคําตอบวา การนั่งสมาธิระหวางรอสอบ

อารมณ หรือระหวางรอรับประทานอาหาร คือการกําหนดรูอาการปจจุบัน และมีสติกําหนดรูรางกาย 

จิตใจ และความรูสึก (Acknowledge the present moment of waiting and mindful of the 

body and mind and feeling. Joyce He, Female Australian Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ี

มีความรูและความเขาใจในคําถามนี้ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๗๓ 

 



๘๘ 

Lucie ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวฝรั่งเศสใหคําตอบวา การนั่งสมาธิคือ การนั่งและมีสมาธิจด

จอกับลมหายใจ และการเคลื่อนไหวของทอง ระลึกรูถึงความรูสึกและรางกาย (Sitting and be 

concentrated on the breath, on the belly movement. Be aware of the feeling, the 

body. Lucie, Female French Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถาม

นี้ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๗๐ 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจนอยท่ีสุดคือ ความหมายของการกําหนด

จุดในการนั่งสมาธิ มีจํานวนกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจถูกตองเพียงรอยละ ๔๖ เทานั้น 

ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในความหมายของการกําหนดจุด

ในการนั่งสมาธิคือคําตอบของ Ron Kim ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวเกาหลีใต ซ่ึงใหคําตอบวา การกําหนด

จุดในการนั่งสมาธิคือ การระลึกรูวาเราอยูท่ีไหน เราทําอะไรอยู (To acknowledge where I am, 

what am I doing. Ron Kim, Female South Korean Meditator) ซ่ึงเปนคําตอบท่ีไมถูกตอง 

เพราะการระลึกวาเราทําอะไรอยูเปนวิธีการกําหนดอิริยาบถยอย ไมใชการกําหนดจุดในการนั่งสมาธิ

และกลุมตัวอยางท่ีเหลือสวนมากใหสัมภาษณวาไมทราบความหมาย 

๔.๑.๔ ความรูและความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถยอย 

คําถามเก่ียวกับความรูและความเขาใจในวิธีการกําหนดอิริยาบถยอย มีผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติท่ีมีความรูและความเขาใจในระดับดีมากเปนจํานวน ๒๓ ทาน (รอยละ ๖๒) มีความรูและ

ความเขาใจในระดับปานกลางจํานวน ๒ ทาน (รอยละ ๖) มีความรูและความเขาใจในระดับนอย

จํานวน ๑๒ ทาน (รอยละ ๓๒) คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางท้ังหมดคือรอยละ ๖๖ ของคะแนนเต็ม 

อยูในเกณฑมีความรูและความเขาใจในระดับปานกลาง 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจมากท่ีสุดคือความหมายของการกําหนด

อิริยาบถยอยและสาเหตุท่ีตองกําหนดอิริยาบถยอย ดังตัวอยางคําตอบของ Sarah Stackhouse ผู

ปฏิบัติธรรมหญิงชาวอเมริกาใหคําตอบวา การกําหนดอิริยาบถยอยคือการกําหนดรูกิจกรรมท่ีทําใน

ระหวางวัน มีสติกับทุกสิ่งท่ีทํา พูด และคิด ระลึกรูถึงความคิดและการกระทําตลอดเวลา (I think 

acknowledging daily activities means to be mindful of the little things we do, say and 

think. To always be aware of our thoughts and actions. Sarah Stackhouse, Female 

American Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้ถูกตองเปนจํานวน

รอยละ ๗๐ 

Le Pham ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวเวียดนามใหคําตอบวา การกําหนดอิริยาบถยอย

ระหวางวัน มีวัตถุประสงคเพ่ือรักษาและพัฒนากําลังของสติใหแข็งแรงข้ึนในทุกๆขณะท่ีดําเนินไปใน

 



๘๙ 

ระหวางวัน (It keeps and helps to build up the mindfulness stronger and stronger in 

every moment of daily life. Le Pham, Female Vietnamese Meditator) และมีกลุมตัวอยาง

ท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๗๓ 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจรองลงมาคือการกําหนดอิริยาบถยอยใน

สถานการณตางๆ เชน Mira Hunter ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวแคนาดาใหคําตอบวา การกําหนด

อิริยาบถยอยในชวงพักระหวางวันหมายความวา ผูปฏิบัติตองรักษาสติไวแมวาจะเปนเวลาพัก มีสติ

ระลึกรูในทุกสิ่งท่ีพูดและทํา (It is still being mindful even while on a break we pay 

attention to what we are saying and doing. Paying attention. Mira Hunter, Female 

Canadian Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้ถูกตองเปนจํานวน

รอยละ ๖๕ 

Josh Johnson ผูปฏิบัติธรรมชายชาวอเมริกาใหคําตอบวา หากจําเปนตองทํากิจกรรมท่ี

ตองใชความรวดเร็ว ใหพยายามกําหนดรูในความเร็วท่ีเทาเดิม แตลดการกําหนดรูในแตละอาการเปน

กําหนดรู ๑ ครั้งตอ ๑ อาการ (จากปกติกําหนดรู ๓ ครั้งตอ ๑ อาการ) เพ่ือใหครอบคลุมการกําหนดรู

ความคิด ประสาทสัมผัส และความรูสึกไดมากข้ึน (Try to note at the same rate but just use 

one note to cover more thoughts, sensations and feelings. Josh Johnson, Male 

American Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้ถูกตองเปนจํานวน

รอยละ ๖๕ 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจนอยท่ีสุดคือ วิธีการกําหนดอิริยาบถยอย มี

จํานวนกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจถูกตองเพียงรอยละ ๕๗ เทานั้น ตัวอยางคําตอบท่ี

ประเมินไดวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในวิธีการกําหนดอิริยาบถยอย คือคําตอบของ Mira 

Hunter ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวแคนาดา ซ่ึงใหคําตอบวาวิธีการกําหนดอิริยาบถยอยคือ การใสใจกับ

สิ่งรอบขาง (Paying attention to your surroundings. Mira Hunter, Female Canadian 

Meditator) ซ่ึงเปนคําตอบท่ีไมถูกตอง เพราะการกําหนดอิริยาบถยอยนั้น ตองใสใจและระลึกรูใน

อาการของรางกายตนเอง และกลุมตัวอยางท่ีเหลือสวนมากใหสัมภาษณวาไมทราบความหมาย 

๔.๑.๕ ความรูและความเขาใจในเรื่องอ่ืนๆเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔  

คําถามเก่ียวกับความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ในชีวิตประจําวัน มีผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท่ีมีความรูและความเขาใจในระดับดีมากเปน

จํานวน ๒๓ ทาน (รอยละ ๖๒) มีความรูและความเขาใจในระดับดีจํานวน ๘ ทาน (รอยละ ๒๒) มี

 



๙๐ 

ความรูและความเขาใจในระดับนอยจํานวน ๖ ทาน (รอยละ ๑๖) คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง

ท้ังหมดคือรอยละ ๘๖ ของคะแนนเต็ม อยูในเกณฑมีความรูความเขาใจในระดับดีมาก 

โดยกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจถึงสาเหตุท่ีควรงดพูดในชวงการฝกปฏิบัติมาก

ท่ีสุด รองลงมาคือความรูความเขาใจวาการฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันหมายความวาอยางไรและตอง

ปฏิบัติอยางไร รวมถึงสาเหตุท่ีตองรักษาศีล ๘ ในชวงการฝกปฏิบัติ 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจมากท่ีสุดคือ สาเหตุท่ีควรงดพูดในชวงการ

ฝกปฏิบัติ มีจํานวนกลุมตัวอยางท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้สูงถึงรอยละ ๙๗ ดังตัวอยางคําตอบ

ของ Felix Burgos Tena ผูปฏิบัติธรรมชายชาวสเปนใหคําตอบวา หากเขาพูดคุย เขาจะเสียสมาธิ 

และเม่ือเขากลับเขาสูการปฏิบัติเขาจะตั้งสติใหมไดลําบาก เชนเดียวกับการสบตากับผูอ่ืน ถาหากมีสติ

กําหนดรูอยูกับตัวเอง จะสามารถกลับเขาสูการปฏิบัติไดอยางมีสติมากกวา (If I speak I lose 

concentration. When I come back to my practise, it's really hard to focus again. It 

happens the same with eye-contact. If I focus in myself, in my activities I can be 

more focus after. Felix Burgos Tena, Male Spanish Meditator) 

กลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจในคําถามอ่ืนๆในชุดนี้อยูในเกณฑคอนขางดีมาก คือ

มีจํานวนกลุมตัวอยางท่ีตอบคําถามถูกตองจํานวนต้ังแตรอยละ ๗๘ ถึงรอยละ ๘๖ ในแตละคําถาม 

โดยมีตัวอยางคําตอบในเรื่องความเขาใจวาการฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันหมายความวาอยางไร จาก

คําตอบของ Timothy Angus ผูปฏิบัติธรรมชายชาวอังกฤษใหคําตอบวา การนําการปฏิบัติไปใชใน

ชีวิตประจําวันหมายความวา การทําสมาธิ  ทําความสงบ และกําหนดรู ในปจจุบันขณะใน

ชีวิตประจําวัน (To meditate, stay calm and acknowledge the present moment in daily 

life. Timothy Angus, Male British Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจใน

คําถามนี้ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๘๖ 

Xiaw Uing Jiang ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวจีนใหคําตอบวา ถาในชีวิตประจําวันไมมีเวลา

วางพอท่ีจะฝกเดินจงกรม และนั่งสมาธิ เขาก็จะมีสติกับการทําสิ่งตางๆในชีวิตประจําวัน เชน มีสติกับ

การเดิน เปนตน (If I don't have time to practice, I will be mindful to do everything in 

daily life, ex. When walk, I put my attention to stepping on the ground, etc. Xiaw 

Uing Jiang, Female Chinese Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถาม

นี้ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๘๖ 

Jade Frankel ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวแอฟริกาใตใหคําตอบวา การถือศีล ๘ ในชวงการ

ฝกปฏิบัติ มีวัตถุประสงคเพ่ือสนับสนุนใหผูปฏิบัติดํารงไวซ่ึงสติ (These precepts contribute to 

 



๙๑ 

one remaining mindful. Jade Frankel, Female South African Meditator) และมีกลุม

ตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๗๘ 

๔.๑.๖ สรุปความรูความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

จากคําถามท้ัง ๕ ชุดท่ีวัดความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ในรูปแบบตางๆ แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจในวิธีการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ อยูในเกณฑปานกลางจนถึงเกณฑดี แตกตางกันไปใน

การปฏิบัติแตละรูปแบบ ซ่ึงสามารถสรุปผลดังในตารางและหาคาเฉลี่ยของคะแนนรวมทุกชุดไดดังนี้ 

รูปแบบการ

ปฏิบัติ 

คะแนนเฉลี่ย

ของกลุม

ตัวอยาง 

จํานวนรอยละ

ของกลุม

ตัวอยางท่ีได

คะแนนใน

เกณฑดีมาก 

จํานวนรอยละ

ของกลุม

ตัวอยางท่ีได

คะแนนใน

เกณฑดี 

จํานวนรอยละ

ของกลุม

ตัวอยางท่ีได

คะแนนใน

เกณฑปาน

กลาง 

จํานวนรอยละ

ของกลุม

ตัวอยางท่ีได

คะแนนใน

เกณฑนอย 

การปฏิบัติตาม

แนวสติปฏฐาน 

๔ ในภาพรวม 

๗๐ ๖๕ ๐ ๑๖ ๑๙ 

การเดินจงกรม ๗๒ ๕๗ ๐ ๓๐ ๑๓ 

การนั่งสมาธ ิ ๗๔ ๕๗ ๐ ๒๗ ๑๖ 

การกําหนด

อิริยาบถยอย 
๖๖ ๖๒ ๐ ๖ ๓๒ 

เร่ืองอ่ืนๆ

เกี่ยวกับวิธีการ

ปฏิบัติ 

๘๖ ๖๒ ๒๒ ๐ ๑๖ 

คาเฉลี่ยของ

คําถามท้ังชุด 
๗๔ ๖๑ ๔ ๑๖ ๑๙ 

ตารางท่ี  ๑ สรุปผลการวิจยัความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

และจากการวิเคราะหคําตอบจากการสัมภาษณสามารถสรุปไดวาในคําถามแตละชุด กลุม

ตัวอยางมีความรูและความเขาใจในคําถามแตละขอไมเทากัน โดยผูวิจัยไดสรุปคําถามท่ีกลุมตัวอยางมี

ความรูและความเขาใจมาก ปานกลาง และนอย ตามรายละเอียดในตารางดังนี้ 

 



๙๒ 

รูปแบบการปฏิบัติ 
คําถามท่ีกลุมตัวอยางมี

ความเขาใจมาก 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมี

ความเขาใจปานกลาง 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมี

ความเขาใจนอย 

การปฏิบัติตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ในภาพรวม 

วิธีการปฏิบัต ิและเขาใจ

วาคนเปนอัมพาตก็

สามารถฝกปฏบัิติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ได 

ผูท่ีมีจิตใจฟุงซานก็

สามารถฝกปฏบัิติได 

ความหมายของ กาย 

เวทนา จิต และธรรม และ 

สามารถเลือกปฏิบัตสิติปฏ

ฐานเพียงหมวดใดหมวด

หน่ึงได 

การเดินจงกรม 

ความหมายของการเดิน

จงกรมและสาเหตุท่ีตองมี

การกําหนดระยะการเดิน

แบบตางๆ 

การประยุกตการเดิน

จงกรมในสถานการณ

ตางๆ 

ความหมายของการ

กําหนดระยะการเดิน 

การนั่งสมาธ ิ

วิธีการปฏิบัตเิมื่อเกิด

อาการขาดสติระหวางการ

น่ังสมาธิ 

สาเหตุท่ีตองมีการกําหนด

จุดตางๆในการน่ังสมาธิ, 

การประยุกตการน่ังสมาธิ

ในสถานการณตางๆ และ

ความหมายของการน่ัง

สมาธิ 

ความหมายของการ

กําหนดจุดในการน่ังสมาธิ 

 

การกําหนดอิริยาบถยอย 

การกําหนดอิรยิาบถยอย

คืออะไรและสาเหตุท่ีตอง

กําหนดอิริยาบถยอย 

การกําหนดอิรยิาบถยอย

ในสถานการณตางๆ 

วิธีการกําหนดอิรยิาบถ

ยอย 

การปฏิบัติตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ในชีวิตประจําวัน 

สาเหตุท่ีควรงดพูดในชวง

การฝกปฏิบัต ิ

การฝกปฏิบัติใน

ชีวิตประจําวันหมายความ

วาอยางไร ตองปฏิบัติ

อยางไร และสาเหตุท่ีตอง

รักษาศีล ๘ ในชวงการฝก

ปฏิบัต ิ

- 

ตารางท่ี  ๒ สรุปชุดคําถามเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติ ท่ีกลุมตัวอยางมคีวามรูและความเขาใจในแตละระดบั 

สรุปความไดวาในชุดคําถามเก่ียวกับความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ นี้ คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางท้ังหมดคือรอยละ ๗๔ ของคะแนน

เต็ม อยูในเกณฑมีความรูความเขาใจในระดับดี มีผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท่ีมีความรูและความเขาใจ

ในระดับดีมากเปนจํานวนรอยละ ๖๑ มีความรูและความเขาใจในระดับดีเปนจํานวนรอยละ ๔ มี

 



๙๓ 

ความรูและความเขาใจในระดับปานกลางเปนจํานวนรอยละ ๑๖ และมีความรูความเขาใจในระดับ

นอยเปนจํานวนรอยละ ๑๙ 

คําถามหลักๆเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ สวนมากมี

จํานวนกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจเปนจํานวนปานกลางถึงมาก เชนคําถามเก่ียวกับ

ความหมายของการเดินจงกรม นั่งสมาธิ และการกําหนดอิริยาบถยอย ซ่ึงเปนความรูพ้ืนฐานท่ีผูเริ่ม

ฝกปฏิบัติทุกทานจะไดรับการฝกอบรม รวมถึงคําถามเก่ียวกับการประยุกตใชการปฏิบัติใน

สถานการณตางๆ ซ่ึงเปนเรื่องท่ีดีเพราะเม่ือผูปฏิบัติมีความเขาใจในระดับท่ีสามารถประยุกตใชการ

ปฏิบัติในสถานการณตางๆได ก็จะเปนผลดีในการนําการปฏิบัติไปฝกอยางตอเนื่องในชีวิตประจําวัน 

และการท่ีกลุมตัวอยางมีความเขาใจวาทุกคนสามารถฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ ได ไมวาจะเปนผูพิการท่ีเปนอัมพาตหรือเปนผูท่ีมีจิตใจฟุงซานก็ตาม ซ่ึงเปนความเขาใจในเรื่อง

พ้ืนฐานท่ีสงผลดีในแงท่ีทําใหกลุมตัวอยางเปดใจในการเรียนรู มีกําลังใจในการปฏิบัติ และเขาใจถึง

หลักการอันเปนแกนแทของวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ วาอยูท่ีการระลึกรู

สภาวะตามความเปนจริง ไมยึดติดในรูปแบบของการเดินหรือการนั่ง 

นอกจากนั้นกลุมตัวอยางยังมีความรูและความเขาใจในเรื่องอ่ืนๆท่ีเก่ียวเนื่องกับวิธีการ

ปฏิบัติเปนอยางดีอีกดวย เชน เขาใจวาเหตุใดการงดพูดและการรักษาศีล ๘ จึงชวยใหปฏิบัติไดผลดี

ยิ่งข้ึน แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางเขาใจถึงวิธีการท่ีจะสนับสนุนใหการปฏิบัติไดผลดี เปนพ้ืน

ฐานความรูและความเขาใจท่ีชวยใหกลุมตัวอยางสามารถนําไปใชในการฝกปฏิบัติดวยตนเองอยาง

ตอเนื่องในชีวิตประจําวันได 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจเปนจํานวนนอย สวนมากเปนคําถาม

เก่ียวกับความหมายหรือคําจํากัดความ เชนความหมายของการกําหนดระยะการเดิน ความหมายของ

กาย เวทนา จิต และธรรม เปนตน และคําถามเก่ียวกับการเลือกปฏิบัติสติปฏฐานเพียงหมวดใดหมวด

หนึ่ง ซ่ึงผูวิจัยเห็นวาเปนคําถามท่ีมีความสําคัญไมมาก เพราะสวนมากเปนเรื่องเก่ียวกับคําจํากัดความ 

ซ่ึงถึงแมกลุมตัวอยางจะไมสามารถใหคําจํากัดความของบางหัวขอได แตก็มีความรูและความเขาใจใน

วิธีการปฏิบัติ ซ่ึงผูวิจัยเห็นวาการมีความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติ มีความสําคัญมากกวาการรู

คําจํากัดความแตไมสามารถปฏิบัติได สวนความรูและความเขาใจในการเลือกปฏิบัติสติปฏฐานเพียง

หมวดใดหมวดหนึ่ง ผูวิจัยเห็นวาแมวากลุมตัวอยางจะเขาใจวาผูปฏิบัติไมสามารถเลือกปฏิบัติเพียง

หมวดใดหมวดหนึ่งได ก็ไมเปนผลเสียตอความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติแตอยางใด สรุปไดวา

ชุดคําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจในระดับนอยนั้น เปนชุดคําถามท่ีมีความสําคัญไม

มาก ไมเกิดผลกระทบตอความรูและความเขาใจหลักในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ แตอยางใด 

 



๙๔ 

ผลการวิจัยจากการสัมภาษณเก่ียวกับความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ นี้ มีความสอดคลองกับผลการสังเกตแบบมีสวนรวมตามรายละเอียด

ในภาคผนวก ฌ ซ่ึงแสดงผลวากลุมตัวอยางท้ังหมดมีความรูและความเขาใจในรูปแบบการปฏิบัติ

ธรรม สังเกตไดจากวิธีการปฏิบัติธรรมท้ังการเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และการกราบสติปฏฐานท่ี

ถูกตองตามท่ีไดรับการอบรมมา มีกลุมตัวอยางบางสวนท่ีมีขอสงสัยในวิธีการปฏิบัติ ก็จะเลือก

สอบถามจากพระวิปสสนาจารยในชวงการสอบอารมณ แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางมีความรูและ

ความเขาใจวาหากเกิดขอสงสัยในการปฏิบัติควรจะสอบถามจากพระวิปสสนาจารย ไมใชสอบถาม

จากเพ่ือนผูปฏิบัติธรรม ซ่ึงเปนเรื่องท่ีถูกตอง 

ผลการวิจัยจากการสัมภาษณแสดงวากลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจในเหตุผลท่ี

ตองมีการกําหนดอิริยาบถยอยอยูในเกณฑดี คือมีกลุมตัวอยางท่ีตอบคําถามนี้ถูกตองเปนจํานวนรอย

ละ ๗๓ ของกลุมตัวอยางท้ังหมด สอดคลองกับผลการสังเกตแบบมีสวนรวมซ่ึงแสดงผลวากลุม

ตัวอยางสวนมากมีความตั้งใจในการปฏิบัติธรรมและปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องตลอดท้ังวัน 

จากคําถามเก่ียวกับความรูและความเขาใจถึงสาเหตุท่ีตองงดวาจาในชวงการฝกปฏิบัติ จะ

เห็นไดวาเปนคําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความเขาใจสูงมาก โดยมีกลุมตัวอยางท่ีตอบคําถามนี้ถูกตองเปน

จํานวนรอยละ ๙๗ ของกลุมตัวอยางท้ังหมด สอดคลองกับผลการสังเกตแบบมีสวนรวมซ่ึงแสดงผลวา

มีกลุมตัวอยางเพียงสวนนอยท่ีมีทาทีอึดอัดบางกับการตองงดวาจาในชวงการฝกปฏิบัติ แสดงใหเห็น

วากลุมตัวอยางมีความเขาใจดีถึงเหตุผลท่ีตองงดใชวาจาในชวงการปฏิบัติ อาจมีกลุมตัวอยางจํานวน

เล็กนอยท่ีมีอาการอึดอัดจากการงดวาจาบาง ซ่ึงผูวิจัยวิเคราะหวานาจะเปนเพราะความไมเคยชินและ

การตองฝนตัวเอง แตเม่ือกลุมตัวอยางมีความเขาใจถึงเหตุผลท่ีตองดวาจา จึงทําใหมีความเต็มใจใน

การท่ีจะพยายามงดวาจาแมวาจะตองฝนตัวเองบาง อยางไรก็ตามผลการสังเกตแบบมีสวนรวมได

แสดงวากลุมตัวอยางมีสภาพอารมณโดยท่ัวไปอยูในเกณฑดี  

นอกจากนี้ผลการวิจัยจากการสัมภาษณแสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางมีความรูความเขาใจ

ถึงสาเหตุท่ีตองรักษาศีล ๘ ในชวงการปฏิบัติธรรมอยูในเกณฑดี คือมีกลุมตัวอยางท่ีตอบคําถามนี้

ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๗๘ ของกลุมตัวอยางท้ังหมด สอดคลองกับผลการสังเกตแบบมีสวนรวมซ่ึง

แสดงผลวากลุมตัวอยางท้ังหมดปฏิบัติตามขอปฏิบัติของศีล ๘ ในชวงการฝกปฏิบัติ ไมพบเห็นการ

พยายามละเมิดขอหามตางๆของศีล ๘ แตประการใด 

สรุปความไดวาผลการวิจัยจากการสัมภาษณและจากการสังเกตแบบมีสวนรวมเรื่องความ

เขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ๔ ของชาวตางชาติ มีความสอดคลองไปในแนวทางเดียวกัน 

คือผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติสวนมากมีความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอยู
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ในเกณฑดี โดยสวนมากจะมีความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติแตละรูปแบบ รวมถึงการ

ประยุกตใชการปฏิบัติในสถานการณตางๆ และเขาใจวาทุกคนสามารถฝกปฏิบัติในแนวสติปฏฐาน ๔ 

ได มีกลุมตัวอยางบางสวนท่ีไมทราบความหมายของหลักการปฏิบัติยอยๆ เชน ความหมายของการ

กําหนดระยะการเดินจงกรม เปนตน ซ่ึงเปนเรื่องท่ีมีความสําคัญไมมากและไมมีผลกระทบกับความรู

และความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ มากนัก 

 

๔.๒  ความรูและเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว 

  สติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาต ิ

การศึกษาความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว

สติปฏฐาน ๔ ในงานวิจัยนี้ยึดแนวทางในพระไตรปฎก และแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปน

หลัก ชุดคําถามนี้ประกอบดวยคําถาม ๕ ขอเพ่ือวัดความรูและความเขาใจท้ังในเรื่องประโยชน

ปจจุบัน ประโยชนภายภาคหนา และประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ 

ผูวิจัยไดประเมินคําตอบทุกขอของผูใหสัมภาษณทุกทานตามเกณฑการประเมินความรู

และความเขาใจในภาคผนวก ฑ โดยใสคะแนนและคํานวณผลการวิจัยในตารางตามภาคผนวก ฒ 

และไดผลการวิจัยความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ ดังนี้ 

ชุดคําถามเก่ียวกับความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ มีผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท่ีมีความรูและความเขาใจในระดับดีมากเปน

จํานวน ๒๐ ทาน (รอยละ ๕๔) มีความรูและความเขาใจในระดับปานกลางจํานวน ๑๒ ทาน (รอยละ 

๓๒) และมีความรูความเขาใจในระดับนอยจํานวน ๕ ทาน (รอยละ ๑๔) คะแนนเฉลี่ยของกลุม

ตัวอยางท้ังหมดคือรอยละ ๗๑ ของคะแนนเต็ม อยูในเกณฑมีความรูความเขาใจในระดับดี 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจมากท่ีสุดคือ ประโยชนในภายภาคหนาของ

การปฏิบัติ และเหตุผลท่ีพระพุทธศาสนาสอนเรื่องวิปสสนากรรมฐาน (ประโยชนสูงสุด) ดังตัวอยาง

คําตอบของ Jade Frankel ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวแอฟริกาใตท่ีใหคําตอบวาเม่ือไดฝกปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ อยางตอเนื่องแลว ในอนาคตผูปฏิบัติยอมมีรางกายท่ีแข็งแรงข้ึน มีสติ

มากข้ึน และมีความทุกขใจลดนอยลง (Physically, I will be more healthy and conscious of 

keeping my outer body happy as well as mentally free from suffering. Jade Frankel, 
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Female South African Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้

ถูกตองเปนจํานวนสูงถึงรอยละ ๘๙ 

Uriel Plata ผูปฏิบัติธรรมชายขาวเม็กซิโกใหคําตอบวาพระพุทธศาสนาสอนเรื่อง

วิปสสนากรรมฐานเพ่ือการหลุดพนจากความทุกข เขาสูความสุขท่ีแทจริงและความสงบจากการเห็น

ชีวิตตามความเปนจริง (To get free from suffering. To attain real happiness and peace 

and to see life as it is. Uriel Plata, Male Mexican Meditator) และมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรู

และความเขาใจในคําถามนี้ถูกตองเปนจํานวนสูงถึงรอยละ ๘๖ 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจรองลงมาคือคําถามเก่ียวกับประโยชนใน

ปจจุบัน ดังตัวอยางคําตอบของ Phan Binh ผูปฏิบัติธรรมชายชาวสวิสซ่ึงไดใหคําตอบวา หลังจบการ

อบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในครั้งนี้ เขารูสึกมีความสุขมากข้ึน และรางกายมีความยืดหยุนมากข้ึน

(I feel happier, the body has been more flexible. Phan Binh, Male Swiss Meditator) มี

กลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในคําถามนี้ถูกตองเปนจํานวนรอยละ ๗๘ และมีจํานวนกลุม

ตัวอยางรอยละ ๖๘ ท่ีมีความรูและความเขาใจวาประโยชนตางๆท่ีเกิดข้ึนหลังจากการปฏิบัตินี้ 

เกิดข้ึนไดอยางไร ดังตัวอยางคําตอบของ Sarah Stackhouse ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวอเมริกาให

คําตอบวา ประโยชนตอรางกายและจิตใจท่ีเกิดข้ึนหลังการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นเกิดจากการให

เวลาและความอดทนในการปฏิบัติ ทําใหเราแข็งแรงและมีสติมากข้ึน และมาจากการท่ีพระวิปสสนา

จารยคอยใหคําแนะนําใหปฏิบัติอยูในทางท่ีถูกตองและกําหนดรูในการปฏิบัติในแตละวัน นอกจากนั้น

ยังมีการเพ่ิมเวลาและระดับในการปฏิบัติใหมากข้ึนดวย (They come from putting in the hours 

and patients to become stronger and more mindful. Also, having a teacher to guide 

me helped me stay on track and acknowledge my daily practice as well as to push 

me to practice harder and longer. Sarah Stackhouse, Female American Meditator) 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจนอยท่ีสุดคือคําถามเก่ียวกับประโยชนสูงสุด

ในการปฏิบัติ มีจํานวนกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจถูกตองเพียงรอยละ ๓๒ เทานั้น 

ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูและความเขาใจในประโยชนสูงสุดของการ

ปฏิบัติ คือคําตอบของ Manfred ผูปฏิบัติธรรมชายชาวเยอรมัน ซ่ึงใหคําตอบวา ประโยชนสูงสุดของ

การปฏิบัติคือการใจเย็นลง ผอนคลายมากข้ึนและเปนคนดีมากข้ึน (Calmer, more relaxed and 

better person. Manfred, Male German Meditator) ซ่ึงคําตอบนี้เปนประโยชนท่ีสามารถไดรับ

ตั้งแตในปจจุบัน หรือภายภาคหนาจากการปฏิบัติ สวนประโยชนสูงสุดจากการปฏิบัติคือการหลุดพน

จากความทุกขท้ังปวงและเขาถึงพระนิพพานอันเปนเปาหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา กลุมตัวอยางท่ี

 



๙๗ 

เหลือบางสวนใหคําตอบวาประโยชนสูงสุดคือการมีความสุขมากข้ึน มีสุขภาพท่ีดีข้ึน บางสวนก็ให

คําตอบวาไมอยากคาดหวังถึงประโยชนสูงสุด และบางสวนก็ใหสัมภาษณวาไมทราบคําตอบ 

จากคําถามท้ัง ๕ ขอท่ีวัดความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจในประโยชนของ

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ อยูในเกณฑดี คือมีคะแนนเฉลี่ยรอยละ ๗๑ ของ

คะแนนเต็ม และมีจํานวนกลุมตัวอยางท่ีไดคะแนนรวมอยูในเกณฑตางๆตามตารางดังนี้ 

คะแนนเฉลี่ยของ

กลุมตัวอยาง 

จํานวนรอยละของ

กลุมตัวอยางท่ีได

คะแนนในเกณฑดี

มาก 

จํานวนรอยละของ

กลุมตัวอยางท่ีได

คะแนนในเกณฑดี 

จํานวนรอยละของ

กลุมตัวอยางท่ีได

คะแนนในเกณฑปาน

กลาง 

จํานวนรอยละของ

กลุมตัวอยางท่ีได

คะแนนในเกณฑนอย 

๗๑ ๒๐ ๐ ๓๒ ๑๔ 

ตารางท่ี  ๓ สรุปผลการวิจยัความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

และจากการวิเคราะหคําตอบจากการสัมภาษณสามารถสรุปไดวา กลุมตัวอยางมีความรู

และความเขาใจในคําถามแตละขอไมเทากัน โดยผูวิจัยไดสรุปคําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความ

เขาใจมาก ปานกลาง และนอย ตามรายละเอียดในตารางนี้ 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความเขาใจ

มาก 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความเขาใจ

ปานกลาง 

คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความเขาใจ

นอย 

ประโยชนในภายภาคหนาของการ

ปฏิบัติและเหตุผลท่ีพระพุทธศาสนา

สอนเรื่องวิปสสนากรรมฐาน 

ประโยชนในปจจุบันของการปฏิบัติ

และสาเหตุท่ีเกิดประโยชนในปจจบัุน 
ประโยชนสูงสุดของการปฏิบัต ิ

ตารางท่ี  ๔ สรุปชุดคําถามเก่ียวกับประโยชนของการปฏิบัติ ท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจในแตละระดบั 

สรุปไดวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมีความรูความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในระดับดี คือมีคะแนนเฉลี่ยอยูท่ีรอยละ ๗๑ โดยมีผูปฏิบัติ

ธรรมจํานวนรอยละ ๕๔ มีความรูความเขาใจอยูในระดับดีมาก จํานวนรอยละ ๓๒ มีความรูความ

เขาใจอยูในระดับปานกลาง และจํานวนรอยละ ๑๔ มีความรูความเขาใจอยูในระดับนอย 

กลุมตัวอยางมีความรูความเขาใจถึงประโยชนในภายภาคหนาของการปฏิบัติมากท่ีสุด 

รองลงมาคือความรูความเขาใจในประโยชนปจจุบันของการปฏิบัติ คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรู

ความเขาใจนอยท่ีสุดคือประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติ ซ่ึงผูวิจัยเห็นวาเรื่องประโยชนสูงสุดของการ

 



๙๘ 

ปฏิบัติอาจจะเปนเรื่องท่ีกลุมตัวอยางเห็นวาเปนเรื่องไกลตัว เปนเรื่องของอนาคตท่ียังหางไกล จึงไมได

ใหความสนใจมากนัก แตใหความสนใจกับประโยชนปจจุบันและประโยชนภายภาคหนามากกวา ซ่ึง

เปนเรื่องท่ีกลุมตัวอยางสามารถเห็นผลในปจจุบันทันที และคาดหวังไดในอนาคตท่ีไมไกลมากนัก 

ประเด็นนี้ผูวิจัยเห็นวาไมเปนปญหาท่ีนาเปนหวง เพราะการท่ีกลุมตัวอยางมีความเขาใจในประโยชน

ปจจุบันและประโยชนภายภาคหนาของการปฏิบัติ ก็ทําใหกลุมตัวอยางมีกําลังใจในการฝกปฏิบัติ

อยางตอเนื่องแลว เม่ือฝกปฏิบัติและศึกษาอยางตอเนื่องก็ยอมจะคอยๆเรียนรูถึงประโยชนสูงสุดของ

การปฏิบัติอยางแนนอน 

ผลการวิจัยจากการสัมภาษณเก่ียวกับความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ นี้ มีความสอดคลองกับผลการสังเกตแบบมีสวนรวมตาม

รายละเอียดในภาคผนวก ฌ ซ่ึงแมวาผลจากการสังเกตแบบมีสวนรวมจะไมสามารถสรุปไดโดยตรงวา

กลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ในเกณฑดี แตการแสดงออกถึงความตั้งใจในการปฏิบัติธรรม การปฏิบัติตนอยูในกฎระเบียบ

และการมีความเคารพตอพระวิปสสนาจารยก็สามารถวิเคราะหไดวา หากกลุมตัวอยางไมเห็น

ประโยชนของการปฏิบัติธรรม หรือไมเห็นถึงผลลัพธท่ีดีท่ีเกิดข้ึนกับรางกายและจิตใจของตนท่ีเกิดข้ึน

จากการปฏิบัติธรรมแลว กลุมตัวอยางยอมไมมีความเต็มใจท่ีจะตั้งใจปฏิบัติธรรม ปฏิบัติตนอยูใน

กฎระเบียบ และมีความเคารพตอพระวิปสสนาจารย ในกรณีนี้ผูวิจัยจึงวิเคราะหวาผลการวิจัยจากการ

สัมภาษณและผลวิจัยจากการสังเกตแบบมีสวนรวมในหัวขอความรูและความเขาใจในประโยชนของ

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมีความสอดคลอง

กัน 

 

๔.๓ สรุปความรูความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาต ิ

งานวิจัยนี้ใชหลักการประเมินความรูและความเขาใจดวยการยึดขอเท็จจริงตามคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทและคําสอนของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนหลัก และนําขอมูลท่ีเก็บรวบรวม

จากการสัมภาษณและการสังเกตมาเทียบกับขอเท็จจริงในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทและคําสอน

ของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ผูวิจัยไดประเมินคําตอบทุกขอของผูใหสัมภาษณทุกทานตามเกณฑการ

ประเมินความรูและความเขาใจในภาคผนวก ฑ โดยใสคะแนนและคํานวณผลการวิจัยในตารางตาม

ภาคผนวก ฒ และไดผลการวิจัยความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ ดังนี้ 

 



๙๙ 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมีความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ในระดับดี คือมีคะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางท้ังหมดรอยละ ๗๔ ของคะแนนเต็ม 

โดยมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในระดับดีมากเปนจํานวนรอยละ ๖๑ มีความรูและความ

เขาใจในระดับดีเปนจํานวนรอยละ ๔ มีความรูและความเขาใจในระดับปานกลางเปนจํานวนรอยละ 

๑๖ และมีความรูความเขาใจในระดับนอยเปนจํานวนรอยละ ๑๙ 

คําถามหลักๆเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ สวนมากมี

จํานวนกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจเปนจํานวนปานกลางถึงมาก เชนคําถามเก่ียวกับ

ความหมายของการเดินจงกรม นั่งสมาธิ และการกําหนดอิริยาบถยอย ซ่ึงเปนความรูพ้ืนฐานท่ีผูเริ่ม

ฝกปฏิบัติทุกทานจะไดรับการฝกอบรม คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจเปนจํานวนนอย 

สวนมากเปนคําถามเก่ียวกับความหมายหรือคําจํากัดความ เชนความหมายของการกําหนดระยะการ

เดิน ความหมายของกาย เวทนา จิต และธรรม เปนตน ซ่ึงผูวิจัยเห็นวาการมีความรูและความเขาใจ

ในวิธีการปฏิบัติ มีความสําคัญมากกวาการรูคําจํากัดความแตไมสามารถปฏิบัติได และชุดคําถามท่ี

กลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจในระดับนอยนั้น เปนชุดคําถามท่ีมีความสําคัญไมมาก ไมเกิดผล

กระทบตอความรูและความเขาใจหลักในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ แต

อยางใด 

จากการสัมภาษณเก่ียวกับความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ นี้ มีความสอดคลองกับผลการสังเกตแบบมีสวนรวมตามรายละเอียดในภาคผนวก 

ฌ ซ่ึงแสดงผลวากลุมตัวอยางท้ังหมดมีความรูและความเขาใจในรูปแบบการปฏิบัติธรรม กลุมตัวอยาง

สวนมากมีความตั้งใจในการปฏิบัติธรรมและปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องตลอดท้ังวัน และปฏิบัติตนอยู

ในกฎระเบียบ เชนการรักษาศีล ๘ หรือการงดวาจาในชวงการฝกปฏิบัติ 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมีความรูความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในระดับดี คือมีคะแนนเฉลี่ยอยูท่ีรอยละ ๗๑ โดยมีผูกลุมตัวอยาง

จํานวนรอยละ ๕๔ มีความรูความเขาใจอยูในระดับดีมาก จํานวนรอยละ ๓๒ มีความรูความเขาใจอยู

ในระดับปานกลาง และจาํนวนรอยละ ๑๔ มีความรูความเขาใจอยูในระดับนอย 

กลุมตัวอยางมีความรูความเขาใจถึงประโยชนในภายภาคหนาของการปฏิบัติมากท่ีสุด 

รองลงมาคือความรูความเขาใจในประโยชนปจจุบันของการปฏิบัติ คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรู

ความเขาใจนอยท่ีสุดคือประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติ ซ่ึงการท่ีกลุมตัวอยางมีความเขาใจใน

ประโยชนปจจุบันและประโยชนภายภาคหนาของการปฏิบัติ ก็ทําใหกลุมตัวอยางมีกําลังใจในการฝก

 



๑๐๐ 

ปฏิบัติอยางตอเนื่องแลว เม่ือฝกปฏิบัติและศึกษาอยางตอเนื่องก็ยอมจะคอยๆเรียนรูถึงประโยชน

สูงสุดของการปฏิบัติอยางแนนอน 

จากการสัมภาษณเก่ียวกับความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ นี้ มีความสอดคลองกับผลการสังเกตแบบมีสวนรวมตามรายละเอียด

ในภาคผนวก ฌ ซ่ึงแมวาผลจากการสังเกตแบบมีสวนรวมจะไมสามารถสรุปไดโดยตรงวากลุมตัวอยาง

มีความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใน

เกณฑดี แตการแสดงออกถึงความต้ังใจในการปฏิบัติธรรม การปฏิบัติตนอยูในกฎระเบียบและการมี

ความเคารพตอพระวิปสสนาจารยก็สามารถวิเคราะหไดวา หากกลุมตัวอยางไมเห็นประโยชนของการ

ปฏิบัติธรรม หรือไมเห็นถึงผลลัพธท่ีดีท่ีเกิดข้ึนกับรางกายและจิตใจของตนท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบัติ

ธรรมแลว กลุมตัวอยางยอมไมมีความเต็มใจท่ีจะตั้งใจปฏิบัติธรรม ปฏิบัติตนอยูในกฎระเบียบ และมี

ความเคารพตอพระวิปสสนาจารย ในกรณีนี้ผูวิจัยจึงวิเคราะหวาผลการวิจัยจากการสัมภาษณและผล

วิจัยจากการสังเกตแบบมีสวนรวมในหัวขอความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมีความสอดคลองกัน 

 



 

 

 
บทท่ี ๕ 

สรุป อภิปรายผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 

 

ปจจุบันนี้มีผูใหความสนใจฝกอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ กัน

เปนจํานวนมากท้ังชาวไทยและขาวตางชาติ เนื่องจากเห็นวาเกิดประโยชนในปจจุบันท่ีเห็นผลไดจริง

กับรางกายและจิตใจของผูปฏิบัติ ทําใหมีสํานักวิปสสนากรรมฐานสําหรับชาวไทยและชาวตางชาติ

เกิดข้ึนมากมาย และเนื่องจากชาวตางชาติมีขอจํากัดท้ังทางดานภาษา และความไมคุนเคยใน

วัฒนธรรมประเพณี แบบแผนในการใชชีวิตในแนวทางของพระพุทธศาสนา ทําใหชาวตางชาติอาจจะ

มีขอจํากัดท่ีจะทําความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ผูวิจัยจึงมีความ

ตั้งใจท่ีจะทํางานวิจัยชิ้นนี้เพ่ือศึกษาถึงความรูและความเขาใจการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว

สติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ เพ่ือเปนประโยชนในการรักษามาตรฐานและพัฒนาการ

อบรมการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ แกผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติใหเกิดความรู

และความเขาใจสูงสุด สงผลใหเกิดผูพบหนทางแหงความพนทุกขมากข้ึน และมีผูเกิดความศรัทธาใน

การปฏิบัติและการเผยแพรพุทธศาสนามากข้ึน รวมกันรักษาและสืบทอดพระพุทธศาสนาสืบตอไป

โดยไมมีขอจํากัดเรื่องเชื้อชาติ และภาษา 

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาถึงวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของวัดร่ําเปง 

(ตโปทาราม) และ ความรูความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผู

ปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางดวยการกําหนดเกณฑวาจะตองเปนผูปฏิบัติธรรมท่ีถือสัญชาติอ่ืน

นอกเหนือจากสัญชาติไทยและเขารับการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปน

เวลาอยางนอย ๑๐ วัน โดยผูวิจัยเลือกใชการสัมภาษณเปนเครื่องมือหลักในการเก็บขอมูลและ

ประเมินสรุปผลการวิจัย และใชการสังเกตแบบมีสวนรวมเปนเครื่องมือเสริมในการเก็บขอมูลเพ่ือ

อภิปรายผลการวิจัยเพ่ิมเติม และไดดําเนินการเก็บขอมูลภาคสนามดวยการสัมภาษณและการสังเกต

แบบมีสวนรวม ใชระยะเวลาการเก็บขอมูลดวยการสัมภาษณเปนเวลา ๓ เดือนตั้งแตวันท่ี ๑ ตุลาคม 

– ๓๑ ธันวาคม ๒๕๕๖ ไดจํานวนกลุมตัวอยางผูใหสัมภาษณเปนจํานวน ๓๗ ทาน และเก็บขอมูลดวย

 



๑๐๒ 

การสังเกตแบบมีสวนรวมโดยเขาปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมนานาชาติ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

เปนเวลา ๑๐ วัน ในชวงวันท่ี ๒๘ ตุลาคม – ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๖  

งานวิจัยนี้ใชหลักการประเมินความรูและความเขาใจดวยการยึดขอเท็จจริงตามคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทและคําสอนของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนหลัก และนําขอมูลท่ีเก็บรวบรวม

จากการสัมภาษณและการสังเกตมาเทียบกับขอเท็จจริงในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทและคําสอน

ของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) หากขอมูลใดตรงกับขอเท็จจริงท่ีต้ังไว สามารถประเมินไดวาเปนขอมูลท่ีมี

ความรูและความเขาใจท่ีถูกตอง และหากขอมูลใดไมตรงกับขอเท็จจริงท่ีตั้งไว ก็สามารถประเมินไดวา

เปนขอมูลท่ีมีความรูและความเขาใจท่ีไมถูกตอง โดยจะใหคะแนนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจท่ี

ถูกตองในแตละขอเปน +๑ และใหคะแนนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจท่ีไมถูกตองในแตละขอเปน ๐ 

จากนั้นจึงรวมคะแนนและหาคาเฉลี่ยเพ่ือใหไดสรุปผลการวิจัยในข้ันตอนสุดทาย ซ่ึงในบทนี้ผูวิจัยจะ

สรุปและอภิปรายผลการวิจัยตามลําดับดังนี ้

๑.) สรุปผลการวิจัย จะแบงสรุปผลการวิจัยออกเปน ๓ สวนหลักเพ่ือให

สอดคลองกับวัตถุประสงคคือ วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถร

วาท การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) และ

ความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผู

ปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

๒.) อภิปรายผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัยเพ่ิมเติมโดยเปรียบเทียบวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทและในแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโป

ทาราม) และอภิปรายถึงความสอดคลองของผลการวิจัยจากการสัมภาษณกับขอมูลท่ีรวบรวมไดจาก

การสังเกตแบบมีสวนรวม รวมถึงวิเคราะหชุดคําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจเปน

จํานวนนอย 

๓.) ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัย แบงเปน ๒ สวนคือ ขอเสนอแนะสําหรับการ

นําผลวิจัยไปใช คือขอเสนอแนะในการนําผลวิจัยไปใชเพ่ือแกปญหาหรือพัฒนากระบวนการตางๆใหมี

ความสมบูรณมากยิ่งข้ึน และขอเสนอแนะเพ่ือการทําวิจัยตอไป คือขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัย

ไปพัฒนาตอยอดเปนหัวขอวิจัยอ่ืนๆตอไป พรอมคําแนะนําในการแกไขปญหาในการดําเนินการวิจัย

และขอควรระวังตางๆ 

 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือ หนทางปฏิบัติเพ่ือการชําระจิตใหบริสุทธิ์

หนทางหนึ่งในพระพุทธศาสนา เปนหนทางท่ีมุงเนนการเกิดปญญารูแจงเห็นสภาวะตางๆตามความ

 



๑๐๓ 

เปนจริง โดยการตั้งสติกําหนดพิจารณาเห็นสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง แบงเปน ๔ 

หมวดคือ กายานุปสสนาสติปฏฐาน (การตามระลึกรูกาย) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (การตามระลึกรู

เวทนา) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (การตามระลึกรูจิต) และ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน (การตามระลึก

รูธรรม) มีรายละเอียดในแตละหมวดดังนี้คือ 

กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การกําหนดรูกองรูปวาเปนเพียงกองรูป ไมใชสัตว บุคคล 

ตัวตน และมีสภาพไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมสวยงาม แบงเปน ๖ หมวดยอย คือ (๑) หมวดอา

นาปานะ คือการพิจารณาลมหายใจเขาออก (๒) หมวดอิริยาบถ คือการพิจารณาการยืน เดิน นั่ง นอน 

(๓) หมวดสัมปชัญญะ คือการพิจารณาอิริยาบถยอยตางๆ (๔) หมวดปฏิกูลมนสิการ คือการพิจารณา

อวัยวะนอยใหญในรางกาย และความสกปรกของรางกาย (๕) หมวดมนสิการธาตุ คือการพิจารณา

ธาตุท้ัง ๔ คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ อันประกอบกันเปนรางกาย และ (๖) หมวดนวสิวถิกะ คือ การพิจารณา

ซากศพในวาระตางๆท้ัง ๙ วาระ การพิจารณาท้ัง ๖ หมวดนี้มีหลักการเดียวกันคือพิจารณาเพ่ือใหเกิด

ปญญาเห็นสภาวะตางๆตามความเปนจริง เม่ือผูปฏิบัติเกิดปญญาเห็นพระไตรลักษณ และปลอยวาง

ความยึดม่ันถือม่ันในรางกายไดในท่ีสุด  

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการกําหนดรูเวทนา คือความรูสึกตางๆ วาเปนเพียง

เวทนา มีสภาพไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน โดยจําแนกเปนความรูสึกสุข (สุขเวทนา) ความรูสึกทุกข 

(ทุกขเวทนา) และความรูสึกวางเฉย ไมทุกขไมสุข (อทุกขมสุขเวทนา) โดยใหพิจารณาถึงเหตุของความ

เกิดข้ึนและดับไปแหงเวทนา เพ่ือใหเห็นความเปนไตรลักษณของเวทนา และถอดถอนความเห็นวา

เวทนาเปนตัวตนของเราในท่ีสุด 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การกําหนดรูจิตวาเปนอยางไร มีความโลภ โกรธ หลง 

หรือไม หดหู ฟุงซานหรือไม มีสภาวะอันยิ่งใหญท่ีขมกิเลสได (มหัคคตะ) หรือไม มีจิตอ่ืนยิ่งกวา (จิตท่ี

ยังวนเวียนอยูในกามาวจร คือตั้งแตนรกจนถึงสวรรค) หรือไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา (จิตท่ีวนเวียนอยูในชั้นรูป

พรหมและอรูปพรหม) จิตมีสมาธิหรือไม จิตหลุดพน (จากกิเลสท้ังปวง) แลวหรือไม เม่ือผูพิจารณาได

พิจารณาอาการของจิตวาเปนเชนไรแลว ก็ใหพิจารณาเหตุเกิดและเหตุดับของอาการของจิตนั้น 

เพ่ือใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณ ความไมเท่ียง และความไมใชตัวตนของจิต และคลายความยึดม่ันถือ

ม่ันในตัวตนในท่ีสุด 

ธัมมานุปสสนาสติปฎฐาน  เปนการพิจารณารูปธรรมและนามธรรมตางๆท่ีเกิดข้ึนกับจิต 

โดยมีหลักการคือ การตามดูกระบวนการเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป ของนามธรรมท้ังหลาย และพิจารณาวา

นามธรรมท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนมานี้มีสภาพไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน มีเหตุจึงเกิดข้ึน เม่ือหมดเหตุจึง

ดับลงโดยธรรมดา ธรรมท่ีผูปฏิบัติพึงพิจารณาในหมวดนี้แบงเปน ๕ หมวดยอย คือ (๑) หมวดนิวรณ 

 



๑๐๔ 

คือพิจารณาเครื่องก้ันจิตไมใหบรรลุความดีท้ัง ๕ ประการ คือกามฉันทะ (ความพอใจในกาม) 

พยาบาท (ความคิดราย) ถีนมิทธะ (ความหดหู) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุงซานรําคาญ) และวิจิกิจฉา 

(ความลังเลสงสัย) (๒) หมวดขันธ คือ พิจารณากองขันธท้ัง ๕ ท่ีมีท้ังรูปธรรมและนามธรรมท่ีประกอบ

กันเปนชีวิต ประกอบดวย รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ (๓) หมวดอายตนะ คือพิจารณา

อายตนะภายในท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และอายตนะภายนอกท้ัง ๖ คือ รูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ พิจารณาอายตนะภายในและภายนอกท่ีกระทบกัน รวมถึงสังโยชน (กิเลส

เครื่องรอยรัดใหติดอยูในกองทุกข ) ท่ีเกิดข้ึนจากการท่ีอายตนะกระทบกันนี้ (๔) หมวดโพชฌงค คือ

การพิจารณาธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรูท้ัง ๗ ประการ ประกอบดวย สติ ธัมมวิจยะ (ความ

สอดสองในธรรม) วิริยะ ปติ ปสสัทธิ (ความสงบรํางับ) สมาธิ และอุเบกขา วามีในตนหรือไม พิจารณา

เหตุแหงการเกิดข้ึน และเหตุแหงการเจริญบริบูรณ (๕) หมวดสัจจะ คือการพิจาณา ทุกข สมุทัย (เหตุ

ใหเกิดทุกข) นิโรธ (ภาวะดับแหงทุกข) และมรรค (หนทางสูความดับแหงทุกข)  

พระไตรปฎกไดอธิบายถึงประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ ซ่ึงมีท้ังประโยชนปจจุบัน ประโยชนในภายภาคหนา และประโยชนสูงสุด โดยประโยชนปจจุบันคือ

ผูปฏิบัติมีรางกายท่ีแข็งแรง มีความอดทนอดกลั้นตอความทุกขทางกายและทางใจมากข้ึน และมีสมาธิ

ท่ีเขมแข็ง และหากผูปฏิบัติฝกการเจริญสติปฏฐานอยางตอเนื่อง ยอมไดรับประโยชนในภายภาคหนา

คือการไปสูภพภูมิท่ีดีข้ึน อันเนื่องมาจากการพัฒนาปญญาละความเห็นผิดและความยึดม่ันถือม่ันใน

ตัวตน ทําใหจิตบริสุทธิ์มากยิ่งข้ึน เขาสูประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ คือพระนิพพาน อันเปนภาวะท่ีหลุดพนจากกองทุกขท้ังปวงในท่ีสุด 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนสํานักวิปสสนากรรมฐานประจําจังหวัดเชียงใหม แหงท่ี ๒ อยู

ภายใตการดูแลของพระครูภาวนาวิรัช (สุพันธ อาจิณสีโล) เจาอาวาส มีการอบรมการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใหแกผูปฏิบัติธรรมชาวไทยและชาวตางชาติอยางตอเนื่องกันตลอดป

ไมขาดสาย โดยยึดคําสอนจากพระไตรปฎกเปนหลัก และปฏิบัติในแนวทางการกําหนดพองหนอ – 

ยุบหนอ ซ่ึงเปนแนวทางท่ีสืบทอดมาจากพระธรรมมังคลาจารย (ทอง สิริมงฺคโล) จากท่ีพระธรรมมัง

คลาจารยไดเคยไปศึกษาวิปสสนากรรมฐานจากพระภัททันตะโสภณมหาเถร (พระมหาสีสะยาดอ) ท่ี

ประเทศสหภาพพมา ซ่ึงแนวทางการกําหนดพองหนอ – ยุบหนอนี้ มีหลักการคือใหฝกปฏิบัติดวยการ

เดินจงกรม และนั่งสมาธิเปนหลัก รวมถึงการกําหนดอิริยาบถยอยในระหวางวัน และตามกําหนดรู

อาการตางๆท่ีเกิดข้ึนกับกายและใจ 

ผูท่ีสนใจจะเขาฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จะตองแจงความ

ประสงคแกทางวัด โดยชาวไทยแจงท่ีสํานักงานวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) สวนชาวตางชาติแจงท่ีสํานัก

งานวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ฝายตางประเทศ จากนั้นผูปฏิบัติก็ตองเตรียมตัวใหพรอม และเขาพิธีรับ

 



๑๐๕ 

พระกรรมฐานซ่ึงจะมีทุกวันยกเวนวันพระ พระวิปสสนาจารยจะทําพิธีใหพระกรรมฐานและใหโอวาท

เรื่องสติปฏฐาน ๔ แกผูปฏิบัติ เม่ือจบพิธีรับพระกรรมฐาน เจาหนาท่ีจะทําการสาธิตวิธีปฏิบัติใหแกผู

เขาฝกปฏิบัติทุกทาน หลังจากนั้นเม่ือผูปฏิบัติไปฝกปฏิบัติและสอบอารมณกับพระวิปสสนาจารย พระ

วิปสสนาจารยจะเปนผูพิจารณาเพ่ิมลําดับข้ันในการปฏิบัติใหแตผูปฏิบัติแตละคนแตกตางกันออกไป

ตามสภาวะธรรมของผูปฏิบัติแตละทาน 

ผูปฏิบัติทุกทานจะเริ่มฝกจากการกราบสติปฏฐาน เปนการเตรียมกายและใจใหพรอมแก

การปฏิบัติ โดยการรวมสติมาไวท่ีการเคลื่อนไหวของมือ กําหนดการเคลื่อนไหวทุกอาการเริ่มต้ังแต

การนั่ง การเคลื่อนไหวของมือในแตละจังหวะในการกราบ ๓ ครั้ง และกลับมานั่งตัวตรง ดํารงสติให

ม่ัน และกําหนดรูในอาการลุกข้ึนยืน เตรียมพรอมสําหรับการเดินจงกรมตอไป 

การเดินจงกรมคือการกําหนดรูในอาการกาวเดินอยางละเอียด แบงเปน ๖ ระยะ ผูเริ่มฝก

ปฏิบัติทุกทานจะเริ่มจากการเดินจงกรม ๑ ระยะ คือ การกําหนด “ขวายางหนอ ซายยางหนอ”เปน

เวลา ๑๕ นาทีสลับกับการนั่งสมาธิ หลังจากนั้นพระวิปสสนาจารยจะพิจารณาเปนรายบุคคลในการ

สอบอารมณแตละครั้ง และเพ่ิมระยะการกําหนดและเวลาในการฝกใหแกผูปฏิบัติ โดยแตละระยะจะ

เปนการกําหนดอาการเดินท่ีละเอียดข้ึนไปเปนลําดับ เพ่ือเปนการฝกใหสติมีกําลังมากข้ึน พรอมท่ีจะ

เกิดปญญาญาณในการรูแจงพระไตรลักษณ  

เม่ือเดินจงกรมครบเวลาท่ีกําหนด ผูปฏิบัติจะเปลี่ยนรูปแบบการปฏิบัติมาเปนการนั่ง

สมาธิ โดยใชการกําหนดอาการพอง-ยุบของทองเปนเครื่องระลึกรู การนั่งสมาธิแบงเปน ๔ ระยะ โดย

จะมีการกําหนดจุดตางๆตามรางกาย เพ่ิมไปทีละ ๒ จุดจนครบ ๒๘ จุด ซ่ึงพระวิปสสนาจารยจะเปนผู

พิจารณาผูปฏิบัติเปนรายบุคคลในการสอบอารมณแตละครั้ง และเพ่ิมระยะการกําหนดและเวลาใน

การฝกใหแกผูปฏิบัติ เพ่ือเปนการฝกให อินทรียแกกลาข้ึนเรื่อยๆ พัฒนาปญญาในการรูแจงสภาวะ

ตามความเปนจริงใหละเอียดยิ่งข้ึน 

นอกจากการฝกปฏิบัติดวยการเดินจงกรมและการนั่งสมาธิแลว วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

ยังไดเนนสอนในเรื่องการกําหนดอิริยาบถยอยดวย เพ่ือสานตอการปฏิบัติใหเปนไปอยางตอเนื่อง

ตลอดสายท้ังวัน ซ่ึงเปนสิ่งท่ีผูปฏิบัติท้ังผูฝกใหม และผูท่ีมีประสบการณในการฝกปฏิบัติมาแลว ตอง

ทําเชนเดียวกันทุกประการ นอกจากนี้ในระหวางการฝกปฏิบัติในรูปแบบตางๆ หากมีความรูสึกหรือ

ความคิดใดๆเกิดข้ึน ใหหยุดการกําหนดในรูปแบบท่ีกําลังปฏิบัติไว และมากําหนดรูในอาการหรือ

ความรูสึกปจจุบันท่ีเกิดข้ึน จนอาการหรือความรูสึกๆนั้นคลายลง จึงกลับมากําหนดในรูปแบบการ

ปฏิบัติตอไป โดยมีหลักการกําหนดรูทุกอาการท่ีเกิดข้ึนกับกายและใจใหไดตามความเปนจริงใน

ปจจุบัน และกําหนดใหตอเนื่องกันโดยไมขาดสาย 

 



๑๐๖ 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทา

ราม ) นั้นสอดคลองกับหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทครบถวนท้ัง ๔ หมวด คือ กาย เวทนา จิต และ ธรรม คือเนนการรูชัดใน

อาการปจจุบันของกายและใจ เพ่ือใหเกิดปญญาเห็นพระไตรลักษณและพัฒนาสูความรูแจงเห็นจริง

และปลอยวางความยึดม่ันถือม่ัน เขาสูพระนิพพานอันเปนภาวะหลุดพนจากกองทุกขท้ังปวง 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติจะเกิดความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ จากการอบรมของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จากแหลงความรูท้ัง ๓ แหลง คือ 

เกิดสุตมยปญญาจากการฟงและอานในชวงการอบรมกอนเขาพิธีรับพระกรรมฐาน การดูการสาธิต

วิธีการปฏิบัติในชวงหลังพิธีรับพระกรรมฐาน การฟงการทบทวนความรูในการรวมกลุมปฏิบัติธรรมวัน

แรก และการฟงการอธิบายหรือตอบคําถามจากพระวิปสสนาจารยในชวงการสอบอารมณ เกิดจิน

ตามยปญญาจากการคิดทบทวนหรือสอบถามขอสงสัยในชวงการทบทวนความรูในการรวมกลุมปฏิบัติ

ธรรมวันแรก และจากการคิดพิจารณาในการรายงานผลการปฏิบัติและสอบถามขอสงสัยกับพระ

วิปสสนาจารยในการสอบอารมณ และเกิดภาวนามยปญญา จากการเริ่มฝกปฏิบัติในชวงการสาธิต

วิธีการปฏิบัติและในชวงการปฏิบัติธรรมรวมกลุมกันในวันแรก และไดพัฒนาภาวนามยปญญาอยาง

เต็มท่ีตลอดชวงเวลาการฝกปฏิบัติดวยตนเองทุกวัน ซ่ึงเปนแหลงเกิดปญญาท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

เนนความสําคัญมากท่ีสุด 

งานวิจัยนี้ใชหลักการประเมินความรูและความเขาใจดวยการยึดขอเท็จจริงตามคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทและคําสอนของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนหลัก และนําขอมูลท่ีเก็บรวบรวม

จากการสัมภาษณและการสังเกตมาเทียบกับขอเท็จจริงในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทและคําสอน

ของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ผูวิจัยไดประเมินคําตอบทุกขอของผูใหสัมภาษณทุกทานตามเกณฑการ

ประเมินความรูและความเขาใจในภาคผนวก ฑ โดยใสคะแนนและคํานวณผลการวิจัยในตารางตาม

ภาคผนวก ฒ และไดผลการวิจัยความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ ดังนี้ 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมีความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ในระดับดี คือมีคะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางท้ังหมดรอยละ ๗๔ ของคะแนนเต็ม 

โดยมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจในระดับดีมากเปนจํานวนรอยละ ๖๑ มีความรูและความ

เขาใจในระดับดีเปนจํานวนรอยละ ๔ มีความรูและความเขาใจในระดับปานกลางเปนจํานวนรอยละ 

๑๖ และมีความรูความเขาใจในระดับนอยเปนจํานวนรอยละ ๑๙ 

 



๑๐๗ 

คําถามหลักๆเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ สวนมากมี

จํานวนกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจเปนจํานวนปานกลางถึงมาก เชนคําถามเก่ียวกับ

ความหมายของการเดินจงกรม นั่งสมาธิ และการกําหนดอิริยาบถยอย ซ่ึงเปนความรูพ้ืนฐานท่ีผูเริ่ม

ฝกปฏิบัติทุกทานจะไดรับการฝกอบรม คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจเปนจํานวนนอย 

สวนมากเปนคําถามเก่ียวกับความหมายหรือคําจํากัดความ เชนความหมายของการกําหนดระยะการ

เดิน ความหมายของกาย เวทนา จิต และธรรม เปนตน ซ่ึงผูวิจัยเห็นวาการมีความรูและความเขาใจ

ในวิธีการปฏิบัติ มีความสําคัญมากกวาการรูคําจํากัดความแตไมสามารถปฏิบัติได และชุดคําถามท่ี

กลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจในระดับนอยนั้น เปนชุดคําถามท่ีมีความสําคัญไมมาก ไมเกิดผล

กระทบตอความรูและความเขาใจหลักในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ แต

อยางใด 

จากการสัมภาษณเก่ียวกับความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ นี้ มีความสอดคลองกับผลการสังเกตแบบมีสวนรวมตามรายละเอียดในภาคผนวก 

ฌ ซ่ึงแสดงผลวากลุมตัวอยางท้ังหมดมีความรูและความเขาใจในรูปแบบการปฏิบัติธรรม กลุมตัวอยาง

สวนมากมีความตั้งใจในการปฏิบัติธรรมและปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องตลอดท้ังวัน และปฏิบัติตนอยู

ในกฎระเบียบ เชนการรักษาศีล ๘ หรือการงดวาจาในชวงการฝกปฏิบัติ 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมีความรูความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในระดับดี คือมีคะแนนเฉลี่ยอยูท่ีรอยละ ๗๑ โดยมีผูกลุมตัวอยาง

จํานวนรอยละ ๕๔ มีความรูความเขาใจอยูในระดับดีมาก จํานวนรอยละ ๓๒ มีความรูความเขาใจอยู

ในระดับปานกลาง และจํานวนรอยละ ๑๔ มีความรูความเขาใจอยูในระดับนอย 

กลุมตัวอยางมีความรูความเขาใจถึงประโยชนในภายภาคหนาของการปฏิบัติมากท่ีสุด 

รองลงมาคือความรูความเขาใจในประโยชนปจจุบันของการปฏิบัติ คําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรู

ความเขาใจนอยท่ีสุดคือประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติ ซ่ึงการท่ีกลุมตัวอยางมีความเขาใจใน

ประโยชนปจจุบันและประโยชนภายภาคหนาของการปฏิบัติ ก็ทําใหกลุมตัวอยางมีกําลังใจในการฝก

ปฏิบัติอยางตอเนื่องแลว เม่ือฝกปฏิบัติและศึกษาอยางตอเนื่องก็ยอมจะคอยๆเรียนรูถึงประโยชน

สูงสุดของการปฏิบัติอยางแนนอน 

จากการสัมภาษณเก่ียวกับความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ นี้ มีความสอดคลองกับผลการสังเกตแบบมีสวนรวมตามรายละเอียด

ในภาคผนวก ฌ ซ่ึงแมวาผลจากการสังเกตแบบมีสวนรวมจะไมสามารถสรุปไดโดยตรงวากลุมตัวอยาง

มีความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใน

 



๑๐๘ 

เกณฑดี แตการแสดงออกถึงความต้ังใจในการปฏิบัติธรรม การปฏิบัติตนอยูในกฎระเบียบและการมี

ความเคารพตอพระวิปสสนาจารยก็สามารถวิเคราะหไดวา หากกลุมตัวอยางไมเห็นประโยชนของการ

ปฏิบัติธรรม หรือไมเห็นถึงผลลัพธท่ีดีท่ีเกิดข้ึนกับรางกายและจิตใจของตนท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบัติ

ธรรมแลว กลุมตัวอยางยอมไมมีความเต็มใจท่ีจะตั้งใจปฏิบัติธรรม ปฏิบัติตนอยูในกฎระเบียบ และมี

ความเคารพตอพระวิปสสนาจารย ในกรณีนี้ผูวิจัยจึงวิเคราะหวาผลการวิจัยจากการสัมภาษณและผล

วิจัยจากการสังเกตแบบมีสวนรวมในหัวขอความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมีความสอดคลองกัน 

 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศึกษาวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

และการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) พบวา

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) นั้นสอดคลองกับหลักการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทครบถวนท้ัง ๔ หมวด คือ 

กาย เวทนา จิต และ ธรรม คือเนนการรูชัดในอาการปจจุบันของกายและใจ เพ่ือใหเกิดปญญาเห็น

พระไตรลักษณและพัฒนาสูความรูแจงเห็นจริงและปลอยวางความยึดม่ันถือม่ัน เขาสูพระนิพพานอัน

เปนภาวะหลุดพนจากกองทุกขท้ังปวง 

การประเมินความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติจากการสัมภาษณมีความสอดคลองกับผลบันทึกท่ีไดจากการสังเกตแบบ

มีสวนรวม กลาวคือจากการสังเกตแบบมีสวนรวมพบวากลุมตัวอยางสวนมากมีความต้ังใจในการ

ปฏิบัติธรรม และปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแตละรูปแบบไดตรงตามท่ีไดรับการอบรมมา รวมถึง

ปฏิบัติตนอยูในกฎระเบียบของทางวัดและใหความเคารพพระวิปสสนาจารยเปนอยางดี สอดคลองกับ

ผลการวิจัยจากการสัมภาษณท่ีมีคาคะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางอยูในเกณฑดี คือมีคะแนนเฉลี่ยใน

เรื่องความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานรอยละ ๗๔ ของคะแนนเต็ม และมี

คะแนนเฉลี่ยในเรื่องความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานรอยละ ๗๑ 

ของคะแนนเต็ม 

จากการประเมินความรูและความเขาใจของกลุมตัวอยางจากการสัมภาษณ ทําใหไดทราบ

ชุดคําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจอยูในระดับนอย ซ่ึงผูวิจัยจะนําคําถามชุดนี้มา

วิเคราะหถึงลักษณะของคําถาม ความสําคัญของคําถาม เพ่ือนําผลการวิเคราะหไปใชในขอเสนอแนะ

สําหรับการนําผลวิจัยไปใชตอไป ชุดคําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและความเขาใจในระดับนอย มี

ดังนี้คือ 

 



๑๐๙ 

๑.) ความหมายของการกําหนดระยะการเดิน 

๒.) ความหมายของการกําหนดจุดในการนั่งสมาธิ 

๓.) การกําหนดอิริยาบถยอยมีวิธีการอยางไร 

๔.) ความหมายของ กาย เวทนา จิต และธรรม 

๕.) ประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติ 

จากกลุมคําถามนี้จะเห็นไดวา ๔ ใน ๕ คําถาม (ขอท่ี ๑. – ๔.) ท่ีผูปฏิบัติธรรมมีความรู

และความเขาใจในระดับนอย เปนคําถามเก่ียวกับการใหนิยามความหมายซ่ึงเปนลักษณะของสมมติ

บัญญัติ แมวาผูปฏิบัติธรรมจะไมสามารถใหคํานิยามในแตละคําถามไดถูกตอง แตผูปฏิบัติธรรมก็

สามารถอธิบายวิธีการปฏิบัติ และเหตุผลท่ีควรปฏิบัติในรูปแบบนั้นๆได เชน คําถามท่ีถามเก่ียวกับ

ความหมายของการกําหนดระยะการเดิน มีกลุมตัวอยางตอบคําถามถูก กลาวคือใหคํานิยามของ 

“การกําหนดระยะการเดิน” ถูกตอง จํานวนเพียงรอยละ ๔๓ ของจํานวนกลุมตัวอยางท้ังหมด แตใน

คําถามท่ีถามถึงสาเหตุท่ีตองมีการกําหนดระยะการเดิน มีกลุมตัวอยางตอบคําถามถูกตองจํานวนสูง

ถึงรอยละ ๘๔ ของจํานวนกลุมตัวอยางท้ังหมด นอกจากนี้ในแตละคําถามเก่ียวกับการประยุกตใชการ

เดินจงกรมในสถานการณตางๆ ก็มีกลุมตัวอยางตอบคําถามถูกตองเปนจํานวนมากกวารอยละ ๗๐ 

ของกลุมตัวอยางท้ังหมด 

จะเห็นไดวาแมกลุมตัวอยางจะไมสามารถใหคํานิยามได แตก็มีความเขาใจในวิธีการ

ปฏิบัติและสาเหตุท่ีควรปฏิบัติ ซ่ึงในทางปฏิบัติแลวมีประโยชนมากกวาการท่ีรูคํานิยามความหมาย 

แตไมเขาใจวาปฏิบัติอยางไร หรือปฏิบัติไปเพ่ืออะไร 

สวนคําถามเก่ียวกับประโยชนสูงสุดนั้น แมวาจะมีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูและความเขาใจ

ในประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือการหลุดพนจากความ

ทุกขท้ังปวง หรือพระนิพพาน เปนจํานวนเพียงรอยละ ๓๒ ของจํานวนกลุมตัวอยางท้ังหมด แตท้ังนี้ก็

มีกลุมตัวอยางท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามแตละขอเก่ียวกับประโยชนปจจุบัน และประโยชนภาย

ภาคหนาของการปฏิบัติเปนจํานวนถึงรอยละ ๗๐ – ๘๐ ของจํานวนกลุมตัวอยางท้ังหมด 

ในกรณีนี้ผูวิจัยวิเคราะหวาผูปฏิบัติอาจจะมีความเห็นวาคําถามเก่ียวกับประโยชนสูงสุด

ของการปฏิบัติเปนเรื่องไกลตัวซ่ึงผูปฏิบัติยังไมไดคาดหวังผลลัพธในระดับสูงขนาดนั้น แตผูปฏิบัติ

สวนมากก็เห็นประโยชนจากการปฏิบัติท่ีเกิดข้ึนในปจจุบัน มีความรูความเขาใจวาการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใหประโยชนอยางไรกับรางกายและจิตใจบาง และเขาใจวาหาก

ปฏิบัติไปอยางตอเนื่องจะเกิดผลอยางไรในอนาคต ซ่ึงผูวิจัยเห็นวาความรูและความเขาใจในประโยชน

ปจจุบันและประโยชนภายภาคหนาก็มีผลมากพอท่ีจะทําใหผูปฏิบัติมีแรงจูงใจและความตั้งใจท่ีจะฝก

 



๑๑๐ 

ปฏิบัติตอไปอยางตอเนื่อง และศึกษาหาความรูและความเขาใจเก่ียวกับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ มากข้ึนตอไปในอนาคต 

ผูวิจัยจึงมีความเห็นวาชุดคําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูความเขาใจในระดับนอยนั้น เปน

ชุดคําถามท่ีมีความสําคัญไมมาก ไมสงผลใหเกิดความเขาใจผิดในแกนแทของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เนื่องจากในภาพรวมผูปฏิบัติธรรมมีความรูและความเขาใจในวิธีการ

ปฏิบัติ ประโยชนในปจจุบันและประโยชนภายภาคหนาของการปฏิบัติ ซ่ึงเพียงพอท้ังตอการฝกปฏิบัติ

ในปจจุบันและเปนแรงจูงใจในการฝกปฏิบัติอยางตอเนื่องตอไปในอนาคต 

 

๕.๓ ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัย 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะสําหรับการนําผลวิจัยไปใช 

ผลสรุปของงานวิจัยนี้แสดงใหเห็นวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมีความรูและความเขาใจใน

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอยูในเกณฑดี คือมีคะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางในเรื่องความรูและ

ความเขาใจในวิธีการปฏิบัติอยูท่ีรอยละ ๗๔ และเรื่องประโยชนของการปฏิบัติอยูท่ีรอยละ ๗๑ ซ่ึง

แสดงใหเห็นวาการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานสําหรับชาวตางชาติ ของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ได

ผลลัพธอยูในเกณฑดี 

เม่ือทําการวิเคราะหถึงชุดคําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูความเขาใจในเกณฑนอย พบวา

เปนชุดคําถามท่ีเก่ียวกับการกําหนดคํานิยาม และเก่ียวกับประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติ ซ่ึงผูวิจัยเห็น

วาเปนชุดคําถามท่ีมีความสําคัญนอยกวาคําถามเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติ การประยุกตใชการปฏิบัติใน

สถานการณตางๆ และประโยชนปจจุบันกับประโยชนภายภาคหนาของการปฏิบัติ และไมมีผลเสียตอ

ความรูและความเขาใจในภาพรวมของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ผูวิจัยจึงมี

ความเห็นวาไมมีเรื่องเรงดวนท่ีทางวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ควรดําเนินการหรือเปลี่ยนแปลงรูปแบบ

การฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานแกผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ เนื่องจากผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมี

ความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ อยูในเกณฑดี และคําถามท่ีมี

ความรูความเขาใจในเกณฑนอยก็เปนคําถามท่ีไมเปนประเด็นหลักท่ีมีผลกระทบกับความรูและความ

เขาใจในภาพรวม 

อยางไรก็ตามเพ่ือเปนการเพ่ิมประสิทธิภาพการฝกอบรมใหผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติเกิด

ความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ อยางสูงสุด ทางวัดร่ํา

เปง (ตโปทาราม) สามารถเพ่ิมการใหความรูและความเขาใจในชุดคําถามท่ีกลุมตัวอยางมีความรูและ

ความเขาใจอยูในระดับนอย ซ่ึงมี ๕ คําถามดังนี้คือ 

 



๑๑๑ 

๑.) ความหมายของการกําหนดระยะการเดิน 

๒.) ความหมายของการกําหนดจุดในการนั่งสมาธิ 

๓.) การกําหนดอิริยาบถยอยมีวิธีการอยางไร 

๔.) ความหมายของ กาย เวทนา จิต และธรรม 

๕.) ประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติ 

โดยทางวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) สามารถเพ่ิมการใหความรูและความเขาใจแกผูปฏิบัติ

ธรรมชาวตางชาติในคําถามท้ัง ๕ ขอนี้ได ๓ วิธีดังนี้คือ 

๑.) ใหความรูในชวงการใหโอวาทหลังพิธีรับพระกรรมฐาน 

หลังพิธีรับพระกรรมฐานพระวิปสสนาจารยจะใหโอวาทแกผูปฏิบัติธรรม โดยใหความรู

เก่ียวกับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ท้ังหมด ท้ังความหมาย วิธีการปฏิบัติ 

และประโยชนของการปฏิบัติ หากตองการใหความรูเพ่ิมเติมในคําถามท้ัง ๕ ขอขางตนนี้ พระ

วิปสสนาจารยก็สามารถเพ่ิมเติมรายละเอียดของแตละหัวขอลงในโอวาทท่ีใหแกผูปฏิบัติธรรมใน

โอกาสนี้ได 

๒.) ใหความรูในชวงการสอบอารมณ 

ในชวงการใหโอวาทหลังพิธีรับพระกรรมฐาน ผูปฏิบัติธรรมอาจยังไมพรอมรับขอมูลเปน

จํานวนมาก เนื่องจากตองทําความเขาใจท้ังพิธีการ ขอควรปฏิบัติ วิธีการปฏิบัติตางๆ พระวิปสสนา

จารยจึงสามารถเลือกท่ีจะนําขอมูลท่ีตองการใหเพ่ิมเติมมาอธิบายในชวงการสอบอารมณ ซ่ึงขอดีของ

การใหขอมูลในชวงการสอบอารมณคือ เปนการพูดคุยเปนรายบุคคล พระวิปสสนาจารยสามารถ

พิจารณาพ้ืนฐานความรูและประสบการณของผูปฏิบัติธรรมแตละทาน วาควรใหขอมูลในเรื่องใด

เพ่ิมเติมจึงจะเหมาะสม และหากผูปฏิบัติธรรมมีขอสงสัยประการใดก็มีโอกาสซักถามเพ่ิมเติมจากพระ

วิปสสนาจารยได ทําใหเกิดความเขาใจท่ีถูกตองและชัดเจน 

๓.) ใหความรูดวยการแจกเอกสารหลังจบการฝกอบรม 

นอกจากการใหความรูในชวงการใหโอวาทและการสอบอารมณแลว ทางวัดร่ําเปง (ตโป

ทาราม) ยังสามารถทําเอกสารสรุปความรูเก่ียวกับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔

อยางละเอียด ท้ังความหมาย วิธีการ และประโยชนของการปฏิบัติ แจกใหผูปฏิบัติธรรมท่ีจบการ

ฝกอบรมแลว วิธีนี้มีขอดีคือผูปฏิบัติธรรมไดมีเอกสารไวเพ่ือใชทบทวนความรู หรืออานเพ่ิมเติมในสวน

ท่ีมีขอสงสัย ซ่ึงการไดรับเอกสารโดยตรงจากทางวัดทําใหผูปฏิบัติไมตองไปคนควาหาความรูจากแหลง

อ่ืน ซ่ึงอาจนํามาซ่ึงความเขาใจผิดในขอเท็จจริงได 

 



๑๑๒ 

สรุปความไดวาขอเสนอแนะสําหรับการนําผลการวิจัยไปใช ท่ีทางวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

สามารถนําไปทําไดก็คือ การใหความรูแกผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติเพ่ิมเติมในชุดคําถามท่ีมี

ผลการวิจัยสรุปวากลุมตัวอยางมีความรูความเขาใจอยูในเกณฑนอย ประกอบดวยคําถามเก่ียวกับ

ความหมายของการกําหนดระยะในการเดิน ความหมายของการกําหนดจุดในการนั่งสมาธิ วิธีการ

กําหนดอิริยาบถยอย ความหมายของกาย เวทนา จิต ธรรม และประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โดยผูวิจัยมีขอเสนอแนะวาทางวัดสามารถใหความรูเพ่ิมเติม

ในหัวขอเหลานี้ใหแกผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติไดในหลายโอกาส เชนการใหโอวาทหลังพิธีรับพระ

กรรมฐาน การสอบอารมณ หรือการแจกเอกสารรายละเอียดหลังจบการฝกอบรมเปนตน 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยตอไป 

จากการดําเนินการทําการวิจัยชิ้นนี้ตั้งแตเริ่มตนคิดหัวของานวิจัย จนถึงข้ันตอนการ

สรุปผลวิจัย ผูวิจัยไดเรียนรูอยางหลากหลาย ท้ังขอเท็จจริงเก่ียวกับวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทและในแนวทางของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) กระบวนการ

ดําเนินการวิจัย การเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับงานวิจัย ทฤษฎีเก่ียวกับความรูและความเขาใจ จนถึง

การประเมินและสรุปผลการวิจัย ซ่ึงจากการเรียนรูทําใหผูวิจัยไดทราบถึงขอไดเปรียบ และขอจํากัด

บางประการในระเบียบวิธีวิจัยท่ีผูวิจัยใชในการดําเนินงานวิจัยนี้ จึงไดอธิบายรายละเอียดไวเพ่ือเปน

ประโยชนแกผูท่ีจะทําวิจัยตอไปดังนี้ 

๕.๓.๒.๑ การเลือกวิธีการรวบรวมขอมูล 

ในงานวิจัยนี้ผูวิจัยเลือกวิธีการรวบรวมขอมูล ๒ วิธีคือ การสัมภาษณ และการสังเกตแบบ

มีสวนรวม ซ่ึงการเก็บรวบรวมขอมูลแตละวิธีมีขอดีขอเสียตางกันไป ผูวิจัยตัดสินใจเลือกใช ๒ วิธีเพ่ือ

ลดขอจํากัดและชดเชยขอดีขอเสียของแตละวิธี โดยผูวิจัยใชขอมูลจากการสัมภาษณเปนขอมูลหลักใน

การประเมินผลการวิจัย และใชขอมูลจากการสังเกตแบบมีสวนรวมเปนขอมูลเสริมในการอภิปราย

ผลการวิจัย ซ่ึงหลังจากเก็บรวบรวมขอมูลเรียบรอยจนถึงข้ันประเมินผลขอมูลแลว ผูวิจัยพบวาเปนขอ

ไดเปรียบท่ีไดเก็บขอมูลไวท้ัง ๒ วิธี เนื่องจากขอมูลจากการสังเกตแบบมีสวนรวมสามารถนํามาใชใน

การอภิปรายผลการวิจัยเพ่ิมเติม เพ่ือเปนการตรวจสอบผลการวิจัยท่ีสรุปไดจากการสัมภาษณ เชน 

การเปรียบเทียบกันวา ผลการวิจัยจากการสัมภาษณสอดคลองกับขอมูลท่ีไดจากการสังเกตแบบมีสวน

รวมหรือไม 

นอกจากนี้การสังเกตแบบมีสวนรวมยังทําใหผูวิจัยเขาใจธรรมชาติและสภาพแวดลอมของ

กลุมตัวอยางมากข้ึน เพราะผูวิจัยไดเขาไปรวมทํากิจกรรมเดียวกันกับกลุมตัวอยาง เปนขอไดเปรียบท่ี

ทําใหผูวิจัยเขาใจในธรรมชาติของท้ังงานวิจัยและกลุมตัวอยางเปนอยางดี รวมถึงลดขอจํากัดในการ

 



๑๑๓ 

เขาถึงขอมูลบางประการท่ีการสัมภาษณไมสามารถเก็บรวบรวมได เชนขอมูลเรื่องความอึดอัดในการ

ตองงดใชวาจาในชวงการฝกปฏิบัติ ซ่ึงหากสัมภาษณผูปฏิบัติธรรมอาจจะใหขอมูลวาไมมีความอึดอัด 

แตหากใชการสังเกตแบบมีสวนรวมก็จะสามารถเก็บขอมูลไดวา ผูปฏิบัติธรรมมีความอึดอัดบางจาก

การตองงดใชวาจาในชวงการฝกปฏิบัติ 

ดังนั้นผูวิจัยจึงมีขอเสนอแนะแกผูท่ีตองการทําวิจัยตอไปวา ผูวิจัยสามารถเลือกวิธีการเก็บ

รวบรวมขอมูลไดมากกวา ๑ วิธี โดยอาจจะใชขอมูลจากวิธีหนึ่งเปนหลักในการประเมินผลการวิจัย 

และใชขอมูลจากอีกวิธีหนึ่งเปนขอมูลเสริมในการอภิปรายผลการวิจัย โดยวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลท่ี

เปนวิธีหลักควรเปนการสัมภาษณ หรือการสํารวจ ข้ึนอยูกับความเหมาะสมของหัวขอวิจัย สวนการ

สังเกตแบบมีสวนรวมสามารถใชเปนวิธีเสริมในการเก็บรวบรวมขอมูลได จะทําใหผูวิจัยเขาใจกลุม

ตัวอยางและงานวิจัยของตนมากข้ึน อยางไรก็ตามผูวิจัยไมแนะนําใหใชวิธีการรวบรวมขอมูลดวยการ

สังเกตเปนวิธีหลัก เนื่องจากขอมูลท่ีไดเปนเพียงขอมูลท่ีผูวิจัยสามารถสังเกตเห็นไดจากอาการ

ภายนอก ไมสามารถสรุปผลในเชิงลึกหรือแปลคาเปนปริมาณได จึงควรใชการสังเกตเปนการเก็บ

รวบรวมขอมูลเพ่ือเสริมเพ่ิมเติมจากวิธีหลักเทานั้น 

๕.๓.๒.๒ การเลือกกลุมตัวอยาง 

การเลือกกลุมตัวอยางในงานวิจัยนี้ใชวิธีกําหนดเกณฑประชากรคือ ผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติท่ีเขาอบรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนเวลา

อยางนอย ๑๐ วัน โดยใชระยะเวลาในการเก็บขอมูลนาน ๓ เดือน และใชวิธีการขอสัมภาษณผูปฏิบัติ

ธรรมชาวตางชาติทุกทานท่ีจบการฝกอบรม หากทานใดสะดวกใหสัมภาษณ ผูวิจัยก็จะทําการ

สัมภาษณท้ังหมด โดยในชวงระยะเวลา ๓ เดือนท่ีผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล มีผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติจบการฝกอบรมเปนจํานวน ๑๕๕ ทาน มีจํานวน ๓๗ ทานท่ีสะดวกใหสัมภาษณ และ

จํานวน ๑๑๘ ทานไมสะดวกในการใหสัมภาษณเนื่องจากขอจํากัดทางดานเวลาหรือภาษา 

ผูวิจัยเลือกชวงเวลาการเก็บรวบรวมขอมูล ๓ เดือนตั้งแตวันท่ี ๑ ตุลาคม – ๓๑ ธันวาคม 

๒๕๕๖ เนื่องจากชวงเวลา ๓ เดือนนี้เปนชวงท่ีมีผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติเขารับการอบรมท่ีวัดร่ําเปง 

(ตโปทาราม) เปนจํานวนมากในทุกป จึงทําใหผูวิจัยไดกลุมตัวอยางท่ีมีขนาดไมนอยเกินไป 

ผูวิจัยจึงมีขอเสนอแนะแกผูท่ีตองการทําวิจัยตอไปวา หากกลุมตัวอยางในงานวิจัยมีความ

เปลี่ยนแปลงตามเวลา เชนในกรณีงานวิจัยนี้ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท่ีมาเขารับ

การฝกอบรม และออกจากวัดไปเม่ือจบการฝกอบรม ผูทําวิจัยตองคํานึงถึงชวงเวลาท่ีจะใชในการเก็บ

ขอมูลดวย วาชวงเวลานั้นๆมีจํานวนกลุมตัวอยางเพ่ือการเก็บรวบรวมขอมูลเปนจํานวนเพียงพอ

หรือไม และตองคํานวณเผื่อขอจํากัดตางๆดวย เชนในงานวิจัยนี้ท่ีมีผูปฏิบัติธรรมบางทานมีขอจํากัด

 



๑๑๔ 

บางประการและไมสะดวกใหสัมภาษณ หากเปนไปไดผูทําวิจัยควรเลือกชวงเวลาท่ีมีจํานวนกลุม

ตัวอยางมากท่ีสุด เพ่ือลดขอจํากัดตางๆท่ีอาจเกิดข้ึนในกระบวนการเก็บรวบรวมขอมูล 

๕.๓.๒.๓ การดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 

วิธีการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลข้ึนอยูกับวิธีการเก็บขอมูลท่ีผูวิจัยเลือกใช เชนหาก

เลือกใชการสัมภาษณในการเก็บขอมูล ผูวิจัยก็ตองสรางแบบสัมภาษณและดําเนินการสัมภาษณกลุม

ตัวอยางเพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับงานวิจัย หากเลือกวิธีการสํารวจ ผูวิจัยก็ตองสรางแบบสํารวจ

และดําเนินการแจกแบบสํารวจแกกลุมตัวอยาง ผูวิจัยพบวาการเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณ

มีขอจํากัดในเรื่องเวลา เพราะตองใชเวลามากท้ังในการสัมภาษณ การถอดความบทสัมภาษณ การต้ัง

เกณฑการประเมินผลจากบทสัมภาษณ และการประเมินผลบทสัมภาษณเปนคาคะแนน แตการ

สัมภาษณมีขอดีท่ีผูใหสัมภาษณสามารถใหรายละเอียดไดอยางไมจํากัด ไมเหมือนแบบสํารวจท่ีตอง

เลือกคําตอบท่ีกําหนดมาให ทําใหผูสัมภาษณสามารถเก็บรวบรวมขอมูลท่ีตองการไดอยางครบถวน

และหลากหลาย 

หากผูทําวิจัยมีขอจํากัดในเรื่องเวลาและไมสามารถดําเนินการเก็บขอมูลดวยการ

สัมภาษณได ก็ควรเลือกใชวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสํารวจ เนื่องจากการสํารวจจะใชเวลาใน

การเก็บรวบรวมขอมูลนอยกวาการสัมภาษณมาก เพราะสามารถนําแบบสํารวจไปฝาก หรือแจกไว

ใหกับกลุมตัวอยางจํานวนมากในคราวเดียวกัน จากนั้นจึงเก็บรวบรวมแบบสํารวจมาทําการ

ประเมินผลขอมูลตอไป อยางไรก็ตามผูวิจัยยังคงเสนอแนะใหใชการเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสังเกต

แบบมีสวนรวมควบคูไปกับการเก็บขอมูลดวยวิธีหลักไมวาจะเปนการสัมภาษณหรือการสํารวจก็ตาม 

๕.๓.๒.๔ ขอเสนอแนะทางเลือกหัวขอวิจัย 

จากการทํางานวิจัยนี้ผูวิจัยไดเห็นโอกาสในการนําความรูจากงานวิจัยนี้ไปตอยอดใน

การศึกษาไดอีกหลายหัวขอ ผูวิจัยจึงมีขอเสนอแนะทางเลือกสําหรับทําการวิจัยในหัวขอตางๆดังนี้ 

๑.) ศึกษาเปรียบเทียบแนวทางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ใน

พระไตรปฎกกับคําสอนของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

๒.) เปรียบเทียบความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท่ีมีประสบการณในการปฏิบัติธรรมและผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติท่ีไมมีประสบการณในการปฏิบัติธรรม  

๓.) ศึกษาตัวแปรท่ีมีผลตอความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

 



๑๑๕ 

๔.) ศึกษาแรงจูงใจในการมาฝกอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ณ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

๕.) ศึกษาความพึงพอใจในการฝกอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ณ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

ผูวิจัยหวังวาขอเสนอหัวของานวิจัยท้ัง ๕ นี้ จะมีผูสนใจนําไปศึกษาวิจัยเพ่ิมเติม และหวัง

วาความรูและขอมูลในงานวิจัยนี้จะสามารถนําไปใชประโยชน เปนพ้ืนฐานเพ่ือการตอยอดในการ

ทํางานวิจัยในหัวขอเหลานี้ตอไป 

 



๑๑๖ 

บรรณานุกรม 

 

๑. ภาษาไทย: 

ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฏกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ: 

กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม. พระไตรปฎก ฉบับสําหรับประชาชน ตอน วาดวยพระสูตร. 

กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพองคการรับสงสินคา

และพัสดุภัณฑ (ร.ส.พ.), ๒๕๔๘. 

________. คัมภีรอรรถกถา ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

กองงานเลขานุการ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม). สํานักวิปสสนากรรมฐานประจําจังหวัดเชียงใหมแหงท่ี 

๒ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม). พิมพครั้งท่ี ๖. เชียงใหม, ๒๕๕๖. 

คณะลูกศิษย. ทางสายเอก. เชียงใหม: หจก. โรงพิมพชางเผือก, ๒๕๕๕. 

คณะศิษยานุศิษยวัดร่ําเปง (ตโปทาราม). สรรพธรรม ๒. พิมพครั้งท่ี ๑. เชียงใหม: สมศักดิ์การพิมพ, 

๒๕๕๖. 

________. สรรพธรรม ๓. พิมพครั้งท่ี ๑. เชียงใหม : สมศักดิ์การพิมพ, ๒๕๕๖. 

เชมเย สยาดอ พระชนกาภิวงศ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ. วิปสสนาญาณกาวหนาอยางไร. แปล

โดย มณฑาทิพย คุณวัฒนา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บุญศิริการพิมพ, ๒๕๔๙. 

ธนิต อยูโพธิ์. วิปสสนาภาวนา วาดวย วิธีปฏิบัติวิปสสนาทดสอบรูผลดวยตนเอง. พิมพครั้งท่ี ๘. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

________. วิปสสนานิยม วาดวยทฤษฎีและการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน จบสมบูรณ. พิมพครั้ง

ท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐. 

 



๑๑๗ 

________. อานิสงสวิปสสนากัมมัฏฐาน. พิมพครั้งท่ี ๖ . กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

แนบ มหานีรานนท. การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเลม ๑-๒. ๒๕๓๘. 

บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, ศ. เทคนิคการสรางเครื่องมือรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัย. พิมพครั้งท่ี 

๗. กรุงเทพมหานคร : ศรีอนันทการพิมพ, ๒๕๕๓. 

ปญญานันโท. การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบ้ืองตน. พิมพครั้งท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

พระกัมมัฏฐานาจริยะ อู ชะนะกาภิวังสะ. ธรรมบรรยาย เกี่ยวกับธรรมปฏิบัติ. แปลและเรียบเรียง

โดย เกษิณี เฉลิมตระกูล. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก

จํากัด, ๒๕๓๕. 

พระกุณฑลาภิวงค. การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน (พองหนอ...ยุบหนอ) ธรรมบรรยายภาคปฏิบัติ. 

แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ. กรุงเทพมหานคร : จัดพิมพเผยแพรเปนธรรมทานโดย

กองทุนเผยแพรธรรมะ “สุทฺธจิตฺโต ภิกฺขุ” , ๒๕๔๘. 

พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ์ เขมรํสี). วิปสสนาภูมิ. วัดมเหยงคณ จ. พระนครศรีอยุธยา. พิมพครั้ง

ท่ี ๔. กรุงเทพมหานคร: บริษัท บุญศิริการพิมพ จํากัด, ๒๕๔๕. 

พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ). คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน. พิมพครั้งท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

พระเทพสิทธาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล). คูมือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนวสติปฏ

ฐาน ๔. พิมพครั้งท่ี ๑๐. เชียงใหม: คณะศิษยานุศิษย, ๒๕๔๘. 

พระเทพสิทธิ มุนี าณสิทธิ เถร (โชดก าณสิทฺธิ ) .  วิปสสนาญาณโสภณ . พิมพครั้ ง ท่ี  ๓ .

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศรีอนันตการพิมพ จํากัด, ๒๕๔๖. 

พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ). สมาธิและวิปสสนาตามธรรมชาติ. กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๔๙. 

________. ทําไมวิปสสนาจึงลมเหลว. กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๔๙. 

________. คูมือมนุษยฉบับสมบูรณ. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๔๑. 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ). คําถาม-คําตอบ เรื่องวิปสสนากรรมฐาน. พิมพครั้งท่ี ๓. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , ๒๕๔๘. 

 



๑๑๘ 

________. วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๑ เลม ๒ วาดวยวิปสสนากรรมฐานท่ัวไป. กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพสหธรรมิก จํากัด , ๒๕๔๘. 

________. วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๑ เลม ๑ วาดวยวิปสสนากรรมฐานท่ัวไป. กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพสหธรรมิก จํากัด , ๒๕๔๘. 

________. วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

สหธรรมิก จํากัด , ๒๕๔๘. 

________. หลักปฏิบัติ สมถะและวิปสสนากรรมฐาน. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๖. 

พระธรรมปฎก (ป .อ.ปยุตโต). พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพครั้ง ท่ี ๔๖ . 

กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

________. พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งท่ี ๑๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

เอส. อาร พริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๕๑. 

________. พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี ๑๖. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

เอส. อาร พริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๕๑. 

พระพุทธโฆสเถระ. คัมภีรวิสุทธิมรรค. สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) แปล และเรียบ

เรียง. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๔๘. 

พระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร ป.ธ. ๙). วิปสสนาทีปนี. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ สํานักพิมพดอก

หญา, ๒๕๔๕. 

พระภาวนาวิสุทธิคุณ. คูมือวิปสสนาจารยสภาวธรรมของผูปฏิบัติ. กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัย

การ-พิมพ, ๒๕๓๓. 

พระมหาทว ีมหาปฺโญ, ดร. เอกสารประกอบการสอนวิชา “พุทธปรัชญาเถรวาท”. ๒๕๕๑. 

พระมหาธนวัฒน ธนวฑฺฒโน ป.ธ.๙ แมชีจินตนา เกรเกอร, ๙๐ ปท่ีทรงคุณคา กับกาลเวลาท่ีผานไป 

พระธรรมมังคลาจารย วิ., (เชียงใหม : หจก. ดาราวรรณการพิมพ, ๒๕๕๖), หนา ๕๑-

๕๙. 

พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล). คูมือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนวสติปฏ

ฐาน ๔. พิมพครั้งท่ี ๑๐. เชียงใหม: ๒๕๔๘. 

 



๑๑๙ 

________. ตอบปญหาสติปฏฐาน ๔ ANSWERS TO QUESTIONS ON THE FOUR 

FOUNDATIONS OF MINDFULNESS. สํานักวิปสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรี

จอมทองวรวิหาร. เชียงใหม : A.C Chomthong, ๒๕๔๐. 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน. แปลโดย พระคันธสา

ราภิวงศ. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, 

๒๕๔๙. 

________. หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน. แปลโดย จํารูญ ธรรมดา. กรุงเทพมหานคร : หาง

หุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๖. 

พระอนุรุทธะ. อภิธัมมัตถสังคหะ. พระคันธสาราภิวงค แปล กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด 

ไทยรายวัน กราฟฟค เพลท, ๒๕๔๖. 

พระอุปติสสเถระ รจนา. วิมุตติมรรค. พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะแปลจากฉบับ

ภาษาอังกฤษของพระเอฮารา พระโสมเถระ และพระเขมินทเถระ. อนุสรณงานบําเพ็ญ

กุศลออกเมรุพระราชทานเพลิงศพพระพุทธวรญาณ (มงคล วิโรจนมหาเถระ ป.ธ.๕) พิมพ

ครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. เก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก. กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. วิสุทธิมรรค แปล ภาค ๓ ตอน ๑. ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย.มหามกุฏราช

วิทยาลัย พิมพครั้งท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐. 

มูลนิธิวิปสสนา (ทอง สิริมงฺคโล) วัดพระธาตุศรีจอมทอง. เปดประตูสูนิพพาน. เชียงใหม: หจก. ดา

ราวรรณการพิมพ, ๒๕๕๕. 

ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒. กรุงเทพมหานคร : นานมีบุคส

พับลิเคชั่นส, ๒๕๔๖. 

________. ทางสายเอก (ฉบับสมบูรณ). พิมพครั้งท่ี ๖. เชียงใหม : หจก.โรงพิมพชางเผือก, ๒๕๔๗. 

________. ท่ีระลึก ในวโรกาสพระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา ๕ ธันวาคม ๒๕๔๘ ทรงพระ

กรุณาโปรดพระราชทานเล่ือนสมณศักดิ์ใหพระราชพรหมาจารย วัดพระธาตุศรี

จอมทอง วรวิหาร เปนพระราชาคณะช้ันเทพในราชทินนามท่ี พระเทพสิทธาจารย วิ.. 

เชียงใหม: คณะศิษยานุศิษยพิมพ, ๒๕๔๘. 

 



๑๒๐ 

สุทธิ ชโยดม (แปลและเรียบเรียง). มหาสติปฏฐานสูตรแปล. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสงเสริม

วิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ, ๒๕๔๓. 

________. มหาสติปฏฐานสูตรธรรมบรรยายฉบับยอทางสูความพนทุกข. พิมพครั้งท่ี ๒. 

กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ, ๒๕๔๘. 

สมคิด พรมจุย ,  ดร .  เทคนิค การประเมินโครงการ . พิมพครั้ ง ท่ี  ๔ .  นนทบุรี  :  โรงพิมพ

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๔๖. 

(๒) บทความ: 

เกียรติสุดา ศรีสุข, “การกําหนดขนาดกลุมตัวอยางในงานวิจัย”, Journal of Measurement and 

Research in Education, Volume 21 Number 1 (May 2006) : 19 – 23. 

กลุมงานสารสนเทศฯ ศูนยเทคโนโลยีสารสนเทศกลาง. สถิติคดีอาญา. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา : 

http://statistic.police.go.th/dn_main.htm [๒๑ มี.ค. ๒๕๕๖]. 

(๓) วิทยานิพนธ : 

พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส). “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของ

สํานักวิปสสนาวิเวกอาศรม”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 

พระครูพิศิษฏวรการ (มานพ ชินวํโส). การศึกษาชีวิตและผลงานของพระเทพสิทธาจารย (ทอง สิริมงฺค

โล). วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 

พระมหาเข็มทอง ตนฺติปาโล (ฤทธิ์ลือไกร). “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของพระ

ครูโพธิสารคุณ (ประยงค อุปลวณฺโณ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต

วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 

พระมหาพจน สุวโจ (พยัคฆพิทยางกูร) “การประเมินหลักสูตรพระปริยัติธรรมแผนกธรรม : ศึกษา

กรณีนักธรรมชั้นตรี”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕. 

พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ). “ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผู

ปฏิบัติวิปสสนารรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน”. 

 



๑๒๑ 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 

พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช). “ศึกษาผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : 

กรณีศึกษาผูปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง”. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

กัลยลักษณ อยูเย็น. ศึกษาทัศนะของเยาวชนผูเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดเขาพุทธโคมอําเภอ

ศรีราชา จังหวัดชลบุรี . วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗. 

ไชยณพล อภิณัฐลีลา .  “ศึกษาเปรียบเทียบวิธี พัฒนาภู มิปญญาตามพระพุทธศาสนาและ

วิทยาศาสตร”. วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๒. 

บัวครอง ชัยปราบ. “การศึกษาผลสัมฤทธิ์การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียน

เปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๑ – ๓ โรงเรียนชุมชน

หนองเม็ก”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓.  

พรรณราย รัตนไพฑูรย. “การศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศึกษาแนว

การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)”. วิทยานิพนธพุทธศาตรมหา

บัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

พัชรินทร พรชัยสําเร็จผล. ศึกษาสังโยชน ในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ : เฉพาะกรณี

การปฏิบัติวิปสสนา ๗ เดือน. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

แมชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี (งานวิสุทธิพันธ). “การศึกษาสภาวญาณเบื้องตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนา

ตามหลักสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักวิปสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร”. 

วิทยานิพนธพุทธศาตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๑. 

 



๑๒๒ 

อณิวัชร เพชรนรรัตน. “การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 

บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 

อัษฎางค สุวรรณมิสสระ. “การศึกษาไตรลักษณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ :เฉพาะ

กรณีการปฏิบัติวิปสสนา ๗ เดือน”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต

วิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 

 

๒. ภาษาอังกฤษ: 

1. Secondary Sources: 

(I) Books : 

Analayo. Satipatthana : The direct path to realization. British : Windhorse 

Publiscations, 2004. 

Mahasi Sayadaw. The Satipatthana Vipassana Meditation, Yangon (Myanmar) : 

Buddha Sasana Nuggaha Organization. 1992. 

(II) Articles : 

Mark Follman. A Guide to Mass Shootings in America. [online]. 

http://www.motherjones.com/politics/2012/07/mass-shootings-map, 2013. 

(III) Researches : 

Doungkamon Tongkanaraksa. “SUITABLE BUDDHIST MEDITATION RETREATS FOR 

FOREIGNERS IN THAILAND”. Master of Art (Buddhist Studies). Graduate 

School : Mahachulalongkornrajavidyalaya University, 2553. 

 

 

http://www.motherjones.com/authors/mark-follman
http://www.motherjones.com/politics/2012/07/mass-shootings-map


๑๒๓ 

ภาคผนวก ก 

กิจกรรมและผลงานเดนของวัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) 

   

อบรมวิปสสนากรรมฐานแกชาวไทย อบรมวิปสสนากรรมฐานแกชาวตางชาติ 

  

อบรมวิปสสนากรรมฐานแกคณะนักเรียน อุปสมบททุกวันอาทิตย 

  

บรรพชาสามเณรภาคฤดูรอนประจําทุกป ฟงเทศน ปฏิบัติธรรม และเวียนเทียนทุกวันพระ 

  

 

 



๑๒๔ 

พิธีทอผาจุลกฐิน พิธีทอดกฐินสามัคคีประจําทุกป 

  

อบรมวิปสสนากรรมฐานท่ีตางประเทศ 

ถวายพระไตรปฎกภาษาลานนาท่ีสาธารณรัฐ

ประชาธิปไตยประชาชนลาว 

และสาธารณรัฐประชาชนจีน 

  

โรงเรียนสอนปริยัติธรรมแกพระภิกษุสามเณร 
หอพระไตรปฎกนานาชาติ  

มีพระไตรปฎก ๑๖ ภาษา 

  

  

 



๑๒๕ 

ไดรับคัดเลือกเปนศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ 

ประจาํจังหวัดเชียงใหม ป พ.ศ. ๒๕๔๒ 

ไดรับคัดเลือกเปนสํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัด

เชียงใหมแหงท่ี ๒ ป พ.ศ. ๒๕๔๗ 

  

ไดรับคัดเลือกเปนอุทยานการศึกษา 

ป พ.ศ. ๒๕๔๔ 

ไดรับคัดเลือกเปนวัดพัฒนาตัวอยาง 

ป พ.ศ. ๒๕๕๕ 

  

  

 



๑๒๖ 

ภาคผนวก ข 

กฎระเบียบสําหรับฆารวาสผูปฏิบัติธรรม ณ วัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) 

 

๑.) พึงเวนการสวมเครื่องประดับตกแตงรางกาย ไมนําของมีคาและเครื่องประดับติดตัว

มา 

๒.) พึงเวนการใชโทรศัพทตลอดการอยูปฏิบัติธรรม 

๓.) พึงเวนการใชเครื่องสําอาง ของหอม ตกแตงใบหนาและรางกาย และใหมัดผมให

เรียบรอย 

๔.) เพ่ือความสบายในขณะอยูปฏิบัติธรรม ควรสวมรองเทาแตะสนเตี้ย 

๕.) เพ่ือเปนการไมเสียเวลาในการปฏิบัติธรรม ทางวัดไดจัดเตรียมอาหารตามความ

เหมาะสมให ท้ังม้ือเชาและกลางวัน ดังนั้นจึงไมอนุญาตใหออกไปซ้ืออาหารหรือปรุงอาหารทานเอง 

๖.) ผูปฏิบัติธรรมสามารถซ้ือของใชท่ีจําเปนไดท่ีรานคาในวัด 

๗.) ไมอนุญาตใหผูปฏิบัติธรรมออกไปนอกบริเวณวัดโดยเด็ดขาด หากจําเปนจะตอง

ไดรับอนุญาตจากพระอาจารยผูสอบอารมณเปนลายลักษณอักษร และนําหลักฐานแจงเจาหนาท่ี

สํานักงานทุกครั้ง 

๘.) รวมปฏิบัติธรรมพรอมกันเวลา ๔.๓๐ น. ๑๓.๐๐ น. และ ๑๘.๐๐ น. ของทุกวัน 

๙.) พึงเวนการจับกลุมคุยกัน เชน ภายในหองพัก หรือบริเวณอ่ืนๆไมวากับโยคีดวยกัน 

หรือกับพระเณร แมชีภายในวัด เพราะจะทําใหเสียการปฏิบัติธรรม 

๑๐.) หากมีเพ่ือนหรือญาติมาเยี่ยม หามไปคุยในหองพัก และคุยไมเกิน ๓๐ นาที หามพา

บุคคลภายนอกเขาพักหรืออาศัยในท่ีพัก และหามบุคคลตางเพศเขาไปในท่ีพักของตน 

๑๑.) หากตองการใสบาตรใหหาบริการจากรานคาสวัสดิการของวัด 

๑๒.) ถาไมสบายควรแจงแมชีพ่ีเลี้ยงใหทราบหรือแจงแมชีเจาหนาท่ีสํานักงาน 

๑๓.) หากมีปญหาใหเรียนปรึกษากับพระอาจารยผูสอบอารมณ หรือแจงเจาหนาท่ี

สํานักงาน 

๑๔.) ไมควรโทรศัพทติดตอกับทางบาน ท่ีทํางาน หรือเพ่ือน เพราะจะกอใหเกิดความ

ฟุงซาน 

๑๕.) ตองเขาสอบอารมณทุกวัน ตามวันและสถานท่ีท่ีจัดใหกับพระวิปสสนาจารยเทานั้น 

และตองปฏิบัติตามคําสอนของพระวิปสสนาจารยโดยเครงครัด 

๑๖.) ถาไมทําตามระเบียบนี้ เจาหนาท่ีของวัดมีสิทธิ์ใหออก และไมพิจารณาใหเขาอยูวัด

ในครั้งตอไป 

 



๑๒๗ 

ภาคผนวก ค 

ตารางกิจวัตรประจําวันของผูปฏิบัติธรรม ณ วัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) 

 

เวลา ๐๔.๐๐ น. – ๐๔.๓๐ น. ตื่นนอน ทํากิจสวนตัว 

เวลา ๐๔.๓๐ น. – ๐๖.๑๕ น.  ทําวัตรเชา , เดินจงกรม / นั่งสมาธิ  

เวลา ๐๖.๑๕ น. – ๐๘.๐๐ น. รับประทานอาหารเชา / ทํากิจสวนตัว และทํา

ความสะอาดท่ีพัก 

เวลา ๐๘.๐๐ น. – ๐๙.๐๐ น. สอบอารมณรอบเชา 

เวลา ๐๘.๐๐ น. – ๑๐.๓๐ น.  เดินจงกรม / นั่งสมาธิ 

เวลา ๑๐.๓๐ น. – ๑๒.๐๐ น. รับประทานอาหารกลางวัน 

เวลา ๑๒.๐๐ น. – ๑๓.๐๐ น. พักผอน / ทํากิจสวนตัว 

เวลา ๑๓.๐๐ น. – ๑๖.๐๐ น.  เดินจงกรม / นั่งสมาธิ 

เวลา ๑๖.๐๐ น. – ๑๗.๐๐ น.  สอบอารมณรอบเย็น 

เวลา ๑๘.๐๐ น. – ๑๙.๓๐ น.  ทําวัตรเย็น 

เวลา ๑๙.๓๐ น. – ๒๑.๐๐ น.  เดินจงกรม / นั่งสมาธิ 

เวลา ๒๑.๐๐ น.  เขานอน 

 

*การสอบอารมณมี ๒ รอบคือรอบเชา และรอบเย็น ผูปฏิบัติธรรมแตละทานสามารถเลือกสอบ

อารมณในชวงเวลาท่ีสะดวก วันละ ๑ รอบเทานั้น 

 



๑๒๘ 

ภาคผนวก ง 

การสอบอารมณ 

 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ผูปฏิบัติ

ธรรมทุกทานจะตองเขาสอบอารมณกับพระวิปสสนาจารยทุกวัน (ยกเวนวันพระ) เพ่ือรายงานผลการ

ปฏิบัติและสภาวะธรรมท่ีเกิดข้ึนกับตัวผูปฏิบัติ หรือสอบถามขอสงสัยเก่ียวกับการปฏิบัติธรรม และ

พระวิปสสนาจารยจะใหคําแนะนํา และพิจารณาเพ่ิมข้ันตอนการปฏิบัติใหแกผูปฏิบัติ โดยพิจารณา

เปนรายบุคคลใหเหมาะสมตามประสบการณ สภาวธรรม และอินทรียของผูปฏิบัติ การสอบอารมณ

เปนระเบียบปฏิบัติของวัดท่ีสําคัญมาก เพราะจะชวยทําใหผูปฏิบัติไมเกิดความหลงผิดในการปฏิบัติ 

และมีความกาวหนาในการปฏิบัติอยางถูกตองไปตามลําดับ มีภาพข้ันตอนการเขาสอบอารมณดังนี้ 

ผูปฏิบัติธรรมนั่งรอหนากุฎิพระวิปสสนาจารย 

เพ่ือเขาสอบอารมณตามเวลาท่ีกําหนด 

ผูปฏิบัติธรรมกราบพระวิปสสนาจารย 

กอนสอบอารมณ 

  

ผูปฏิบัติธรรมรายงานผลการปฏิบัติแกพระ

วิปสสนาจารย โดยมีพระผูชวยพระวิปสสนาจารย

ชวยแปลภาษาสําหรับผูปฏิบตัิธรรมชาวตางชาต ิ

พระวิปสสนาจารยกําหนดข้ันตอนการปฏิบัติ

ธรรมเพ่ิมเติมใหแกผูปฏิบัติธรรมตามความ

เหมาะสมของสภาวะธรรม 

  

 



๑๒๙ 

ภาคผนวก จ 

ภาพการปฏิบัติธรรมของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาต ิ

 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

ฝกการกราบสติปฏฐาน 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

นั่งสมาธิหลังจากไดรับการอบรม 

  

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

นั่งสมาธิพรอมกันกอนเขาพิธีรับพระกรรมฐาน 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

ฝกปฏิบัติในชวงระหวางวัน 

  

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

ยืนกรรมฐานเตรียมพรอมเดินจงกรม 

ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

ฝกเดินจงกรม 

  

 



๑๓๐ 

ภาคผนวก ฉ 

ภาพการเก็บขอมูลภาคสนาม 

เก็บรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

 

 

เก็บรวบรวมขอมูลดวยการสังเกตแบบมีสวนรวม 

 

 



๑๓๑ 

ภาคผนวก ช 

แบบสัมภาษณ (ภาษาไทย) 

 

แนวคําถามสัมภาษณ 

เพ่ือการวิจัยในหัวขอ “ศึกษาความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาต”ิ 

_______________________________________________________________________________ 

คําช้ีแจง 

แบบสัมภาษณชุดนี้ใชเพ่ือสัมภาษณผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ ท่ีเขาปฏิบัติธรรม ณ สํานัก

ปฏิบัติธรรมนานาชาติ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) จังหวัดเชียงใหม ในชวงเดือนตุลาคม – ธันวาคม 

๒๕๕๖ 

ขอมูลท่ีไดจากแบบสัมภาษณเพ่ือนําไปศึกษาความรูและความเขาใจในการการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

ผูวิจัยเปนผูทําการสัมภาษณและเก็บขอมูลดวยการบันทึกเสียง 

แนวคําถามในการสัมภาษณเชิงลึกชุดนี้เปนการสัมภาษณแบบใหตอบบรรยายตามความ

เขาใจ มี ๔ สวน ดังนี้ 

สวนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูใหสัมภาษณ 

สวนท่ี ๒ ขอมูลเก่ียวกับความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ 

สวนท่ี ๓ ขอมูลเก่ียวกับความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ 

สวนท่ี ๔ สอบถามขอเสนอแนะท่ีผูใหสัมภาษณตองการแนะนําในดานตางๆ 

 

 



๑๓๒ 

 

แนวคําถามสัมภาษณ 

เพ่ือการวิจัยในหัวขอ “ศึกษาความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาต”ิ 

 

สําหรับผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท่ีเขาปฏิบัติธรรม ณ สํานักปฏิบัติธรรมนานาชาติ วัดร่ํา

เปง (ตโปทาราม) จังหวัดเชียงใหม ในชวงเดือนตุลาคม – ธันวาคม ๒๕๕๖ 

แบบสัมภาษณนี้เปนคําถามปลายเปด ผูใหสัมภาษณสามารถตอบคําถามไดตามความ

เขาใจ 

ขอมูลสวนตัวของผูใหสัมภาษณ 

๑.) ชื่อ-นามสกุล 

๒.) เชื้อชาติ 

๓.) อาย ุ

๔.) เพศ 

๕.) สถานภาพ 

๖.) อาชีพ  

๗.) ทานเคยปฏิบัติธรรมมากอนหรือไม 

๘.) ถาเคย มีประสบการณปฏิบตัิธรรมในรูปแบบใด 

๙.) อะไรคือแรงจูงใจของทานในการมาปฏิบัติธรรมท่ีสํานักปฏิบัติธรรมนานาชาต ิ     

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เชียงใหม  

๑๐.) ทานมาเขารับการอบรมการปฏิบัติธรรมครั้งนี้เปนเวลาก่ีวัน 

 

 

 

 



๑๓๓ 

ตอนท่ี ๑ ความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

๑.๑ สติปฏฐาน ๔ 

๑.) กาย เวทนา จิต ธรรม คืออะไร 

๒.) การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เราตองทําอะไรกับ กาย เวทนา 

จิต ธรรม  

๓.) ในองคธรรมท้ัง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม นี้ เราสามารถเลือกพิจารณาเพียงอยาง

ใดอยางหนึ่งเทานั้น ไดหรือไม 

๔.) ทานคิดวาผูท่ีมีจิตใจฟุงซานนั่งสมาธิแลวใจไมสงบ จะสามารถปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไดหรือไม อยางไร 

๕.) ทานคิดวาผูท่ีเปนอัมพาตขยับรางกายไมได จะสามารถปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไดหรือไม อยางไร  

๑.๒ การเดินจงกรม 

๑.) การเดินจงกรมคืออะไร  

๒.) การกําหนดระยะการเดินจงกรมคืออะไร  

๓.) เหตุใดจึงตองมีการกําหนดระยะการเดินแบบตางๆ การเดินจงกรมไปโรงอาหาร 

หมายความวาอยางไร 

๔.) การเดินจงกรมไปโรงอาหารหมายความวาอยางไร 

๕.) ถาทานมีเหตุจําเปนท่ีจะตองไปเขาหองน้ําในระหวางการเดินจงกรม ทานจะทํา

อยางไร 

๑.๓ การนั่งสมาธิ 

๑.) การนั่งสมาธิคืออะไร 

๒.) การกําหนดจุดในการนั่งสมาธิคืออะไร 

๓.) เหตุใดจึงตองมีการกําหนดจุดตางๆระหวางการนั่งสมาธิ  

๔.) การนั่งสมาธิระหวางรอสอบอารมณ หรือรอรับประทานอาหาร หมายความวา

อยางไร  

๕.) ถาทานเกิดอาการขาดสติระหวางกําลังไลจุดตอนนั่งสมาธิ ลืมจุดท่ีทานตองกําหนด 

ทานจะทําอยางไร  

 

 



๑๓๔ 

๑.๔ การกําหนดอิริยาบถยอย 

๑.) การกําหนดอิริยาบถยอยคืออะไร  

๒.) การกําหนดอิริยาบถยอยมีวิธีการอยางไร  

๓.) เหตุใดจึงตองมีการกําหนดอิริยาบถยอยระหวางวัน  

๔.) การกําหนดอิริยาบถยอยในชวงพักระหวางวันหมายความวาอยางไร  

๕.) ถาทานจําเปนตองทํากิจกรรมท่ีตองใชความรวดเร็ว ทานจะกําหนดอิริยาบถยอย

อยางไร  

๑.๕ เรื่องอ่ืนๆเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  

๑.) ทานทราบหรือไมวาเพราะเหตุใดจึงใหงดการพูดในชวงการฝกปฏิบัติ  

๒.) ทานทราบหรือไมวาเพราะเหตุใดจึงตองถือศีล ๘ ในชวงการฝกปฏิบัติ  

๓.) ทานทราบหรือไมวาการนําการปฏิบัติไปใชในชีวิตประจําวัน หมายความวาอยางไร  

๔.) ทานทราบหรือไมวาถาในชีวิตประจําวันของทานไมมีเวลาวางพอท่ีจะฝกเดินจงกรม 

และนั่งสมาธิ ทานจะนําการปฏิบัติไปใชในชีวิตประจําวันไดอยางไร  

ตอนท่ี ๒ ความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  

๑.) ทานคิดวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีประโยชนตอรางกายและจิตใจของทาน

อยางไรบางหลังจบการอบรมในครั้งนี้ 

๒.) ทานคิดวาประโยชนตางๆท่ีเกิดข้ึนในขอ ๑.) เกิดข้ึนไดอยางไร  

๓.) ทานคิดวาหากทานไดฝกปฏิบัติอยางตอเนื่อง การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว    

สติปฏฐาน ๔ จะใหประโยชนแกรางกายและจิตใจของทานอยางไรบางในอนาคต  

๔.) ทานคิดวาเหตุใดพระพุทธศาสนาจึงสอนเรื่องวิปสสนากรรมฐาน 

๕.) ทานคาดหวังประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

อยางไรบาง  

 

 

 

 

 

 



๑๓๕ 

ขอเสนอแนะ 

ทานมีขอเสนอแนะตอการฝกอบรมการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) หรือไม อยางไร  

๑.) ขอเสนอแนะตอรูปแบบการฝกอบรม 

๒.) ขอเสนอแนะตอพระวิปสสนาจารย  

๓.) ขอเสนอแนะเรื่องสถานท่ี 

๔.) ขอเสนอแนะเรื่องตารางเวลาประจําวัน  

๕.) ขอเสนอแนะเรื่องกฎระเบียบของวัด 

๖.) ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 

 



๑๓๖ 

ภาคผนวก ซ 

แบบสัมภาษณ (ภาษาอังกฤษ) 

 
Questions for an interview. 

This interview is being conducted for a research on the subject 

“A STUDY OF THE KNOWLEDGE AND THE UNDERSTANDING IN THE FOUR 

MAHASATIPATTHANA MEDITATION PRACTICE 

OF FOREIGN PRACTICIONER.” 

 

Intended for the foreign meditators who come to practice meditation at the 

Northern Insight meditation Center, Wat Rampoeng (Tapotaram) Monastry in Chiang 

Mai, during the period of October and December 2013. 

This interview form has been set as an open-ended type questionnaire; the 

interviewee may answer according to his/her own understanding and ability. 

Interviewee Personal Information 

1.) Name – Surname 

2.) Nationality 

3.) Age 

4.) Gender 

5.) Marital Status 

6.) Occupation 

7.) Former experience in meditation 

8.) If yes, which kind of technique did you previously practice 

9.) Your motivation for coming to practice meditation at the Northern 

Insight meditation Center, Wat Rampoeng (Tapotaram) Monastry, Chiang Mai 

10.) How long have you stayed in the temple for this course? 

 



๑๓๗ 

Part 1 – The understanding of practicing Insight Meditation based on the Four 

Foundations of Mindfulness. 

1.1  Four Foundations of Mindfulness 

1.) What is meant by body, feeling, mind and mental objects? 

2.) What do we need to do with body, feeling, mind and mental objects 

while we practice Insight Meditation based on the Four Foundations of Mindfulness? 

3.) May we choose one of these four objects, e.g. body, feeling, mind, 

mind objects as our object of meditation or not?  

4.) Do you think that someone who thinks a lot and is distracted the 

whole time while meditating is able to practice Insight meditation in accordance with 

the Four Foundations of Mindfulness or not? Please explain why. 

5.) Do you think that a disabled person who cannot move their body is 

able to practice Insight meditation in accordance to the Four Foundations of 

Mindfulness or not? Please explain why. 

1.2 Walking Meditation 

1.) What does walking meditation mean?  

2.) What is the meaning of the different steps in the walking meditation? 

3.) What is the reason for having to acknowledge the different steps in 

the walking meditation? 

4.) What is the meaning of walking to the dining hall mindfully? 

5.) What do you do if you need to go to the Bathroom during your 

walking meditation? 

1.3  Sitting Meditation 

1.) What does sitting meditation mean? 

2.) What is the meaning of acknowledging the points during the sitting 

meditation? 

3.) What is the reason for having to acknowledge the different points 

during the sitting meditation? 

 



๑๓๘ 

4.) What is the meaning of sitting meditation while waiting for reporting 

and before eating? 

5.) What do you do when you lose your mindfulness while 

acknowledging the points during the sitting meditation and lose track of which point 

comes next? 

1.4 Acknowledging Daily Activities (sub.- and minor actions) 

1.) What is meant by acknowledging daily activities (sub.- and minor 

actions)? 

2.) In what ways can one acknowledge daily activities (sub.- and minor 

actions)? 

3.) What is the reason for having to acknowledge daily activities (sub.- 

and minor actions) throughout the day? 

4.) What is the meaning of acknowledging daily activities (sub.- and minor 

actions) while you take a break during the day? 

5.) How would you acknowledge daily activities (sub.- and minor actions) 

if you need to do something in a hurry? 

1.5 Others Questions About How to Practise Four Foundations of 

Mindfulness 

1.) What is the reason for not talking during the course of the retreat? 

2.) Why does a mediator have to take on the 8 precepts during the 

meditation retreat? 

3.) What does it mean to take the practice into daily life? 

4.) How will you incorporate the practice into your daily life if you don’t 

have the time to practice walking and sitting meditation during your normal 

schedule? 

 

 

 

 



๑๓๙ 

Part 2 – Understanding the effect of practicing Insight meditation in accordance 

with the Four Foundations of Mindfulness 

1.) What is your opinion after your practice on the effects of Insight 

meditation in accordance with the Four Foundations of Mindfulness on your physical 

and mental well being? 

2.) How do you think the effects you mentioned in the question before 

come to be? 

3.) What effect will the practice have on your physical and mental 

condition if you can continue to practice Insight meditation in accordance with the 

Four Foundations of Mindfulness on a continuous basis in the future? 

4.) What do you think is the reason for the Buddhist Religion teaching the 

method of Insight meditation? 

5.) What are the highest benefits do you expect from the practice of 

Insight meditation in accordance with the Four Foundations of Mindfulness? 

Recommendations and suggestions 

Do you have any recommendations about the training of the Insight 

meditation practice in accordance with the Four Foundations of Mindfulness as it is 

being taught in Wat Rampoeng (Tapotaram) Monastery? 

1.) Suggestions about the way being the teaching is being conducted. 

2.) Suggestions about the interview teacher. 

3.) Suggestions about the place / housing / meditation area. 

4.) Suggestions about the daily time schedule. 

5.) Suggestions about rules and regulations of the monastery. 

6.) Any other recommendations or suggestions? 

 



๑๔๐ 

ภาคผนวก ฌ 

ผลการบันทึกจากการสังเกตแบบมีสวนรวม 

 

การศึกษาความรูและความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ดวยการสังเกตแบบมีสวนรวม ประกอบดวยหัวขอท่ีกําหนดไววาจะตองสังเกตจํานวน ๗ หัวขอ 

ครอบคลุมถึงพฤติกรรมและอาการซ่ึงแสดงออกถึงความรูและเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ทําการเก็บขอมูลโดยการเขารวมปฏิบัติธรรมในหลักสูตรการฝกอบรมการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักปฏิบัติธรรมนานาชาติ วัดร่ําเปง (ตโปทา

ราม) จังหวัดเชียงใหม เปนเวลา ๑๐ วัน ในวันท่ี ๒๘ ตุลาคม – ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๖  

ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสังเกตแบบมีสวนรวมและบันทึกผลการวิจัยของ

คําถามแตละขอโดยใชเกณฑการวัดจํานวนประชากรดังนี้คือ 

 “ท้ังหมด” หมายความถึงจํานวนหนวยประชากรทุกหนวยในกลุมตัวอยางท่ีอยูในการ

สังเกตแบบมีสวนรวมของผูวิจัย 

“สวนมาก” หมายความถึงจํานวนหนวยประชากรเกือบท้ังหมดของกลุมตัวอยางท่ีอยูใน

การสังเกตแบบมีสวนรวมของผูวิจัย ยกเวนเพียงผูปฏิบัติธรรม ๑-๓ ทาน 

“บางสวน” หมายถึงจํานวนหนวยประชากรโดยประมาณครึ่งหนึ่งของกลุมตัวอยางท่ีอยู

ในการสังเกตแบบมีสวนรวมของผูวิจัย 

“สวนนอย” หมายความถึงจํานวนหนวยประชากรเพียง ๑-๓ หนวยในกลุมตัวอยางท่ีอยู

ในการสังเกตแบบมีสวนรวมของผูวิจัย 

มีรายละเอียดผลการวิจัยจากการสังเกตแบบมีสวนรวมดังนี้คือ 

๑.) ความตั้งใจในการปฏิบัติธรรม 

จากการสังเกตแบบมีสวนรวมพบวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติสวนมากมีความตั้งใจในการ

ปฏิบัติธรรม ไมมีการพูดคุยกันในระหวางชวงเวลาปฏิบัติ และสวนมากมักปลีกตัวอยูเพียงลําพังแมวา

จะเขารับการฝกอบรมพรอมกับเพ่ือน ตามคําแนะนําของพระวิปสสนาจารยใหงดวาจาและปลีกวิเวก 

ในชวงเวลาท่ีเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสังเกตพบวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท้ังหมดจะงดวาจาและ

ไมพูดคุยกันในชวงเวลารอรับประทานอาหารและชวงเวลารอสอบอารมณ ซ่ึงจากขอมูลท่ีรวบรวมไดนี้

สามารถประเมินไดวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติสวนมากมีความตั้งใจในการปฏิบัติธรรม 

 



๑๔๑ 

๒.) ลักษณะการปฏิบัติ 

จากการสังเกตแบบมีสวนรวมพบวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท้ังหมดปฏิบัติในรูปแบบท่ี

ถูกตอง ท้ังการกราบ การเดินจงกรม และการนั่งสมาธิ โดยจะปฏิบัติในลักษณะท่ีไดรับการอบรมมา

ทุกประการ ไมมีการปฏิบัติในลักษณะอ่ืนท่ีนอกเหนือไปจากรูปแบบท่ีไดรับการอบรม สามารถ

ประเมินไดวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท้ังหมดมีความรูและความเขาใจในรูปแบบการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

๓.) การสอบอารมณ 

จากการสังเกตแบบมีสวนรวมพบวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติสวนมากมีความตรงตอเวลา

ในการมาสอบอารมณ สวนมากจะรายงานผลการปฏิบัติและสอบถามขอสงสัยในการปฏิบัติโดยไมได

พูดคุยถึงเรื่องอ่ืนท่ีไมเก่ียวของกับการปฏิบัติ มีเพียงผูปฏิบัติธรรมสวนนอยท่ีมีการพูดคุยถึงเรื่องอ่ืน

นอกเหนือจากการปฏิบัติธรรม สามารถประเมินไดวาผูปฏิบัติใหความสําคัญกับการปฏิบัติธรรมและ

เขาใจเจตนารมณของการสอบอารมณ 

๔.) ความสงสัยในการปฏิบัติธรรม 

จากการสังเกตแบบมีสวนรวมพบวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมีความสงสัยในการปฏิบัติ

ธรรมบางเปนบางสวน โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ก.) ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติบางสวนมีความสงสัยในวิธีการปฏิบัติ หรือผลลัพธ

ของการปฏิบัติ โดยมีความสงสัยในรายละเอียดวิธีการปฏิบัติเชน ตองยกเทายางเทาอยางไรถึงจะเดิน

จงกรมไดโดยไมปวดหลัง การนั่งสมาธิสามารถนั่งบนเกาอ้ีไดหรือไม เปนตน และมีความสงสัยใน

ผลลัพธจากการปฏิบัติเชน เม่ือปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแลวจะสามารถลืมเรื่องเศราใจไดหรือไม เม่ือ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแลวจะหายจากโรคท่ีเปนอยูหรือไม เปนตน 

ข.) ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติสวนนอยมีการสอบถามถึงการปฏิบัติธรรมใน

แนวทางอ่ืนๆบางเชน สามารถทําสมาธิดวยการนับลูกประคําไดหรือไม เปนตน 

ค.) เทาท่ีผูวิจัยสังเกตแบบมีสวนรวม ไมพบผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติสอบถาม

เพ่ือนผูปฏิบัติธรรมทานอ่ืน 

สามารถประเมินไดวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติบางสวนมีความสงสัยในวิธีการปฏิบัติ

ธรรม แตมีสวนนอยท่ีมีการสอบถามถึงการปฏิบัติธรรมในแนวทางอ่ืนๆซ่ึงอาจเปนแนวทางการปฏิบัติ

ธรรมท่ีผูปฏิบัติธรรมไดเคยศึกษามากอนและตองการเปรียบเทียบกับการปฏิบัติตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

และประเมินไดวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาตินาจะพอใจกับขอมูลท่ีไดจากการพูดคุยและซักถามพระ

 



๑๔๒ 

วิปสสนาจารย จึงไมพบเห็นผูปฏิบัติธรรมสอบถามเรื่องเก่ียวกับการปฏิบัติจากเพ่ือนผูปฏิบัติธรรมทาน

อ่ืน 

๕.) การปฏิบัติตนอยูในกฎระเบียบ 

จากการสังเกตแบบมีสวนรวมพบวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติสวนมากปฏิบัติตนอยูในกฏ

ระเบียบ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ก.) ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติสวนมากปฏิบัติตนอยูในกฎระเบียบท่ัวไปของทาง

วัด ผูวิจัยไมพบเห็นผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติละเมิดกฎระเบียบอยางชัดเจน พบสวนนอยท่ีมีการ

พูดคุยในระหวางชวงฝกปฏิบัติ 

ข.) ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท้ังหมดมีความเขาใจในการถือศีล ๘ ระหวางการ

ปฏิบัติธรรม สังเกตจากการท่ีผูปฏิบัติธรรมงดทานอาหารและขนมในเวลาหลังเท่ียง และไมแตงหนา

และใสน้ําหอม เปนตน 

ค.) เทาท่ีผูวิจัยสังเกตแบบมีสวนรวม ไมพบผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติแสดง

อาการวามีความลําบากกับการใชชีวิตในวัด เชนมีความอึดอัดในการไมไดพูดคุย หรือลําบากในการงด

อาหารเย็นแตอยางใด 

สามารถประเมินไดวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติสวนมากปฏิบัติตนอยูในกฎระเบียบของ

วัด ยอมรับการถือศีล ๘ ในชวงการฝกปฏิบัติธรรม และไมมีความอึดอัดหรือลําบากใจในการใชชีวิตอยู

ในกฏระเบียบของวัด 

๖.) ลักษณะอารมณโดยท่ัวไป 

จากการสังเกตแบบมีสวนรวมพบวาลักษณะอารมณโดยท่ัวไปของผูปฏิบัติธรรม

ชาวตางชาติสวนมากเปนไปในลักษณะเงียบสงบ ปลีกวิเวก และพบสวนนอยท่ีมีอาการอึดอัดหรือเกร็ง

บาง อาจจะเนื่องมาจากการตองงดวาจาและอยูในกฎระเบียบของวัด สามารถประเมินไดวาผูปฏิบัติ

ธรรมชาวตางชาติมีสภาพอารมณโดยท่ัวไปอยูในเกณฑดี 

๗.) ความเคารพตอพระวิปสสนาจารย 

จากการสังเกตแบบมีสวนรวมพบวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท้ังหมดมีความเคารพตอ

พระวิปสสนาจารย พระสงฆ และแมชี สังเกตจากการแสดงความเคารพพระวิปสสนาจารย พระสงฆ 

และแมชี ดวยวิธีท่ีไดรับการอบรมมา ไมหลีกเลี่ยงการแสดงความเคารพแมในโอกาสท่ีหลีกเลี่ยงได 

สามารถประเมินไดวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติท้ังหมดมีความเคารพตอพระวิปสสนาจารย 

 



๑๔๓ 

สรุปความไดวาผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติสวนมากมีความตั้งใจในการปฏิบัติธรรม โดย

ท้ังหมดมีความเขาใจในรูปแบบการปฏิบัติธรรม สังเกตไดจากวิธีการปฏิบัติธรรมท้ังการเดินจงกรม 

การนั่งสมาธิ และการกราบสติปฏฐานท่ีถูกตองตามท่ีไดรับการอบรมมา ผูปฏิบัติธรรมสวนมากให

ความสําคัญและเขาใจเจตนารมณของการสอบอารมณ และมีความสงสัยในการปฏิบัติธรรมบาง โดย

บางสวนมีความสงสัยในวิธีการและข้ันตอนของการปฏิบัติธรรม และมีสวนนอยท่ีมีความสงสัยในการ

ปฏิบัติธรรมในรูปแบบอ่ืนๆท่ีเคยไดศึกษามา โดยผูปฏิบัติธรรมท้ังหมดจะเลือกสอบถามขอสงสัยจาก

พระวิปสสนาจารยในชวงการสอบอารมณ นอกจากนี้พบวาผูปฏิบัติธรรมสวนมากปฏิบัติตนอยูใน

กฎระเบียบของวัดและยอมรับการถือศีล ๘ ในชวงการฝกปฏิบัติ มีเพียงสวนนอยท่ีมีทาทีอึดอัดบาง

กับการตองงดวาจาในชวงการฝกปฏิบัติ ผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติมีสภาพอารมณโดยท่ัวไปอยูใน

เกณฑด ีและมีความเคารพตอพระวิปสสนาจารย พระสงฆ และแมชี 

 

 



๑๔๔ 

ภาคผนวก ญ 

รายนามผูเช่ียวชาญ 

 

งานวิจัยนี้ไดรับความอนุเคราะหจากผูเชี่ยวชาญในการตรวจความสอดคลองของเครื่องมือ

เก็บรวบรวมขอมูล (แบบสัมภาษณ และ แบบสังเกต) จํานวน ๓ ทาน ดังนี้คือ 

๑.) พระมหาดวงจันทร   คุ ตฺตสี โล ,  ดร . ,  นธ . เอก ,  ป .ธ .  ๕ ,  พธ .บ .  (ศาสนา ) ,               

M.A. (Buddhist Studies), Ph.D. (Buddhist Studies) 

๒.) ผศ.ดร. วิโรจน  อินทนนท, ป.ธ.๗, พธ.บ. (ศาสนา), M.A. (Philosophy),          

Ph.D. (Philosopy) 

๓.) รศ. สนิท สัตโยภาส, กศ.บ. (การศึกษาบัณฑิต), ศศ.ม. (การสอนภาษาไทย) 

 



๑๔๕ 

ภาคผนวก ฎ 

หนังสือขอความอนุเคราะหตรวจสอบความสอดคลองของเคร่ืองมือวิจัย 

 

 



๑๔๖ 

 
 

 

 



๑๔๗ 

 

 



๑๔๘ 

ภาคผนวก ฏ 

แบบประเมินความสอดคลองของเคร่ืองมือวิจัย

 

 



๑๔๙ 

 

 



๑๕๐ 

 
 

 

 



๑๕๑ 

ตารางสรุปคะแนน IOC 

ลําดับ รายการประเมิน 

คะแนนการ

พิจารณาของพระ

มหาดวงจันทร 

คุตตสีโล, ดร. 

คะแนนการ

พิจารณาของผศ. 

ดร. วิโรจน อิน

ทนนท 

คะแนนการ

พิจารณาของรศ. 

สนิท สัตโยภาส 

คา IOC 

๑ 
คําถามสอดคลองกับ

วัตถุประสงคของการวิจัย 
+๑ +๑ +๑ ๑ 

๒ 
การเลือกประชากร

เหมาะสมกับงานวิจัย 
+๑ +๑ +๑ ๑ 

๓ 

การเลือกเครื่องมือ

เหมาะสมกับเน้ือหาของ

การวิจัย 

+๑ +๑ +๑ ๑ 

๔ 
คําถามครอบคลุมขอบเขต

เน้ือหาของการวิจัย 
+๑ +๑ +๑ ๑ 

๕ 

ลักษณะรูปแบบของ

เครื่องมือถูกตองและ

เหมาะสม 

๐ +๑ +๑ ๐.๖๗ 

๖ 

จํานวนคําถามในแตละ

ตอนเหมาะสมกับเน้ือหา

ของการวิจัย 

๐ +๑ +๑ ๐.๖๗ 

๗ 
ภาษาท่ีใชในเครื่องมือ

ชัดเจนและเขาใจงาย 
๐ +๑ +๑ ๐.๖๗ 

๘ 
ภาษาท่ีใชในเครื่องมือ

ถูกตองและเหมาะสม 
+๑ +๑ +๑ ๑ 

๙ 
ตัวอักษรในเครื่องมือ

ชัดเจนและเหมาะสม 
+๑ +๑ +๑ ๑ 

๑๐ 

การเรยีงลําดับคาํถาม

สอดคลองกับเน้ือหาของ

การวิจัย 

๐ +๑ +๑ ๐.๖๗ 

 คะแนนรวม ๖ ๑๐ ๑๐ ๐.๘๗ 

 



๑๕๒ 

ภาคผนวก ฐ 

หนังสือขออนุญาตเขาเก็บขอมูลภาคสนาม 

 



๑๕๓ 

ภาคผนวก ฑ 

เกณฑการประเมินความรูและความเขาใจ 

 

การประเมินความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ ใชการเก็บขอมูลจากการสัมภาษณ โดยมีชุดคําถามตอนท่ี ๑ ประกอบดวยคําถาม ๕ ตอนยอย รวม

จํานวน ๒๔ ขอ เพ่ือวัดความรูความเขาใจในสวนตางๆ คือ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกําหนด

อิริยาบถยอย วิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในภาพรวม และเรื่องอ่ืนๆ

เก่ียวกับวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ผูวิจัยไดจัดทําชุดขอเท็จจริงสําหรับ

คําถามแตละขอ เพ่ือใชเปนเกณฑในการประเมินความรูและความเขาใจในคําตอบแตละขอของผูให

สัมภาษณ โดยขอเท็จจริงนี้ยึดตามคําสอนในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทและแนวคําสอนของวัดร่ํา

เปง (ตโปทาราม) เปนหลัก มีรายละเอียดดังนี้ 

ตอนท่ี ๑ คําถามเก่ียวกับความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

๑.) คําถามเพ่ือวัดความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ ในภาพรวม มีจํานวน ๕ ขอ รายละเอียดคําถามตามเอกสารในภาคผนวก ช ตอนท่ี ๑.๔ มีชุด

ขอเท็จจริงเพ่ือใชเปนเกณฑในการประเมินความรูและความเขาใจดังนี้  

ก.) กาย เวทนา จิต ธรรม คืออะไร  

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา กาย เวทนา จิต และธรรม คือฐาน ๔ อยางเพ่ือการเจริญสติ กายคือกายและ

อาการตางๆของกาย เวทนาคือความรูสึกตางๆของกาย จิตคือภาวะของจิตท่ีคิดและเปนไปตางๆ 

ธรรมคือสิ่งท่ีปรุงแตงจิตตางๆ ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจใน

คําถามนี้คือ 

Jackie Woodall ผูปฏิบัติธรรมชายชาวอเมริกาใหคําตอบวา กาย คือรางกาย 

สวนประกอบตางๆ ลมหายใจ และภายในรางกาย เวทนาคือ ความรูสึกพอใจ ความรูสึกไมพอใจ 

ความรูสึกเฉยๆ ซ่ึงเกิดข้ึนระหวางการรับรู จิตคือ อาการของจิต การคิด การวางแผน ธรรมคือ 

องคประกอบแหงการบรรลุธรรม ประกอบดวย นิวรณ ๕ อริยสัจ ๔ และมรรคมีองค ๘ 

(Body = the physical form, the picture, material elements, breath, inner 

body. Feeling = pleasant, unpleasant, neutral sensation where arise during sense 

impression. Mind = mental activity, thinking, planning, etc. Mental objects = Factors 

 



๑๕๔ 

of enlightment, 5 hindcraces, 4 noble truths, 8 fold middle paths. Jackie Woodall, 

Male American Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ข.) การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ผูปฏิบัติตองทําอะไรกับ กาย 

เวทนา จิต ธรรม 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ผูปฏิบัติตองมีสติกําหนดรู กาย 

เวทนา จิต ธรรม ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Eveline Koole ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวดัทชใหคําตอบวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ผูปฏิบัติตองกําหนดรูและระลึกรูฐานใดฐานหนึ่ง (กาย เวทนา จิต ธรรม) หรือ

มากกวาหนึ่งฐานในระหวางการปฏิบัติ และในชีวิตประจําวัน 

(Acknowledge and being aware of one or more of them during meditation 

or in normal life. Eveline Koole, Female Dutch Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ค.) ในองคธรรมท้ัง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม นี้ ผูปฏิบัติสามารถเลือกพิจารณาเพียง

อยางใดอยางหนึ่งเทานั้น ไดหรือไม 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา ในองคธรรมท้ัง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม นี้ ผูปฏิบัติสามารถเลือกพิจารณา

เพียงอยางใดอยางหนึ่งเปนหลัก ข้ึนอยูกับจริตหรือประสบการณของผูปฏิบัติ และคําแนะนําของพระ

วิปสสนาจารย อยางไรก็ตามองคธรรมท้ัง ๔ นั้น ลวนมีความเก่ียวเนื่องกันอยูดวยตัวของมันเอง 

ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Peter Sedlmeier ผูปฏิบัติธรรมชายชาวเยอรมันใหคําตอบวา การปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ผูปฏิบัติสามารถเลือกพิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม อยางใดอยาง

หนึ่ง แตโดยสวนมากองคธรรมท้ังหมดลวนมีความเก่ียวของเนื่องกัน 

(Sure, but usually you have all four of them involved. Peter Sedlmeier, 

Male German Meditator) 

 



๑๕๕ 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ง.) ทานคิดวาผูปฏิบัติท่ีมีจิตใจฟุงซาน นั่งสมาธิแลวใจไมสงบ จะสามารถปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไดหรือไม อยางไร  

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา คนท่ีมีจิตใจฟุงซาน นั่งสมาธิแลวใจไมสงบเลย ก็สามารถปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ได โดยการกําหนดรูอาการท่ีใจไมสงบนั้น และกลับมากําหนดรูในการปฏิบัติ

ตอไป ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Richard Kobelt ผูปฏิบัติธรรมชายชาวแคนาดาใหคําตอบวา ผูปฏิบัติท่ีมีจิตใจฟุงซาน 

นั่งสมาธิแลวใจไมสงบเลย ก็สามารถปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ได โดยการ

กําหนดรูอาการคิดฟุงซานนั้นวา คิดหนอ คิดหนอ คิดหนอ และต้ังสติคืนมาใหไดมากท่ีสุด ตราบเทาท่ี

ผูปฏิบัติยังดํารงอยูในกระบวนการของการปฏิบัติ 

(Yes, if they are acknowledging the "thinking" "thinking" "thinking" and 

returning as much as they can. As long as they are engaged with the process they are 

meditating. Richard Kobelt, Male Canadian Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

จ.) ทานคิดวาผูท่ีเปนอัมพาต ขยับรางกายไมไดเลย จะสามารถปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไดหรือไม อยางไร  

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา คนท่ีเปนอัมพาต ขยับรางกายไมไดเลย ก็สามารถปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ได โดยการกําหนดรูลมหายใจ กําหนดรูความคิด ความรูสึกตางๆท่ีเกิดข้ึนตาม

ความเปนจริง ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Kate Stover ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวอเมริกาใหคําตอบวา คนท่ีเปนอัมพาต ขยับรางกาย

ไมไดเลย ก็สามารถปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ได ถึงแมจะขยับรางกายไมได แต

ก็ยังสามารถกําหนดรูการรับรูตางๆทางใจได 

(Yes, even if you cannot move your body, you still can be aware of 

sensations and of the mind. Kate Stover, Female American Meditator) 

 



๑๕๖ 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

๒.) คําถามเพ่ือวัดความเขาใจในการเดินจงกรม มีจํานวน ๕ ขอ รายละเอียดคําถาม

ตามเอกสารในภาคผนวก ช ตอนท่ี ๑.๑ มีชุดขอเท็จจริงเพ่ือใชเปนเกณฑในการประเมินความรูและ

ความเขาใจดังนี้ 

ก.) การเดินจงกรมคืออะไร  

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาการเดินจงกรมคือการเดินอยางมีสติ กําหนดรูอาการเดินและการเคลื่อนไหวของเทา 

ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Xiaw Uing Jiang ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวจีนใหคําตอบวา การเดินจงกรม คือการเดิน

อยางมีสติ จดจออยูกับการเคลื่อนไหวของเทาพรอมกับกําหนดรูอาการนั้นๆ ในขณะท่ีเดินใหรักษาจิต

ไวใหไกลจากความคิดอกุศลตางๆ 

(Walking with mindfulness and focus with each movement of the feet 

while thinking and repeating at the same time while walking keeping the mind away 

from all inpure thinkings. Xiaw Uing Jiang, Female Chinese Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ข.) การกําหนดระยะการเดินจงกรมคืออะไร  

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาการกําหนดระยะการเดินจงกรมคือ การกําหนดรูการเคลื่อนไหวยอยของการเดินแต

ละกาวใหละเอียดมากข้ึนตามลําดับระยะ ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความ

เขาใจในคําถามนี้คือ 

Laura Brooks ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวแอฟริกาใตใหคําตอบวา การกําหนดระยะการเดิน

จงกรม คือ การพัฒนาความซับซอนของอาการเดินจากพ้ืนฐานไปสูรายละเอียดของอาการเดิน อันจะ

เปนการพัฒนาสติใหรับรูถึงรายละเอียดในการเดินท่ีมากยิ่งข้ึน 

(Developing a sophisticated walk from basic to detailed, developing 

mindfulness of the finer details of walking. Laura Brooks, Female South African 

Meditatior) 

 



๑๕๗ 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ค.) เหตุใดจึงตองมีการกําหนดระยะการเดินแบบตางๆ  

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาการกําหนดระยะการเดินจงกรมในรูปแบบตางๆ มีวัตถุประสงคเพ่ือเปนการฝกให

สติมีกําลังมากข้ึน อินทรียแกกลาข้ึนเรื่อยๆ เตรียมพรอมท่ีจะเกิดปญญาญาณในการรูแจงพระไตร

ลักษณ ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Scheiber Martin ผูปฏิบัติธรรมชายชาวออสเตรียใหคําตอบวา การกําหนดระยะการเดิน

จงกรมมีวัตถุประสงคเพ่ือเพ่ิมกําลังสติและรูแจงในอวิชชา 

(Increase mindfulness and see Aviccha. Scheiber Martin, Male Austria 

Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ง.) การเดินจงกรมไปโรงอาหารหมายความวาอยางไร  

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาการเดินจงกรมไปโรงอาหาร คือการเดินไปโรงอาหารอยางมีสติ กําหนดรูในอาการ

เดินตลอดทางเดินไปสูโรงอาหาร ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจใน

คําถามนี้คือ 

Joyce He ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวออสเตรเลียใหคําตอบวา การเดินจงกรมไปโรงอาหาร

คือการเดินอยางมีสติ กําหนดรูถึงอาการเดินไปถึงโรงอาหาร รวมถึงกําหนดรูความคิดและการ

เคลื่อนไหวตางๆของรางกายตลอดการเดินนั้น 

(Walking while being mindful of the steps taken to get to the dining hall, 

plus the thoughts in your head, other actions of your body during that journey. Joyce 

He, Female Australian Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

 



๑๕๘ 

จ.) ถาทานมีเหตุจําเปนท่ีจะตองไปเขาหองน้ําในระหวางการเดินจงกรม ทานจะทํา

อยางไร 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาหากมีเหตุจําเปนท่ีจะตองไปเขาหองน้ําในระหวางการเดินจงกรม ผูปฏิบัติควร

กําหนดรูความตองการไปเขาหองน้ําเปนอันดับแรก จากนั้นจึงกําหนดรูในอาการเดินไป และอาการ

เคลื่อนไหวของรางกายในการทํากิจกรรมตางๆ จนกลับมาเขาทางจงกรม และเริ่มกําหนดรูการเดิน

จงกรมตอไปอยางมีสติ ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้

คือ 

Giulia Canali ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวอิตาลีใหคําตอบวา หากมีเหตุจําเปนท่ีจะตองไปเขา

หองน้ําในระหวางการเดินจงกรม จะกําหนดรูความรูสึกท่ีเกิดข้ึน และเดินเขาหองน้ําอยางมีสติเทาท่ี

ทําได หากเกิดการขาดสติ ก็จะใชเวลารวบรวมสมาธิกอนท่ีจะเริ่มตนเดินจงกรมอีกครั้ง 

(I would acknowledge the feeling first and then I would try to make my 

way to the bathroom as mindfully as possible. If I will lose my focus, I would take 

some time to regain my concentration before continuing with my exercises. Giulia 

Canali, Female Italian Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

๓.) คําถามเพ่ือวัดความเขาใจในการนั่งสมาธิ มีจํานวน ๕ ขอ รายละเอียดคําถามตาม

เอกสารในภาคผนวก ช ตอนท่ี ๑.๒ มีชุดขอเท็จจริงเพ่ือใชเปนเกณฑในการประเมินความรูและความ

เขาใจดังนี้ 

ก.) การนั่งสมาธิคืออะไร 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาการนั่งสมาธิคือการนั่งโดยมีสติกําหนดรูในอาการนั่ง และอาการตางๆท่ีเกิดข้ึนของ

รางกายรวมถึงอาการพองและยุบของทอง ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความ

เขาใจในคําถามนี้คือ 

Lucie ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวฝรั่งเศสใหคําตอบวา การนั่งสมาธิคือ การนั่งและมีสมาธิจด

จอกับลมหายใจ และการเคลื่อนไหวของทอง ระลึกรูถึงความรูสึกและรางกาย 

 



๑๕๙ 

(Sitting and be concentrated on the breath, on the belly movement. Be 

aware of the feeling, the body. Lucie, Female French Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ข.) การกําหนดจุดในการนั่งสมาธิคืออะไร 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาการกําหนดจุดในการนั่งสมาธิคือ การกําหนดรูจุดตางๆของรางกาย ซ่ึงจํานวนจุดท่ี

จะตองกําหนดรูจะเพ่ิมข้ึนตามลําดับในระยะตางๆ ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมี

ความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Jackie Woodall ผูปฏิบัติธรรมชายชาวอเมริกาใหคําตอบวา การกําหนดจุดในการนั่ง

สมาธิคือ การดึงสมาธิและความจดจอไปยังจุดท่ีกําหนดบนรางกาย 

(To draw focus (concentration) to specify point of bodily awareness. Jackie 

Woodall, Male American Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ค.) เหตุใดจึงตองมีการกําหนดจุดตางๆระหวางการนั่งสมาธิ  

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาการกําหนดจุดตางๆ ในระหวางการนั่งสมาธิ มีวัตถุประสงคเพ่ือเปนการฝกใหสติมี

กําลังมากข้ึน อินทรียแกกลาข้ึนเรื่อยๆ เตรียมพรอมท่ีจะเกิดปญญาญาณในการรูแจงพระไตรลักษณ 

ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Josh Johnson ผูปฏิบัติธรรมชายชาวอเมริกาใหคําตอบวา การกําหนดจุดตางๆใน

ระหวางการนั่งสมาธิมีวัตถุประสงคเพ่ือการทําสมาธิไดดียิ่งข้ึน และเห็นความไมเท่ียงในจุดตางๆ 

(For better concentration and to see impermanance in the points. Josh 

Johnson, Male American Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

 



๑๖๐ 

ง.) การนั่งสมาธิระหวางรอสอบอารมณ หรือระหวางรอรับประทานอาหาร หมายความ

วาอยางไร 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาการนั่งสมาธิระหวางรอสอบอารมณ หรือระหวางรอรับประทานอาหาร คือการนั่ง

รออยางมีสติ กําหนดรูอาการพองและยุบของทอง กําหนดรูจุดตางๆตามรางกายตามระยะของตนเอง 

รวมถึงกําหนดรูความคิดและอาการอ่ืนๆท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริงในระหวางท่ีนั่งรอทํากิจกรรมนั้นๆ 

ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Joyce He ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวออสเตรียใหคําตอบวา การนั่งสมาธิระหวางรอสอบ

อารมณ หรือระหวางรอรับประทานอาหาร คือการกําหนดรูอาการปจจุบัน และมีสติกําหนดรูรางกาย 

จิตใจ และความรูสึก 

(Acknowledge the present moment of waiting and mindful of the body 

and mind and feeling. Joyce He, Female Australian Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

จ.) ถาทานเกิดอาการขาดสติระหวางกําลังไลจุดตอนนั่งสมาธิ ลืมจุดท่ีทานตองกําหนด 

ทานจะทําอยางไร 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาหากเกิดอาการขาดสติระหวางกําลังไลจุดตอนนั่งสมาธิ ลืมจุดท่ีตองกําหนด ผูปฏิบัติ

ควรกําหนดรูอาการลืมเปนอันดับแรก จากนั้นหากจําจุดสุดทายท่ีกําหนดไดก็เริ่มไลจุดจากจุดสุดทาย

ท่ีจําได หรือเริ่มตนไลจุดใหมจากจุดแรก ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความ

เขาใจในคําถามนี้คือ 

Susan Alotrico ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวอเมริกาใหคําตอบวา หากเกิดอาการขาดสติ

ระหวางกําลังไลจุดตอนนั่งสมาธิ ลืมจุดท่ีตองกําหนด ก็จะเริ่มตนกําหนดใหมท่ีจุดแรกหรือจุดลาสุดท่ี

จําได และกําหนดรูถึงอาการลืมนั้นดวย 

(I would and have started over at the beginning or the last point recalled. 

Also acknowledge lost. Susan Alotrico, Female American Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

 



๑๖๑ 

๔.) คําถามเพ่ือวัดความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถยอย มีจํานวน ๕ ขอ รายละเอียด

คําถามตามเอกสารในภาคผนวก ช ตอนท่ี ๑.๓ มีชุดขอเท็จจริงเพ่ือใชเปนเกณฑในการประเมิน

ความรูและความเขาใจดังนี้  

ก.) การกําหนดอิริยาบถยอยคืออะไร 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาการกําหนดอิริยาบถยอยคือ การมีสติกําหนดรูในทุกๆ อิริยาบถท่ีดําเนินไปใน

ระหวางวัน รวมถึงการกําหนดรูความคิดและความรูสึกตางๆท่ีเกิดข้ึนดวย ตัวอยางคําตอบท่ีประเมิน

ไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Sarah Stackhouse ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวอเมริกาใหคําตอบวา การกําหนดอิริยาบถ

ยอยคือการกําหนดรูกิจกรรมท่ีทําในระหวางวัน มีสติกับทุกสิ่งท่ีทํา พูด และคิด ระลึกรูถึงความคิด

และการกระทําตลอดเวลา 

(I think acknowledging daily activities means to be mindful of the little 

things we do, say and think. To always be aware of our thoughts and actions. Sarah 

Stackhouse, Female American Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ข.) การกําหนดอิริยาบถยอยมีวิธีการอยางไร 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาการกําหนดอิริยาบถยอย มีวิธีการคือมีสติระลึกรูถึงอาการเคลื่อนไหวของกาย

ในขณะปจจุบัน และกําหนดรูอาการนั้นๆในแตละปจจุบันขณะไปเรื่อยๆ ในทุกๆกิจกรรมท่ีทําใน

ระหวางวัน ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Elisa Seehars ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวเยอรมันใหคําตอบวา การกําหนดอิริยาบถยอยคือ 

การทําสิ่งตางๆอยางมีสติ และกําหนดรูในใจถึงสิ่งตางๆท่ีเราทําอยู 

(By doing these mindfully and repeating silently what we are doing. Elisa 

Seehars, Female German Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

 



๑๖๒ 

ค.) เหตุใดจึงตองมีการกําหนดอิริยาบถยอยระหวางวัน 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาการกําหนดอิริยาบถยอยระหวางวัน มีวัตถุประสงคเพ่ือใหการปฏิบัติเปนไปไดอยาง

ตอเนื่องตลอดวันไมขาดสาย ชวยรักษากําลังของสติและสมาธิ ลดโอกาสการเกิดกิเลสในระหวางวัน 

และทําใหการปฏิบัติกาวหนาไดผลดีเนื่องจากไดกําลังของขณิกสมาธิจากการตามกําหนดรูอิริยาบถ

ยอยนั่นเอง ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Le Pham ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวเวียดนามใหคําตอบวา การกําหนดอิริยาบถยอย

ระหวางวัน มีวัตถุประสงคเพ่ือรักษาและพัฒนากําลังของสติใหแข็งแรงข้ึนในทุกๆขณะท่ีดําเนินไปใน

ระหวางวัน 

(It keeps and helps to build up the mindfulness stronger and stronger in 

every moment of daily life. Le Pham, Female Vietnamese Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ง.) การกําหนดอิริยาบถยอยในชวงพักระหวางวัน หมายความวาอยางไร  

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาการกําหนดอิริยาบถยอยในชวงพักระหวางวันหมายความวาแมจะเปนในชวงเวลา

พัก ผูปฏิบัติก็ตองมีสติกําหนดรูในทุกๆอาการท่ีทํา พูด และคิด ไมปลอยใหจิตไปคิดเรื่องอดีตหรือ

อนาคต ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Mira Hunter ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวแคนาดาใหคําตอบวา การกําหนดอิริยาบถยอย

ในชวงพักระหวางวันหมายความวา ผูปฏิบัติตองรักษาสติไวแมวาจะเปนเวลาพัก มีสติระลึกรูในทุกสิ่ง

ท่ีพูดและทํา 

(It is still being mindful even while on a break we pay attention to what 

we are saying and doing. Paying attention. Mira Hunter, Female Canadian Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

จ.) ถาทานจําเปนตองทํากิจกรรมท่ีตองใชความรวดเร็ว ทานจะกําหนดอิริยาบถยอย

อยางไร 

 



๑๖๓ 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวาหากจําเปนตองทํากิจกรรมท่ีตองใชความรวดเร็ว ก็ใหกําหนดอาการท่ีเคลื่อนไหว

อยางรวดเร็วนั้น อาจกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวในภาพรวมเชน กาวหนอ กาวหนอ กาวหนอ แทนท่ี

จะกําหนด ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ เพ่ือใหทันตอการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็ว ตัวอยางคําตอบท่ี

ประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Josh Johnson ผูปฏิบัติธรรมชายชาวอเมริกาใหคําตอบวา หากจําเปนตองทํากิจกรรมท่ี

ตองใชความรวดเร็ว ใหพยายามกําหนดรูในความเร็วท่ีเทาเดิม แตลดการกําหนดรูในแตละอาการเปน

กําหนดรู ๑ ครั้งตอ ๑ อาการ (จากปกติกําหนดรู ๓ ครั้งตอ ๑ อาการ) เพ่ือใหครอบคลุมการกําหนดรู

ความคิด ประสาทสัมผัส และความรูสึกไดมากข้ึน 

(Try to note at the same rate but just use one note to cover more 

thoughts, sensations and feelings. Josh Johnson, Male American Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

๕.) คําถามเพ่ือวัดความเขาใจในเรื่องอ่ืนๆเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ มีจํานวน ๔ ขอ รายละเอียดคําถามตามเอกสารในภาคผนวก ช ตอนท่ี ๑.๕ มี

ชุดขอเท็จจริงเพ่ือใชเปนเกณฑในการประเมินความรูและความเขาใจดังนี้  

ก.) ทานทราบหรือไมวาเพราะเหตุใดจึงใหงดการพูดคุยในชวงการฝกปฏิบัติ 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา การงดพูดคุยในชวงการฝกปฏิบัติเปนการชวยรักษากําลังสติและสมาธิ การพูดคุย

จะทําใหผูปฏิบัติฟุงซานคิดเรื่องอดีต อนาคต หรือเรื่องของผูอ่ืน อันจะเปนอุปสรรคในการฝกปฏิบัติ 

ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Felix Burgos Tena ผูปฏิบัติธรรมชายชาวสเปนใหคําตอบวา หากเขาพูดคุย เขาจะเสีย

สมาธิ และเม่ือเขากลับเขาสูการปฏิบัติเขาจะตั้งสติใหมไดลําบาก เชนเดียวกับการสบตากับผูอ่ืน ถา

หากมีสติกําหนดรูอยูกับตัวเอง จะสามารถกลับเขาสูการปฏิบัติไดอยางมีสติมากกวา 

(If I speak I lose concentration. When I come back to my practise, it's really 

hard to focus again. It happens the same with eye-contact. If I focus in myself, in my 

activities I can be more focus after. Felix Burgos Tena, Male Spanish Meditator) 

 



๑๖๔ 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ข.) ทานทราบหรือไมวาเพราะเหตุใดจึงตองถือศีล ๘ ในชวงการฝกปฏิบัติ  

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา สาเหตุท่ีตองถือศีล ๘ ในชวงการฝกปฏิบัติเพราะแนวทางการดํารงชีวิตโดยยึดศีล 

๘ เปนหลัก เปนแนวทางท่ีเอ้ืออํานวยใหปฏิบัติไดอยางกาวหนาและไดผลดี และเปนแนวทางท่ีทําให

ดํารงชีวิตดวยความเรียบงาย ไมเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติ ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูให

สัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Jade Frankel ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวแอฟริกาใตใหคําตอบวา การถือศีล ๘ ในชวงการ

ฝกปฏิบัติ มีวัตถุประสงคเพ่ือสนับสนุนใหผูปฏิบัติดํารงไวซ่ึงสติ 

(These precepts contribute to one remaining mindful. Jade Frankel, 

Female South African Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ค.) ทานทราบหรือไมวาการนําการปฏิบัติไปใชในชีวิตประจําวัน หมายความวาอยางไร  

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา การนําการปฏิบัติไปใชในชีวิตประจําวันหมายความวา เม่ือไมไดอยูในชวงฝกอบรม

แลว ก็ใหผูปฏิบัติคอยมีสติกําหนดรูอาการตางๆท่ีเกิดข้ึนทางกายและใจ ความรูสึกตางๆ รวมถึงองค

ธรรมตางๆท่ีเกิดข้ึนในจิต ในชีวิตประจําวันทุกวันใหเปนปกตินิสัย ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูให

สัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Timothy Angus ผูปฏิบัติธรรมชายชาวอังกฤษใหคําตอบวา การนําการปฏิบัติไปใชใน

ชีวิตประจําวันหมายความวา การทําสมาธิ  ทําความสงบ และกําหนดรู ในปจจุบันขณะใน

ชีวิตประจําวัน 

(To meditate, stay calm and acknowledge the present moment in daily 

life. Timothy Angus, Male British Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

 



๑๖๕ 

ง.) ทานทราบหรือไมวาถาในชีวิตประจําวันของทานไมมีเวลาวางพอท่ีจะฝกเดินจงกรม 

และนั่งสมาธิ ทานจะนําการปฏิบัติไปใชในชีวิตประจําวันไดอยางไร 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา ถาในชีวิตประจําวันไมมีเวลาวางพอท่ีจะฝกเดินจงกรม และนั่งสมาธิ ผูปฏิบัติก็ควร

จะนําการปฏิบัติไปใชในชีวิตประจําวันโดยการกําหนดรูอิริยาบถระหวางวัน รวมถึงกําหนดรูความคิด

และความรูสึกตางๆท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรู

ความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Xiaw Uing Jiang ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวจีนใหคําตอบวา ถาในชีวิตประจําวันไมมีเวลา

วางพอท่ีจะฝกเดินจงกรม และนั่งสมาธิ เขาก็จะมีสติกับการทําสิ่งตางๆในชีวิตประจําวัน เชน มีสติกับ

การเดิน เปนตน 

(If I don't have time to practice, I will be mindful to do everything in daily 

life, ex. When walk, I put my attention to stepping on the ground, etc. Xiaw Uing 

Jiang, Female Chinese Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ชุดขอเท็จจริงนี้จะนําไปใชเปนเกณฑในการประเมินความรูความเขาใจของกลุมตัวอยาง

ในเรื่องวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เพ่ือใหไดผลการวิจัยท่ีตอบสนองตอ

วัตถุประสงคในสวนท่ีตองการทราบความรูและความเขาใจในวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

ตอนท่ี ๒ คําถามเกี่ยวกับความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  

การประเมินความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ใชการเก็บขอมูลจากการสัมภาษณ โดยมีชุดคําถามตอนท่ี ๒ ประกอบดวยคําถาม 

จํานวน ๕ ขอ เพ่ือวัดความรูความเขาใจท้ังในประโยชนปจจุบัน ประโยชนภายภาคหนา และ

ประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ผูวิจัยไดจัดทําชุดขอเท็จจริง

สําหรับคําถามแตละขอ เพ่ือใชเปนเกณฑในการประเมินความรูและความเขาใจในคําตอบแตละขอ

ของผูใหสัมภาษณ โดยขอเท็จจริงนี้ยึดตามคําสอนในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทและแนวคําสอน

ของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) เปนหลัก มีรายละเอียดดังนี้ 

 



๑๖๖ 

๑.) คําถามเพ่ือวัดความเขาใจในประโยชนปจจุบัน (ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน) ของการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  มีจํานวน ๒ ขอ รายละเอียดคําถามตามเอกสารใน

ภาคผนวก ช ตอนท่ี ๒ มีชุดขอเท็จจริงเพ่ือใชเปนเกณฑในการประเมินความรูและความเขาใจดังนี้ 

ก.) ทานคิดวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีประโยชนตอรางกายและจิตใจของทาน

อยางไรบางหลังจบการอบรมในครั้งนี้ 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีประโยชนตอรางกายคือทําใหรางกายแข็งแรงข้ึน มี

ความอดทนมากข้ึน ระบบการทํางานตางๆในรางกายสมดุลมากข้ึน และมีประโยชนตอจิตใจคือ มีสติ 

สมาธิ และความสงบมากข้ึน ความโลภ โกรธ หลง ในจิตใจเบาบางลง ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวา

ผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Phan Binh ผูปฏิบัติธรรมชายชาวสวิสใหคําตอบวา หลังจบการอบรมปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานในครั้งนี้ เขารูสึกมีความสุขมากข้ึน และรางกายมีความยืดหยุนมากข้ึน 

(I feel happier, the body has been more flexible. Phan Binh, Male Swiss 

Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

ข.) ทานคิดวาประโยชนตางๆท่ีเกิดข้ึนในขอ ก.) เกิดข้ึนไดอยางไร 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา ประโยชนตอรางกายและจิตใจท่ีเกิดข้ึนหลังการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น เปน

ผลมาจากการท่ีผูปฏิบัติไดฝกรางกายและจิตใจ มีสติกําหนดรูอยูกับกายและใจของตนเอง เม่ือจิตใจ

สงบก็ยอมสงผลใหรางกายทํางานไดสมดุลข้ึน จึงบรรเทาอาการโรคตางๆไดและทําใหรางกายแข็งแรง

ข้ึน ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Sarah Stackhouse ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวอเมริกาใหคําตอบวา ประโยชนตอรางกาย

และจิตใจท่ีเกิดข้ึนหลังการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นเกิดจากการใหเวลาและความอดทนในการ

ปฏิบัติ ทําใหเราแข็งแรงและมีสติมากข้ึน และมาจากการท่ีพระวิปสสนาจารยคอยใหคําแนะนําให

ปฏิบัติอยูในทางท่ีถูกตองและกําหนดรูในการปฏิบัติในแตละวัน นอกจากนั้นยังมีการเพ่ิมเวลาและ

ระดับในการปฏิบัติใหมากข้ึนดวย 

 



๑๖๗ 

(They come from putting in the hours and patients to become stronger 

and more mindful. Also, having a teacher to guide me helped me stay on track and 

acknowledge my daily practice as well as to push me to practice harder and longer. 

Sarah Stackhouse, Female American Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

๒.) คําถามเพ่ือวัดความเขาใจในประโยชนภายภาคหนา (สัมปรายิกัตถประโยชน) 

ของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  มีจํานวน ๑ ขอ รายละเอียดคําถามตาม

เอกสารในภาคผนวก ช ตอนท่ี ๒ มีชุดขอเท็จจริงเพ่ือใชเปนเกณฑในการประเมินความรูและความ

เขาใจดังนี้ 

ค.) ทานคิดวาหากทานไดฝกปฏิบัติอยางตอเนื่อง การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนว

สติปฏฐาน ๔ จะใหประโยชนแกรางกายและจิตใจของทานอยางไรบางในอนาคต  

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา เม่ือไดฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ อยางตอเนื่องแลว ใน

อนาคตผูปฏิบัติยอมไดรับประโยชนตอรางกายคือมีรางกายท่ีมีความสมดุลและแข็งแรงมากข้ึนเรื่อยๆ 

และประโยชนตอจิตใจ คือมีจิตใจท่ีสงบ มีสมาธิและสติท่ีมีกําลังมากข้ึนเรื่อยๆ เกิดปญญาเห็นสิ่งตางๆ

เกิดข้ึนตามความเปนจริงและเห็นพระไตรลักษณ และมีความทุกขทางกายและทางใจเบาบางลง 

ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้คือ 

Jade Frankel ผูปฏิบัติธรรมหญิงชาวแอฟริกาใตใหคําตอบวาเม่ือไดฝกปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ อยางตอเนื่องแลว ในอนาคตผูปฏิบัติยอมมีรางกายท่ีแข็งแรงข้ึน มีสติ

มากข้ึน และมีความทุกขใจลดนอยลง 

(Physically, I will be more healthy and conscious of keeping my outer body 

happy as well as mentally free from suffering. Jade Frankel, Female South African 

Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

๓.) คําถามเพ่ือวัดความเขาใจในประโยชนประโยชนสูงสุด (ปรมัตถประโยชน)  ของ

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ มีจํานวน ๒ ขอ รายละเอียดคําถามตาม

 



๑๖๘ 

เอกสารในภาคผนวก ช ตอนท่ี ๒ มีชุดขอเท็จจริงเพ่ือใชเปนเกณฑในการประเมินความรูและความ

เขาใจดังนี้ 

ง.) ทานคิดวาเหตุใดพระพุทธศาสนาจึงสอนเรื่องวิปสสนากรรมฐาน 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา พระพุทธศาสนาสอนเรื่องวิปสสนากรรมฐาน เพราะเปนวิธีการปฏิบัติเพียงทาง

เดียวท่ีจะเขาถึงเปาหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาคือพระนิพพานได และนอกจากนั้นยังเปนทาง

ปฏิบัติเพ่ือลดกิเลสและความทุกขอีกดวย ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความ

เขาใจในคําถามนี้คือ 

Uriel Plata ผูปฏิบัติธรรมชายขาวเม็กซิโกใหคําตอบวาพระพุทธศาสนาสอนเรื่อง

วิปสสนากรรมฐานเพ่ือการหลุดพนจากความทุกข เขาสูความสุขท่ีแทจริงและความสงบจากการเห็น

ชีวิตตามความเปนจริง 

(To get free from suffering. To attain real happiness and peace and to see 

life as it is. Uriel Plata, Male Mexican Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

จ.) ทานคาดหวังประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

อยางไรบาง 

คําตอบท่ีสามารถประเมินไดวาเปนคําตอบท่ีมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ ตองอยูใน

กรอบแนวคิดท่ีวา ประโยชนสูงสุดของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือการเกิด

ปญญารูแจงตามความเปนจริง ปลอยวางความยึดม่ันถือม่ันและเขาสูพระนิพพานคือภาวะท่ีพนจาก

ความทุกขท้ังปวงในท่ีสุด ตัวอยางคําตอบท่ีประเมินไดวาผูใหสัมภาษณมีความรูความเขาใจในคําถามนี้

คือ 

Scheiber Martin ผูปฏิบัติธรรมชายขาวออสเตรียใหคําตอบวาประโยชนสูงสุดของการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือ ความหลุดพน 

(Liberation. Scheiber Martin, Male Austria Meditator) 

คําตอบท่ีอยูนอกเหนือหรือขัดแยงกับกรอบแนวคิดนี้ หรือผูใหสัมภาษณไมสามารถให

คําตอบได จะถูกประเมินวาผูใหสัมภาษณไมมีความรูความเขาใจในคําถามนี้ 

 



๑๖๙ 

ชุดขอเท็จจริงนี้จะนําไปใชเปนเกณฑในการประเมินความรูความเขาใจของกลุมตัวอยาง

ในเรื่องประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เพ่ือใหไดผลการวิจัยท่ี

ตอบสนองตอวัตถุประสงคในสวนท่ีตองการทราบความรูและความเขาใจในประโยชนของการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมชาวตางชาติ 

 



๑๗๐ 

ภาคผนวก ฒ 

ตัวอยางเอกสารการประเมินความรูและความเขาใจ 

 

เนื่องจากเอกสารการประเมินความรูและความเขาใจมีความยาวจํานวนหลายหนา ผูวิจัย

จึงลงตัวอยางในภาคผนวกนี้ และสามารถอานเอกสารฉบับเต็ม (รูปแบบ PDF จํานวน ๗๓ หนา) ไดท่ี: 

http://www.buddhabucha.net/InterviewSheet.pdf  

ตัวอยางตารางคําถาม-คําตอบ และการใหคะแนนในแตละขอ 

 

ตัวอยางการคํานวณคาคะแนนเฉลี่ย และสรุปผลคะแนนในแตละชุดคําถาม 

 

http://www.buddhabucha.net/InterviewSheet.pdf


๑๗๑ 

ภาคผนวก ณ 

หนังสือรับรองจาก วัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) 

 



๑๗๒ 

ภาคผนวก ด 

หนังสือรับรองการเขาปฏิบัติธรรมในหลักสูตรนานาชาติ วัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) 

 

 



๑๗๓ 

 



๑๗๔ 

ภาคผนวก ต 

เอกสารทั้งหมดที่เกีย่วของ 

 

รายละเอียดการดาวนโหลดเอกสารท้ังหมดท่ีเก่ียวของกับงานวิจัยนี้ ท้ังรายละเอียด

งานวิจัย เอกสารแนบ และเอกสารการนําเสนองานวิจัย เพ่ือเปนประโยชนแกผูท่ีตองการศึกษา

งานวิจัยนี้ หรือทํางานวิจัยอ่ืนๆท่ีเก่ียวของตอไป มีรายละเอียดการดาวนโหลดดังนี้ 

 

เอกสารงานวิจัยเต็มรูปแบบ http://www.buddhabucha.net/Thesis.pdf 

ตารางบทสัมภาษณและคะแนนประเมิน http://www.buddhabucha.net/InterviewSheet.pdf 

เอกสารสรุปยองานวิจัย http://www.buddhabucha.net/ThesisSummary.pdf 

งานนําเสนอในรูปแบบพาวเวอรพอยท http://www.buddhabucha.net/Thesis.pptx 

งานนําเสนอในรูปแบบวีดีโอ http://www.youtube.com/user/AnchaleeBuddhaB

ucha/videos 

 

 

http://www.buddhabucha.net/Thesis.pdf
http://www.buddhabucha.net/InterviewSheet.pdf
http://www.buddhabucha.net/ThesisSummary.pdf
http://www.buddhabucha.net/Thesis.pptx
http://www.youtube.com/user/AnchaleeBuddhaBucha/videos
http://www.youtube.com/user/AnchaleeBuddhaBucha/videos


๑๗๕ 

ประวัติผูวิจัย 

 

ช่ือ นามสกุล  : นางสาวอัญชลี จตุรานน 

วันเดือนปเกิด  : ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๒๓ 

สถานท่ีเกิด  : ประเทศเยอรมัน 

การศึกษา  : พ.ศ. ๒๕๓๗ มัธยมศึกษาตอนตน 

โรงเรียนเรยีนาเชลีวิทยาลัย 

พ.ศ. ๒๕๔๐ มัธยมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนปริ้นสรอแยลวิทยาลัย 

พ.ศ. ๒๕๔๔ ปริญญาตรี ธุรกิจบัณฑิต 

สาขาการตลาดและการจัดการ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

อาชีพ   : รับจางอิสระ งานดานการตลาดและสื่อออนไลน 

ปท่ีเขาศึกษา  : ๒๕๕๕ 

ปท่ีสําเร็จการศึกษา : ๒๕๕๗ 

ท่ีอยูปจจุบัน  : ๑๕๑ ซ.ทวีทรัพย ต.ปาไผ อ.สันทราย เชียงใหม ๕๐๒๑๐ 
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