
 
 

 

บทท่ี ๔ 
 

วิเคราะห์วิธีการปฏิบัตวิิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย 

 
   การฝึกปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในสมัยปัจจุบันมีการนิยมฝึกกันแพร่หลายมาก
ขึ้นทั้งฝ่ายบรรพชิตและคฤหัสถ์เพราะการปฏิบัติกรรมฐานให้ประโยชน์และคุณค่าในด้านต่าง ๆ ได้
มาก คือ ช่วยพัฒนากาย และ พัฒนาจิต ให้มีคุณภาพดี สงบ ประกอบด้วยสติปัญญาที่มองเห็นทุกสิ่ ง
ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงพร้อมที่จะเสียสละประโยชน์ส่วนตน เพ่ือบ าเพ็ญประโยชน์ต่อสังคมได้มาก
ขึ้น ที่ส าคัญ คือ การฝึกกรรมฐาน เพ่ือน าไปประยุกต์ใช้กับการท างาน และ แก้ปัญหาใน
ชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี ดังผลที่ได้จากการศึกษาวิเคราะห์ ดังต่อไปนี้ 

 
๔.๑ ผลที่ได้จากการศึกษาวิเคราะห์วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏ
ฐาน ๔ ของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย 
   วัดวิปัสสนาผาชันได้ประยุกต์ “วิธีการ” ปฏิบัติกรรมฐานขึ้นใหม่ เพ่ือให้ง่ายและสะดวกแก่บุคคล
ที่มาเข้าปฏิบัติ ซึ่งมีแต่ละบุคคลก็มีพ้ืนฐานฐานะสถานภาพต่างกันหลาย ๆ อย่าง เช่น การศึกษา วัย 
และอายุ หน้าที่การงาน เป็นต้น แต่ “หลักการ”ปฏิบัติก็อยู่ภายในกรอบของสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์
พระไตรปิฎกเถรวาท๑  ซึ่งแนวทางปฏิบัติคณาจารย์ของส านักก็ได้มาจากวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎร์ 
ราชวรมหาวิหารเมื่อปี พ.ศ. ๒๔๙๖ ในสมัย พระพิมลธรรม (อาจ  อสภมหาเถระ) อดีตอธิบดีสงฆ์วัด
มหาธาตุยุวรังสฤษฎร์ ในสมัยนั้นโดยมี พระภาวนาพิรามะเถระ (สุก  ปวโร) เป็นพระวิปัสสนาจารย์ 
และ พระอาจารย์อาสภเถระธัมมาจริยะ จากประเทศพม่า เป็นผู้สอนกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
แล้วก็มีการประยุกต์วิธีการขึ้นใหม่โดยคณาจารย์ได้คิดค้นพัฒนาขึ้นมาให้เหมาะสมกับจริตนิสัยของ
บุคคลและ เพ่ือให้ง่ายแก่การปฏิบัติ จุดประสงค์ของผู้ปฏิบัติย่อมแตกต่างกันไปตามสภาพสังคม
วัฒนธรรมสิ่งแวดล้อม โดยมีจุดมุ่งหมาย เพ่ือฝึกปฏิบัติจิตให้เกิดความสงบระงับจากกิเลสตัณหาและ
เกิดสติปัญญารู้เท่าทันความเป็นจริง วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของวัด
วิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย จัดอยู่ในกลุ่มวิธีการปฏิบัติ

                                                           
๑ สัมภาษณ์ พระครูวิบูลยธรรมทัศน์, เจ้าอาวาสวัดวิปัสสนาผาชัน (พระวิปัสสนาจารย์), ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรี
เชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย. 



๑๐๘ 

 

กรรมฐานแบบ “ เคลื่อนไหวหรือไหวนิ่ง” เป็นจุดเด่นที่แตกต่างจากวิธีการปฏิบัติของส านักอ่ืน คือ 
การสร้างสติสัมปชัญญะ โดยการท าความรู้สึกตัวอยู่กับ การเคลื่อนไหวกาย และมีสติรู้เท่าทันจิต ซึ่ง
หลักการปฏิบัติที่ส าคัญ คือ การน าเอาสติไปตั้งไว้ในฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม โดยมี
จุดมุ่งหมายของการเจริญสติก็ เพ่ือให้เกิดสติ สมาธิ ปัญญาเกิดความรู้แจ้งเห็นจริงในรูปนาม หรือ 
ขันธ์ ๕ เมื่อรู้เท่าทันตามสภาวธรรมที่เกิดขึ้นก็ย่อมจะคลายความเข้าใจผิดจากความยึดมั่นถือมั่นใน
สังขารทั้งหลาย  ดังที่กล่าวมาแล้วในข้างต้นผลที่ได้จากการศึกษาวิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนาม 
ดังนี้ 
   ๔.๑.๑ วิธีการปฏิบัติกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณากายตามดูตามรู้ทันกายด้วยการ
ก าหนดรู้ คือ การดูการรู้ อาการ กิริยา ลักษณะ ตามอาการตามสภาวะให้ตรงกับอาการกับสภาวะนั้น 
ๆ คือ การตามก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของกายอย่างใดอย่างหนึ่งในบรรดาอาการกายที่ปรากฏอยู่
ได้แก่ การตามรู้ลมหายใจ การตามรู้อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอน การตามรู้อิริยาบถ
ย่อยต่าง ๆ เช่น การเหยียด การคู้ การเหลียว การแล การเคลื่อนไหว การก้ม การเงย การหันซ้ายแล
ขวา เป็นต้น ที่เกิดขึ้นอยู่ในปัจจุบันขณะการเจริญสติด้วยการตั้งสติระลึกรู้ในสิ่งที่กระท าอยู่หรือ
เกิดขึ้นทางกาย ทางวาจาและทางใจว่าเราก าลังท าอะไรอยู่ ในขณะนั้น ๆ จะต้องฝึกให้เกิด
ความคุ้นเคยในการก าหนดสิ่งต่าง ๆ ที่กระท าอยู่ในชีวิตประจ าวันที่เป็นปัจจุบันขณะ สติที่ระลึกรู้อยู่
ในกายานุปัสสนาปัจจุบันขณะการปฏิบัติในเบื้องต้น ต้องประกอบด้วยองค์ประกอบ ๓ อย่าง คือ (๑) 
องค์บริกรรม (ไหว-นิ่ง หรือนับจังหวะ) (๒) ดูอาการเคลื่อนไหว (๓) จิตเข้าไปรู้ในอาการนั้น  
   ๑) วิธีการยืน๒ ปฏิบัติใหม่ ๆ ต้องใช้การบริกรรมช่วย (แบบไหวนิ่ง หรือ นับจังหวะมือ) ในเบื้องต้น 
ก่อนจะยืนวิปัสสนานั้นจะต้องนั่งพับเพียบเสียก่อนเอาฝ่ามือขวาวางทับเข่าขวาเอาฝ่ามือซ้ายวางทับ
เข่าซ้ายเป็นท่าเตรียมพร้อม ท่าที่ ๑. พลิกมือขวา  ๒. ยกขึ้น  ๓. มาล าตัว  ๔. ถูกล าตัว  ๕. พลิกมือ
ซ้าย  ๖. ยกข้ึน  ๗. มาล าตัว  ๘. ถูกล าตัว  ๙. โน้มตัว  ๑๐. ยืนเข่า  ๑๑. ขาขวาออกตั้ง  ๑๒. ขาซ้าย
ออกตั้ง  ๑๓. นั่งทับส้นเท้า  ๑๔. ยกเข่าขวา  ๑๕. ยกเข่าซ้าย  ๑๖. ยืนขึ้น ผู้ปฏิบัติยืนตัวตรงธรรมดา
ตามปกติ กายตรง ล าคอตรง ลักษณะยืนให้ดูสง่าไม่ก้มหน้า เงยหน้ามากไปเท้าทั้งสองห่างกันเล็กน้อย
วางน้ าหนักตัวให้พอดีของผู้ปฏิบัติทอดสายตามองต่ าประมาณ ๔ ศอกหรือ ๒ เมตร การยืนมีสอง
อย่าง คือ ยืนดูลมหายใจเข้าออก ๑ และยืนปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวมือเป็นจังหวะ ๑ พอยืนเสร็จจัด
ท่าทางให้เข้าที่แล้วให้มีสติรู้ตัวอยู่กับกายหรี่ตาลงครึ่งหนึ่ง (ถ้ายืนก าหนดรู้ลมหายใจให้หลับตา) พร้อม
ที่จะก าหนดจังหวะมือและให้มีสติรู้ว่ายืนอยู่เท่านั้นไม่ให้เพ่งรูปกายที่ยืนอยู่แขนทั้งสองเหยียดตรง

                                                           
๒ สัมภาษณ์ พระครูวัฒนปัญญาวุธ, เจ้าอาวาส วัดกัสสปะมธุโลม ต าบลบ้านถ่อน อ าเภอท่าบ่อ จังหวัดหนองคาย, 
๒๐ กรกฎาคม ๒๕๕๙. 
 



๑๐๙ 

 

ตลอดลงมาข้างล าตัวพร้อมทั้งคว่ าฝ่ามือทั้งสองชิดเข้ากับขาทั้งสองข้างเริ่มต้นด้วยการเคลื่อนไหวมือ
ข้างขวาก่อนดังนี้ 
   จังหวะที่ ๑ ขยับมือข้างขวาที่แนบชิดอยู่กับขาข้างขวาออกมาเล็กน้อย (ขณะท าแขนข้างขวาเหยียด
ตรงตลอดลงมาข้างล าตัว) แล้วหยุด ขณะที่ขยับมือข้างขวาที่แนบชิดอยู่กับขาข้างขวาออกมาแล้วหยุด 
ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๒ ยกมือข้างขวาขึ้นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวา
ยกข้ึนถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือข้างขวาเข้ามาให้ฝ่ามือแนบอยู่ที่ระดับสะดือแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวา
มาแนบกับสะดือแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๔ ขยับมือข้างซ้ายที่แนบชิดอยู่กับขาข้างซ้ายออกมาเล็กน้อย (ขณะท าแล้วแขนข้างซ้าย
เหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัว) แล้วหยุด ขณะที่ขยับมือข้างซ้ายที่แนบชิดอยู่กับขาข้างซ้ายออกมา
และหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๕ ยกมือข้างซ้ายขึ้นมาให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือข้าง
ซ้ายขึ้นมาจนถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือซ้ายลดลงมาโดยให้ฝ่ามือซ้ายแนบทับบนฝ่ามือขวาที่แนบอยู่ที่สะดือแล้วหยุด 
ขณะที่ฝ่ามือซ้ายเคลื่อนลงมาทับฝ่ามือขวาแล้วหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๗ เคลื่อนมือขวาขึ้นมาให้ขนานกับล าตัวจนถึงหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวา
ขึ้นมาจนถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือขวาออกไปด้านข้างขนานกับขาข้างขวาแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวา
ออกไปด้านข้างแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๙ ลดมือขวาลงมาให้แขนเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัวแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวา
ลดลงมาแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๐ เคลื่อนมือขวาเข้าไปชิดกับขาข้างขวาแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือเข้าไปชิดกับขาข้าง
ขวาแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๑ เคลื่อนมือซ้ายขึ้นมาขนานกับล าตัวจนถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือซ้าย
ขึ้นมาจนถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือซ้ายออกไปด้านข้างขนานกับขาข้างซ้ายแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือซ้าย
ออกไปด้านข้างแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๓ ลดมือซ้ายลงมาให้แขนซ้ายเหยียดตรงตลอดลงมาข้างล าตัวแล้วหยุด ขณะที่ลดมือ
ซ้ายลงมาข้างล าตัวแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 



๑๑๐ 

 

   จังหวะที่ ๑๔ เคลื่อนมือซ้ายเข้าไปชิดกับขาข้างซ้ายแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือซ้ายเข้าไปชิดกับขา
ข้างซ้ายแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) การปฏิบัติใหม่ ๆ จะต้องปฏิบัติไม่ต่ ากว่า ๓๐ นาทีสลับ
กับการก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกขณะที่ยืนปฏิบัติอยู่ 
   ๒) วิธีการเดินจงกรม๓ ก็เพ่ือเปลี่ยนอิริยาบถหลังจากที่ปฏิบัติการยืน การนั่ง การนอน ก่อนจะเดิน
จงกรมจะต้องก าหนดสถานที่ระยะทางที่จะเดินจงกรมเสียก่อนอย่าให้สั้นหรือยาวเกินไปถ้ามีสถานที่
กว้างระยะทางการเดินยาวประมาณ ๘-๑๐ เมตรหรือประมาณ ๒๐ ก้าวและไม่มีแมลงมารบกวน ไม่มี
วัชพืช ไม่ขรุขระ สะอาดเรียบเมื่อได้สถานที่แล้วเริ่มแรกผู้ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถยืนจัดตนเองให้เข้าที่
เข้าทางให้เรียบร้อยพร้อมที่จะเดินเท้าห่างกันเล็กน้อยเอามือประสานไว้ข้างหน้าหรือจะเอาไพร่กันไว้
ข้างหลังก็ได้เดินไปธรรมดาเป็นธรรมชาติไม่ช้าหรือเร็วเกินไปให้มีสติก าหนดรู้อยู่ที่เท้าขวาและเท้าซ้าย
ขณะที่ก าลังก้าวไปโดยไม่มีค าภาวนาหรือบริกรรมเน้นการใช้สติเข้าไปรับรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้า
ทั้งสองคือ อาการ กิริยา ลักษณะ การปฏิบัติจะต้องไม่ต่ ากว่า ๓๐ นาทีสลับกับอิริยาบถอ่ืนปรับให้
เท่ากัน 
   ๓) วิธีการนั่ง๔ ในเบื้องต้น ก่อนจะนั่งจะต้องยืนก าหนดเตรียมความพร้อมย่อตัวลงนั่ง ด้วยการใช้
บริกรรมหรือนับจังหวะมือ ดังนี้ ท่านั่งที่ ๑. นั่งทับส้นเท้า  ๒. เข่าขวาลง  ๓. เข่าซ้ายลง  ๔. โน้มตัว  
๕. ยืนเข่า  ๖. พับขาขวา  ๗. พับขาซ้าย  ๘. นั่งทับลง  ๙. ยกมือขวา  ๑๐. ไปมือขวา  ๑๑. ลงมือ
ขวา  ๑๒. ถึงเข่าขวา  ๑๓. คว่ ามือขวา  ๑๔. ยกมือซ้าย  ๑๕. ไปมือซ้าย  ๑๖. ลงมือซ้าย  ๑๗. ถึง
เข่าซ้าย  ๑๘. ค่ ามือซ้าย อิริยาบถนั่งส าคัญมากถ้านั่งไม่ถูกวิธี ไม่ถูกต้องแล้วจะท าให้การปฏิบัติไม่อาจ
บรรลุผลได้การนั่งขัดสมาธิโดยใช้เท้าขวาทับเท้าซ้าย หรือจะใช้เท้าซ้ายทับเท้ าขวาก็ได้แล้วแต่ถนัด 
หรือจะนั่งเรียงขาก็ได้ ผู้ปฏิบัติต้องตั้งกายให้ตรง ล าตัวตรง คอตรง ศีรษะตรง เพ่ือให้ลมและโลหิต
ไหลเวียนได้สะดวกและเป็นการป้องกันไม่ให้เกิดอาการปวดหลัง ปวดเอว หากผู้ปฏิบัตินั่งตัวงอไม่ถูก
วิธีแล้วจะท าให้ปฏิบัติล าบากไม่มีความเพียรท าให้เกิดอาการง่วงเหงา หาวซึม นิวรณ์ธรรมจะเข้า
ครอบได้ง่ายการเจริญสติในอิริยาบถนั่งของวิปัสสนากรรมฐานวัดผาชันมีการสร้างจังหวะในการ
ก าหนดรู้โดยในเบื้องต้นผู้ปฏิบัตินั่งในอิริยาบถที่สบายจะนั่งพับเพียบ นั่งขัดสมาธิ หรือนั่งบนเก้าอ้ีก็ได้
โดยไม่ต้องหลับตาเอาฝ่ามือทั้งสองข้างวางค่ าไว้กับขาบนเข่าทั้งสองข้างแล้วเริ่มต้นด้วยการเคลื่อนไหว
มือข้างขวาก่อน ดังต่อไปนี้ 
   จังหวะที่ ๑ พลิกมือขวาตั้งชันขึ้นแล้วหยุด ขณะที่พลิกมือขวาตั้งชันขึ้นแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้
รู้สึกตัว) 

                                                           
๓ สัมภาษณ์ พระครูสีตลาภิรม, พระวิปัสสนาจารย์, รองเจ้าคณะอ าเภอศรีเชียงใหม่, เจ้าอาวาสวัดศรีเชียงใหม่ ต าบล
พานพร้าว อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๕๙. 
๔ สัมภาษณ์ พระวารยุ วรญาโน, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๕๙.  
 



๑๑๑ 

 

   จังหวะที่ ๒ ยกมือขวาขึ้นให้ขนานกับล าตัวแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวายกขึ้นถึงระดับหน้าอก
แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือขวาเข้ามาโดยให้ฝ่ามือแนบอยู่สะดือแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวาโดยให้ฝ่า
มือขวาแนบอยู่ที่สะดือแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๔ พลิกมือข้างซ้ายตั้งชันขึ้นแล้วหยุด ขณะที่พลิกมือซ้ายตั้งชันขึ้นแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ 
(ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๕ ยกมือข้างซ้ายขึ้นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่ยกมือซ้ายขึ้นให้
ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือซ้ายลดลงมาโดยให้ฝ่ามือแนบกับมือขวาอยู่ที่สะดือแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อน
มือซ้ายลดลงมาโดยให้ฝ่ามือแนบกับมือขวาอยู่ที่สะดือแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๗ เคลื่อนมือขวาขึ้นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวาขึ้น
ให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือขวาออกไปด้านข้างให้ขนานกับขาข้างขวาแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวา
ออกไปด้านข้างแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๙ ลดมือขวาลงมาตั้งไว้ให้ฝ่ามือชันที่เข่าข้างขวาแล้วหยุด ขณะที่ลดมือขวาลงมาตั้งที่เข่า
ข้างขวาแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๐ คว่ ามือขวาลงที่เข่าด้านขวาแล้วหยุด ขณะที่คว่ ามือขวาลงที่เข่าด้านขวาแล้วหยุด ให้
มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๑ เคลื่อนมือซ้ายขึ้นมาขนานกับล าตัวจนถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือซ้าย
ขึ้นมาจนถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้  (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือข้างซ้ายออกไปขนานกับขาข้างซ้ายแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือข้างซ้าย
ออกไปขนานกับขาข้างซ้ายแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๓ ลดมือซ้ายลงมาให้ฝ่ามือตั้งไว้ที่เข่าด้านซ้ายแล้วหยุด ขณะที่ลดมือซ้ายลงมาตั้งไว้ที่ขา
ด้านซ้ายแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๔ คว่ ามือข้างซ้ายลงบนขาข้างซ้ายแล้วหยุด ขณะที่คว่ ามือซ้ายลงที่ขาข้างซ้ายแล้วหยุด 
ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   ๔) วิธีการนอน๕ การปฏิบัติในอิริยาบถนอนวิปัสสนานี้ก็มีวิธีการปฏิบัติเหมือนกับอิริยาบถนั่งแต่จะ
แตกต่างจากอิริยาบถนั่งเฉพาะจังหวะเริ่มต้นและจังหวะสุดท้ายลักษณะของร่างกายในอิริยาบถนี้อยู่
ในท่านอนหงายราบกับพ้ืนไม่ต้องใช้หมอนหนุนศีรษะข้อส าคัญคือการเคลื่อนไหวทุกครั้งผู้ปฏิบัติควร

                                                           
๕ สัมภาษณ์ พระชัยยา ชยฺธมฺโม, ๑ สิงหาคม ๒๕๕๙. 



๑๑๒ 

 

ท าเป็นจังหวะโดยเคลื่อนไหวทีละอย่างและให้มีสติให้มีความรู้สึกทั่วตัวพร้อมในการเคลื่อนไหวแต่ละ
ครั้ง ๆ นั้นด้วยเมื่อเตรียมท่าพร้อมเรียบร้อยแล้วให้ปฏิบัติ ดังนี้ 
   ท่าท่ี ๑. พลิกมือขวา  ๒. ยกข้ึน  ๓. มาล าตัว  ๔. ถูกล าตัว  ๕.พลิกมือซ้าย  ๖. ยกข้ึน  ๗. มาล าตัว  
๘. ถูกล าตัว  ๙. เอียงตัว  ๑๐. ขาขวาออก  ๑๑. ขาขวาออก  ๑๒. เอียงตัวกลับ  ๑๓. ขาซ้ายออก  
๑๔. ขาซ้ายออก  ๑๕. นอนเหยียดตัว  ๑๖. ยกมือขวา  ๑๗. ไปมือขวา  ๑๘. ลงมือขวา  ๑๙. ถึงมือ
ขวา  ๒๐. คว่ ามือขวา  ๒๑. ยกมือซ้าย  ๒๒. ไปมือซ้าย  ๒๓. ลงมือซ้าย  ๒๔. ถึงมือซ้าย  ๒๕. คว่ า
มือซ้าย  
   การเจริญสติในอิริยาบถนอนผู้ปฏิบัติอยู่ในท่านอนหงายราบกับพ้ืนแขนทั้งสองข้างวางราบกับพ้ืน
ข้างล าตัวฝ่ามือท้ังสองคว่ าอยู่กับพ้ืนเมื่อผู้ปฏิบัติพร้อมแล้วเริ่มปฏิบัติดังนี้ 
   จังหวะที่ ๑ พลิกมือขวาที่คว่ าราบกับพ้ืนให้ตะแคงตั้งขึ้นแล้วหยุด ขณะที่พลิกมือขวาตั้งชันขึ้นแล้ว
หยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๒ พลิกมือข้างขวาขึ้นขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวายกขึ้น
ถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๓ เคลื่อนมือขวาลงมาโดยให้ฝ่ามือแนบอยู่ที่สะดือแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวาลงมา
แนบที่สะดือแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   ล าดับต่อไปเริ่มเคลื่อนมือขา้งซ้ายโดยให้ท าเหมือนกันกับข้างขวาคือ 
   จังหวะที่ ๔ พลิกมือซ้ายที่คว่ าราบกับพ้ืนให้ตะแคงขึ้นกับพ้ืนแล้วหยุด ขณะที่พลิกมือซ้ายตั้งชันขึ้น
แล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๕ ยกมือข้างซ้ายขึ้นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือซ้ายขึ้น
ถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๖ เคลื่อนมือข้างซ้ายลดลงมาโดยให้ฝ่ามือวางทับกับมือขวาที่แนบอยู่ที่สะดือแล้วหยุด 
ขณะที่เคลื่อนมือซ้ายลงมาทับกับมือขวาที่สะดือแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   ล าดับต่อไปให้เคลื่อนมือขวาโดยท าดังนี้ 
   จังหวะที่ ๗ ยกมือข้างขวาเคลื่อนข้ึนมาให้ขนานล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่ยกมือขวาขึ้น
มาถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๘ เคลื่อนมือขวาออกไปด้านข้างให้ขนานกับขาข้างขวาแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือขวา
ออกไปด้านข้างขนานกับขาข้างขวาแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๙ ลดมือขวาลงมาวางให้ฝ่ามือตั้งชันกับพ้ืนแล้วหยุด ขณะที่ลดมือขวาลงมาวางราบกับพ้ืน
ให้ฝ่ามือตั้งชันกับพ้ืนแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๐ คว่ าฝ่ามือขวาลงกับพ้ืนแล้วหยุด ขณะที่คว่ าฝ่ามือขวาลงกับพ้ืนแล้วหยุด ให้มีสติเข้า
ไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 



๑๑๓ 

 

   ล าดับต่อไปให้เคลื่อนไหวมือข้างซ้ายโดยมีวิธีท าเหมือนกับมือข้างขวาดังนี้ 
   จงัหวะที ๑๑ ยกมือข้างซ้ายเคลื่อนขึ้นมาให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อน
มือซ้ายขึ้นมาถึงระดับหน้าอกแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
  จังหวะที่ ๑๒ เคลื่อนมือข้างซ้ายออกไปด้านข้างขนานกับขาข้างซ้ายแล้วหยุด ขณะที่เคลื่อนมือข้าง
ซ้ายออกไปด้านข้างแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๓ ลดมือซ้ายลงมาวางตั้งให้ฝ่ามือชันกับพ้ืนแล้วหยุด ขณะที่ลดฝ่ามือซ้ายลงมาตั้งชันอยู่
บนพื้นแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
   จังหวะที่ ๑๔ คว่ ามือซ้ายลงกับพ้ืนแล้วหยุด ขณะที่คว่ ามือซ้ายลงกับพ้ืนแล้วหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ 
(ให้รู้สึกตัว) เมื่อผู้ปฏิบัติเจริญสติในอิริยาบถนอนพอสมควรแล้วต้องการจะลุกขึ้นเพ่ือเปลี่ยนการเจริญ
สติในอิริยาบถอ่ืนก็ควรท าด้วยความมีสติทุกครั้งที่การเคลื่อนไหวกาย ดังต่อไปนี้คือ เริ่มจากการคู้ขา
ขวาเข้ามาก่อน พลิกมือขวาเข้ามาจับรองต้นขาไว้ คู้ขาซ้ายตั้งหัวเข่าชันขึ้น พลิกมือซ้ายมาจับขาซ้าย
ไว้ เอามือทั้งสองกดขาทั้งสองไว้ให้แน่น ข้อศอกตั้งกับพ้ืนชิดล าตัว เกร็งตัวให้รู้สึกตัวทั่วพร้อม เหวี่ยง
ตัวขึ้นให้นั่งตัวตรง โดยใช้ท่อนแขนเป็นหลักในการดันตัวขึ้น ให้เหวี่ยงตัวขึ้นทีเดียวจังหวะเดียวอย่า
หยุดชะงักกลางคัน จากนั้นก็พลิกมืออกมาอยู่ในท่าเตรียมและคู้ขากลับมานั่งเพ่ือจะปฏิบัติในอิริยาบถ
นั่งหรืออิริยาบถอื่นต่อไป 
   ๕) วิธีการก าหนดอิริยาบถย่อย นอกจากปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถหลักทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง 
นอนแล้ววัดวิปัสสนาผาชันยังแนะน าให้เจริญสติในอิริยาบถย่อยต่าง ๆ เช่น การกราบ การไหว้ การ
กิน การฉัน การดื่มน้ า เดินหน้า ถอยหลัง แลซ้ายแลขวา กระพริบตาอ้าปาก หายใจเข้าหายใจออก 
กลืนน้ าลาย เป็นต้น หรือแม้แต่การปฏิบัติหน้าที่ในชีวิตประจ าวันให้มีสติเข้าไปรู้ในการเคลื่อนไหว
ร่างกายตลอดเวลาไม่ว่าจะเป็นการซักผ้า ถูบ้าน กวาดบ้าน ล้างถ้วยล้างจาน ท ากิจการงานต่าง ๆ 
เป็นต้น  ดังนั้น การเจริญสติในอิริยาบถย่อยต่าง ๆ เหล่านี้ผู้ปฏิบัติต้องให้ความส าคัญพอ ๆ กับการ
ปฏิบัติในอิริยาบถหลักเพราะเป็นตัวเชื่อมให้การปฏิบัติด าเนินไปติดต่อกันไม่ให้ขาดระยะ ซึ่งมีผลให้
สติมีก าลังรวดเร็วเข้าไปรู้เท่าทันความคิดปรุงแต่งและเม่ือสติมีก าลังพอผู้ปฏิบัติจะสามารถผูกสติลงกับ
การเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่าง ๆ ของกายได้ทุกขณะโดยอัตโนมัติโดยไม่ต้องบังคับให้รู้ก็สามารถมีสติ
รู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันได้เอง 
   กล่าวโดยสรุปผู้ปฏิบัติธรรมจะต้องก าหนดรู้ทุกสภาวะทุกอย่าง ก าหนดทุกอิริยาบถ ทุกเวลา ทุก
สถานที่ขณะปฏิบัติกรรมฐานในระหว่างที่ก าหนดรู้อารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งอยู่นั้นหากมีอารมณ์อ่ืน
เกิดขึ้นทางทวารทั้ง ๖ กล่าวคือทุกครั้งที่เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น รู้รส รู้สัมผัส หรือทุกครั้งที่จิตนึก จิตคิด 
ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ใด ๆ จะเป็นรูปหรือเป็นนามก็ตามต้องจดจ่อก าหนดรู้ให้หมดทุกสภาวะทุก
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนตามที่จิตรับรู้ในขณะนั้น ๆ หรือที่เกิดขึ้นเป็นปัจจุบันขณะ ซึ่งได้แก่อาการเคลื่อนไหว
ทางกายต่าง ๆ ความรู้สึกในอารมณ์หรือเวทนาต่าง ๆ จิตนึกคิดและสภาวะของจิตต่าง ๆ ตลอดจน
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สภาวธรรมของรูปนามที่เกิดขึ้นทั้งหมดอย่างต่อเนื่องขณะอยู่ใน อิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และ
นอน ตลอดจน อิริยาบถย่อย ในหมวดสัมปชัญญะ พระพุทธเจ้าทรงแสดงการก าหนดรู้ อิริยาบถย่อย
ไว้โดยละเอียดไม่ว่าจะเป็นการก้าวไปข้างหน้าการถอยไปข้างหลัง การมองซ้ายแลขวา การคู้การ
เหยียด การหยิบจับสิ่งของเครื่องใช้ต่าง ๆ การท าความสะอาด การอาบน้ า การซักเสื้อผ้า การถ่าย
หนักถ่ายเบา เป็นต้น เพ่ือไม่ให้กิเลสเกิดแทรกขึ้นมาได้ต้องตามก าหนดรู้ทุกสภาวะให้ละเอียด
ต่อเนื่องกันไปทุก ๆ อาการความเคลื่อนไหวในทุก ๆ อิริยาบถ ให้หมดให้ละเอียดให้เป็นปัจจุบัน
ภายในเวลาไม่นานก็จะสามารถรู้แจ้ง ไตรลักษณ์ ได้อย่างแน่นอน 
   ๔.๑.๒ วิธีการปฏิบัติเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนาเป็นนามการก าหนดรู้เวทนานี้มีจุดประสงค์ 
เพ่ือรู้ลักษณะที่แท้จริงของทุกขเวทนา๖ คือ สภาพที่รับรู้และสัมผัสที่ไม่น่าปรารถนากล่าว คือ สภาพที่
ทนได้ยาก ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ บังคับบัญชาไม่ได้ ดังนั้น เมื่อเกิดความเจ็บปวดนักปฏิบัติไม่ควร
เคลื่อนไหวกาย เพ่ือหลีกเลี่ยงเวทนาแต่ควรก าหนดรู้ทุกขเวทนานั้นโดยวางใจเป็นกลางไม่มีความ
ต้องการที่จะให้ทุกขเวทนาหาย หรือ คิดว่าจะระงับให้ได้เพราะความคิดเช่นนั้นประกอบด้วย ความ
โลภ และ ความโกรธ กิเลสเหล่านี้จะเป็นอุปสรรคต่อความก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรมเพราะท าให้ขาด
สติที่รู้เท่าทันเวทนาที่เกิดขึ้นอยู่ตามความเป็นจริง วิธีปฏิบัติเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานของวัดวิปัสสนา
ผาชันในเบื้องต้น ให้ผู้ปฏิบัติฝึกก าหนด และ รู้จักอารมณ์ต่าง ๆ เช่น รู้สี รู้กลิ่น รู้รส เย็นร้อนอ่อนแข็ง 
เป็นต้น ที่เกิดขึ้นตามทวารต่าง ๆ ที่ผ่านเข้ามาทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  คือ ใช้สติ
ก าหนดพิจารณาความรู้สึกที่เกิดขึ้นโดยดู อาการ กิริยา ลักษณะ เช่น ความสุข ความสบาย หรือ 
ความปวดเป็นทุกข์อย่างรุนแรงขณะที่ก าลังปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้นไม่ว่าจะ
เป็นสภาวธรรมที่ดีชอบใจ หรือ สภาวธรรมที่ไม่ดีไม่ชอบอย่าให้ตนเองหลงติดกับความสุข หรือ ความ
ทุกข์ที่เกิดขึ้นให้ท าความรู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวกาย หรือ สร้างจังหวะมือให้มากจนกว่า เวทนา 
ที่เกิดขึ้นจะจางคลายไปสู่ภาวะปกติในบางลักษณะผู้ปฏิบัติสามารถเห็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นตั้งอยู่ไม่นาน
แล้วอารมณ์ใหม่ก็เข้ามาแทนที่ในระดับนี้ผู้ปฏิบัติสามารถพัฒนาการก าหนดรู้ได้ดีเรียกได้ว่าพบ
อารมณ์ ไตรลักษณ์ เป็นครั้งแรกเมื่อผู้ปฏิบัติมีความเพียรอินทรีย์แก่กล้าขึ้นไปเรื่อย ๆ ก็จะเกิดปัญญา
เห็นอาการ อนิจจังลักษณะ คือ การเปลี่ยนไปของทุกข์ลักษณะในอาการต่าง ๆ  
   สรุปการก าหนดรู้ เวทนา นั้นต้องก าหนดรู้ดูตามความเป็นจริงของ อาการ กิริยา ลักษณะของ รูป
นาม ที่เกิดขึ้นในขณะปัจจุบันขณะนั้น ๆ ไม่เจือปนด้วยความชอบใจ หรือ ไม่ชอบใจจึงจะสามารถขัด
เกลาจิตจากการเห็นผิดในอารมณ์ต่าง ๆ ได้การก าหนดรู้เวทนาที่มีคุณภาพนั้นจะต้องประกอบด้วยสติ
ที่มีก าลังว่องไวและพลังสมาธิที่จับอารมณ์นั้นชัดเจนเมื่อสามารถก าหนดรู้อารมณ์ในรูปนามได้เนือง ๆ 

                                                           
๖ สัมภาษณ์ พระครูสีตลาภิรม, พระวิปัสสนาจารย์, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๕๙. 
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แล้วจิตจะรู้เห็นอาการของรูปนามที่เรียกว่าสามัญลักษณะ คือ อนิจจัง ทุกขังและอนัตตาเรียกว่าเห็น
อาการของ รูปนาม เป็นอารมณ์ 
   ๔.๑.๓ วิธีการปฏิบัติจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิต หรือ มโน หรือ วิญญาณนี้เป็นนาม๗ ซึ่งเป็น
อารมณ์ที่ละเอียดอ่อนรู้เห็นได้ยากไม่มีตัวตนเหมือนรูปการฝึกจิตมีจุดประสงค์ เพ่ือฝึกพัฒนาจิตของ
ตนให้มีสติรู้เท่าทันสภาวธรรมต่าง ๆ ที่ผ่านเข้ามาทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจโดยผ่านทวารทั้ง ๖  
เป็นการปฏิบัติ เพ่ือก าหนดรู้อาการที่ปรากฏทางจิตอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น จิตที่คิด ฟุ้งซ่าน สงสัย 
โลภ โกรธ หลง อิจฉา ริษยา หดหู่ เซื่องซึม ไม่พอใจ เป็นต้น ที่ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ วิธีการปฏิบัติ
ขณะที่ก าลังก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหว อิริยาบถ อยู่ถ้ามีอาการทางจิตอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้น เช่น 
ความคิดเกิดขึ้นให้ตั้งสติเข้าไปก าหนดรู้ความคิดในบางขณะก าหนดรู้ครั้งเดียวสองครั้งยังไม่สามารถ
ระงับได้ให้เฝ้าก าหนดรู้จนกว่าจะจางหายถ้ายังไม่หายให้เอาสติมาก าหนดรู้ที่การเคลื่อนไหว อิริยาบถ
หลัก หรือ ย่อยจนกว่าจะระงับหายไปในบางขณะผู้ปฏิบัติมีสติแก่กล้าพลังสมาธิตั้งมั่นจะเห็นอาการ
ของจิตที่ก าลังด าเนินไปอยู่นั้น คือ อารมณ์เก่าดับไปอารมณ์ใหม่เกิดขึ้นสติก็จะท าหน้ าที่เข้าไปเห็น
ความคิดที่เกิดขึ้นเป็นไปตามอ านาจของ ราคะ โลภะ โทสะ โมหะ จนกระทั่งความคิดปรุงแต่งจืดจาง
ลงด าเนินต่อไปไม่ได้ในบางครั้งเมื่อตั้งสติก าหนดรู้อยู่ในอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งหากยังปรุงแต่งไปกับ
อารมณ์นั้น  อยู่ผลที่ได้ท าให้เป็นทุกข์ คือ เกิดสภาวะจิตตกเป็นอกุศลผู้ปฏิบัติจึงต้องหมั่นเพียร
พยายามตั้งสติก าหนดรู้ใหม่และก าหนดรู้ตามความเป็นจริงมากขึ้นบ่อย ๆ ครั้งเรียกว่ามีความเพียรมี
สติในการรู้อารมณ์ว่าอารมณ์ใดเป็นกุศล อารมณ์ใดเป็นอกุศล เมื่อรู้ว่าอกุศลเกิดจึงเพียรขจัดออกไป
จากจิตและ เพียรระวังมิให้กุศลที่ยังไม่เกิดมาเกิดอีก หรือ เมื่อรู้ว่าอารมณ์ใดเป็นกุศลก็เพียรรักษาไว้มิ
ให้กุศลนั้นขาดหายไป ก็จะสามารถก าหนดรู้ และ ขจัดอารมณ์ปรุงแต่งที่เป็นเหตุแห่งทุกข์ ได้ในขณะ
ที่จิตรู้ชัดในอารมณ์นั้นอยู่การพัฒนาในระดับนี้ถ้าเราปฏิบัติติดต่อกันไปเรื่อย ๆ สติสัมปชัญญะก็จะ
เกิดการสะสมและมีพลังสมาธิเพ่ิมขึ้นจนเข้าไปรู้เห็นความคิดทุกขณะที่มันเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไป
ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติไม่ถูกความคิดปรุงแต่งครอบง าต่อไปและเกิดปัญญาเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริง
สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ท าให้การปฏิบัติธรรมด าเนินไปสู่จุดมุ่งหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
   สรุปการก าหนดรู้ จิตตานุปัสสนา นั้นถ้าสติสามารถจับอารมณ์ได้ทันในช่วงนั้น ๆ ที่เกิดขึ้นและ
ตั้งอยู่เดี๋ยวเดียวแล้วดับไปแม้ในช่วงสั้น ๆ จะส่งผลให้จิตรู้ความเป็นจริงของรูปนามคือไม่ว่าจะก าหนด
รู้อารมณ์ใดอารมณ์นั้นก็ล้วนแสดงอาการของไตรลักษณ์ทั้งสิ้นคืออาการอนิจจังลักษณะ อาการทุกขัง
ลักษณะและอนัตตาลักษณะท าให้ผู้ปฏิบัติเกิดสติปัญญาเข้าถึงพระไตรลักษณ์การก าหนดรู้เช่นนี้
เรียกว่ารู้นามปรมัตถ์อารมณ์อย่างชัดเจนสามารถพัฒนาน าไปสู่มรรคผลนิพพานได้ 

                                                           
๗ สัมภาษณ์ พระครูสีตลาภิรม, พระวิปัสสนาจารย์, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๕๙. 
 



๑๑๖ 

 

   ๔.๑.๔ วิธีการปฏิบัติธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ธัมมานุปัสสนา คือ การตั้งสติพิจารณาธรรมที่
เกิดขึ้นทั้ง นาม และ รูปเป็นตัว วินิจฉัย การปฏิบัติใน ๓ ข้อแรกว่า เป็นไปอย่างถูกต้องตามหลักของ
สติปัฏฐาน ๔ หรือไม่ ธัมมานุปัสสนาเป็นหัวข้อที่ส าคัญที่สุดเป็นการปฏิบัติที่ค่อนข้างยาก ซึ่งผู้ปฏิบัติ
จะต้องมีความฉลาดในการพิจารณาอารมณ์ของตนที่เกิดขึ้นเป็นอย่างมากหมายความว่ามีปัญญา
พิจารณาเห็นธรรมที่เกิดขึ้น หรือ ปัญญาที่ตามพิจารณาอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐานอัน ได้แก่ 
พิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ในที่นี้ได้แก่ผู้ปฏิบัติธรรมใช้ก าลังสติสัมปชัญญะก าหนดรู้ธรรมอย่าง
ใดอย่างหนึ่ง เช่น นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ เป็นต้น จนรู้แจ้งเห็นจริงในสภาวธรรมที่เกิดขึ้นของ รูปนามนั้นว่า
เป็นของ ไม่เที่ยง ทนอยู่ไม่ได้ บังคับบัญชาไม่ได้ จนเกิดความเบื่อหน่าย คลายความก าหนัด จิตพ้น
จากความหลงผิด ดังนั้น ธัมมานุปัสสนาก็คือ การตั้งสติก าหนดพิจารณาธรรม การมีสติก าหนดรู้เท่า
ทันสภาวธรรมที่เกิดขึ้นในขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน คือ การดูกิริยา อาการ ลักษณะ ตาม
สภาวธรรมนั้น ๆ วิธีการแก้ไขปัญหาในการปฏิบัติ ในการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนั้นผู้ปฏิบัติย่อม
จะต้องพบปัญหาต่าง ๆ อยู่ไม่น้อย ดังนั้น ถ้าวางท่าทีไม่ถูกต้อง หรือ ไม่เข้าใจในหลักการปฏิบัติและ
วิธีการแก้ปัญหาที่ถูกต้องอาจจะท าให้เกิดความท้อแท้ หมดก าลังใจ หรือ ท าให้การปฏิบัติผิดพลาด
ออกนอกลู่นอกทางได้ง่าย ฉะนั้น เพ่ือป้องกันความผิดพลาดในการปฏิบัติพระวิปัสสนาจารย์ได้แสดง
ปัญหาพร้อมทั้งวิธีการแก้ไขไว้๘ ดังนี้  
   ๑) วิธีการแก้ไขความตึงเครียด ในการปฏิบัติเบื้องต้นผู้ปฏิบัติเมื่อได้รับค าแนะน าแนวทางปฏิบัติ
จากพระวิปัสสนาจารย์แล้วมักจะมีความตั้งใจปฏิบัติ มีความอยากรู้ อยากเห็น อยากเป็น อยากได้
อยากจะมีตามล าดับสภาวะที่ได้รับแนะน า ซึ่งน ามาเป็นการวางท่าทีไม่ถูกต้องต่อการปฏิบัติ ท าให้
เกรง เคร่งเครียด เมื่อลงมือปฏิบัติจริงจึงจ้องอาการเคลื่อนไหวของกายมากเกินไปเพราะความอยากรู้ 
อยากเห็น อยากเป็น อยากมีจึงก่อให้เกิดอาการเครียด เช่น ปวดศีรษะ แน่นหน้าอก แสดงอาการ
ออกมาแสดงว่าการปฏิบัติยังไม่ถูกต้อง ซึ่งเป็นเหตุให้การปฏิบัติด าเนินต่อไปไม่สะดวก 
   วิธีการแก้ไขปัญหาดังกล่าวคือผู้ปฏิบัติต้องตัดความอยากรู้ อยากเห็น อยากเป็น อยากได้ด้วยวิธี
ก าหนดสติอยู่กับการเคลื่อนไหวของกายในปัจจุบันทุกขณะถ้ามีความคิดขึ้นมาอย่าไปห้ามความคิด
อย่าไปกลัววิตกกังวลกับความคิดเพราะความคิดเป็นหน้าที่ธรรมชาติของจิตแต่ให้มีสติเข้าไปก าหนด
รู้เท่าทันความคิดเมื่อก าหนดรู้เท่าทันความคิดแล้วก็ปล่อยวางทันทีจากนั้นให้กลับมาก าหนดกายที่
ก าลังเคลื่อนไหวอยู่เมื่อเดินจงกรมก็ท าให้สบาย หรือท าจังหวะสร้างความรู้สึกตัวเบา ๆ ไม่ต้องเพ่ง ไม่
ต้องจ้องให้ทอดสายตาธรรมดาสบาย ๆ เพียงแต่ให้มีสติเข้าไปรู้ คือให้รู้สึกตัวอาการตึงเครียด แน่น
หน้าอกและปวดศีรษะก็จะค่อย ๆ ลดลงเป็นปกติ 
   ๒) วิธีการแก้ไขความง่วง ความง่วงเป็นอุปสรรคส าคัญเบื้องต้น อีกข้อหนึ่งที่ผู้ปฏิบัติจะต้องพบ
ในขณะเจริญสติความง่วงชนิดนี้ไม่ได้มีมาจากสาเหตุการพักผ่อนไม่เพียงพอแต่เป็นการแสดงตัวของ 
                                                           
๘ สัมภาษณ์ พระครูวิบูลยธรรมทัศน์, เจ้าอาวาสวัดวิปัสสนาผาชัน (พระวิปัสสนาจารย์), ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๕๙. 



๑๑๗ 

 

ถีนมิทธะ อย่างรุนแรงที่จะต้องเกิดขึ้นกับผู้ที่เจริญสติทุกคนถ้าไม่มีวิธีการแก้ไขมักจะพ่ายแพ้แก่ความ
ง่วงนอนได้ง่าย วิธีการแก้ไขความง่วง คือ เบื้องต้นตอนกลางคืนผู้ปฏิบัติต้องพักผ่อนให้เพียงพอถึง
เวลานอนก็ต้องนอนเมื่อพักผ่อนเพียงพอแล้วถึงตอนปฏิบัติต้องท าความเพียรในการเจริญสติสร้าง
ความรู้สึกให้มากขณะที่ก าลังท าความเพียรถ้าเกิดง่วงนอนมากควรแก้ด้วยการเปลี่ยนวิธีปฏิบัติจาก
อิริยาบถ ที่ก าลังนั่ง หรือ เดินจงกรม อยู่ไปท างานอย่างอ่ืน เช่น ถอนหญ้า ซักผ้า ล้างหน้า อาบน้ า 
เป็นต้น หรือ แก้ด้วยแข็งใจกัดฟันสู้ตรง ๆ สร้างจังหวะ หรือ เดินจงกรมจนกว่าความง่วงจะจางคลาย
ไป 
   ๓) วิธีการแก้ไขความสงบ ความสงบแบ่งออกเป็นสองประการ คือ ความสงบประการแรกได้แก่ 
อาการท่ีจิตแน่วแน่สงบดิ่งลงในองค์ฌาน คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา อันเป็นผลมาจากการเจริญ
สมถะกรรมฐานจิตของผู้ปฏิบัติมักจะดื่มด าอยู่กับความสงบใน ฌาน เมื่อออกจากฌานมาเผชิญกับ
อารมณ์ภายนอกยังเกิดอารมณ์ความพอใจและไม่พอใจความสงบประการแรกจึงไม่สามารถท าลาย
โลภะ โทสะ โมหะได้ ส่วนความสงบประการที่สองคือ เกิดจากที่จิตสงบจาก โลภะ โทสะ โมหะ อัน
เป็นผลมาจากการมีสติรู้สึกตัวในการเคลื่อนไหวอิริยาบถกายและการรู้เห็นใจที่นึกคิดเรียกว่า “ 
วิปัสสนากรรมฐาน” ความสงบประการแรกเป็นความสงบแบบไม่รู้ ซึ่งผู้ปฏิบัติมักจะติดใจยินดีอยู่จน
เป็นอุปสรรคต่อการเจริญสติต่อไปการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวนี้ไม่ได้มีจุดประสงค์ เพ่ือให้เกิดความ
สงบเช่นนั้นแต่มีจุดประสงค์ เพ่ือบ่มเพราะสติปัญญาให้มีความรู้สึกตัวอยู่กับปัจจุบันให้มาก เพ่ือจะได้
เกิดสติปัญญาเห็นปัจจุบันของ รูปนาม ดังนั้น ผู้เจริญสติอย่ายอมให้จิตสงบนิ่งดิ่งอยู่ในองค์ฌานต้อง
พยายามเคลื่อนไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลาด้วยการ เดินจงกรมบ้าง นั่งสร้างจังหวะบ้าง เคลื่อนไหวโดย
อิริยาบถ อ่ืนบ้างข้อส าคัญต้องมีสติท าความรู้สึกตัวอยู่กับอาการเคลื่อนไหวให้มาก 
   ๔) วิธีการแก้ไขวิปัสสนูปกิเลส วิปัสสนูปกิเลส หมายถึง อุปกิเลสแห่งวิปัสสนา ธรรมารมณ์ที่เกิดขึ้น
แก่ผู้ปฏิบัติตรุณวิปัสสนาหรือวิปัสสนาอ่อน ๆ ท าให้เข้าใจผิดว่าตนได้บรรลุ มรรค ผล แล้วเป็นเหตุ
ขัดขวางไม่ให้ก้าวหน้าต่อไปใน วิปัสสนาญาณ เป็นสภาพที่น่าชื่นชมแต่แท้จริงแล้วเป็นโทษเป็นเครื่อง
เศร้าหมองแห่งวิปัสสนา หรือ เรียกโดยย่อว่า อุปกิเลส ได้แก่ ความรู้ในเรื่องราวต่าง ๆ อย่างไม่มีที่สุด
แล้วเกิดความภาคภูมิใจในตัวเองส าคัญผิดว่ารู้เข้าใจธรรมะขั้นสูงจนเกิดความรู้สึกอยากจะพูด 
อยากจะแนะน าผู้อ่ืนด้วยส าคัญว่าตัวถูกต้องกว่าและดีกว่าผู้อ่ืนมีจิตกล้าแข็งไม่ยอมใคร อาการเช่นนี้
เมื่อเกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติท าให้จิตใจเพลิดเพลินไปกับการนึกคิดปรุงแต่งเข้าไปรู้เรื่องราวต่าง ๆ จนลืมที่
จะรู้สึกอยู่กับอาการปัจจุบัน ซึ่งจะเป็นอุปสรรคแก่การเจริญสติขั้นสูงขึ้นไปอาการวิปัสสนูปกิ เลส จะ
เกิดขึ้นหลังจากที่ผู้เจริญสติเข้าใจอารมณ์รูปนามแล้ว วิธีแก้ วิปัสสนูปกิเลส คือ ให้กลับมาท าความ
รู้สึกตัวให้ต่อเนื่องมากขึ้นอย่าให้ขาดระยะถ้าจิตคิดเรื่องใดให้รู้เท่าทันความคิดนั้นวิธีการปฏิบัติเพ่ือให้
เกิดสติรู้เท่าทันความคิดในเบื้องต้นผู้ปฏิบัติต้องปลุกเร้าความรู้สึกตัวและตื่นตัวอยู่กับการเคลื่อนไหว
อิริยาบถกายจนเกิดความช านาญจากนั้นให้เอาสติมาดูความคิดและความรู้สึกที่เกิดจากจิตจากอาการ



๑๑๘ 

 

ต่าง ๆ เช่น ความพอใจ ความไม่พอใจ กังวลสงสัย ดีใจ เสียใจ โกรธ เกลียดเป็นต้นถ้ามีความคิด
เกิดขึ้นอย่าไปห้ามความคิดเพราะความคิดเป็นหน้าที่ตามธรรมชาติของจิตแต่ให้มีสติเข้าไปก าหนด
รู้เท่าทันความคิดเมื่อก าหนดรู้เท่าทันความคิดแล้วจิตก็จะปล่อยวางเองถ้าปฏิบัติได้เช่นนี้สติก็จะมี
ก าลังว่องไวมากขึ้นความคิดก็จะลดน้อยลงไป 
   สรุปผลที่ได้จากการศึกษาวิเคราะห์วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของวัด
วิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ ดังนี้  
   ๑) วิธีการปฏิบัติใช้การก าหนดรู้การเคลื่อนไหว อิริยาบถ หลักตามธรรมชาติและการสร้างจังหวะ
เคลื่อนไหว อิริยาย่อย เป็นหลัก 
   ๒) การมีสติท าความรู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหว อิริยาบถหลัก และ อิริยาบถย่อย 
   ๓) การตั้งสติรู้เท่าทันความคิดท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบันขณะที่ก าลังปฏิบัติอยู่กับ อิริยาบถหลัก 
   ในวิธีการปฏิบัติใช้การก าหนดรู้ ทั้งอารมณ์หลัก และ อารมณ์รองให้ตรงตามอาการ หรือสภาวะนั้น 
ๆ ค าถามก ็คือ ผู้ปฏิบัติจะก าหนดอะไร ที่ไหน อย่างไร นานเท่าใด ค าตอบก็ คือ ก าหนดนาม-รูป คือ 
สภาวธรรมทางกาย เวทนา จิต ธรรม ที่เกิดขึ้นก าหนดตามอาการ ความรู้สึก โดยใช้สติจับอยู่ที่
ความรู้สึกของ นาม-รูป ที่เป็นอารมณ์หลัก หรือ ก าหนดตามอาการ ในอารมณ์รอง เช่น ถ้าความคิด
เกิดข้ึนก็ให้ก าหนดรู้ว่าก าลังคิดอยู่ไม่ให้เลยไปถึงเรื่องราวที่ก าลังคิดนั้นว่าเป็นอย่างไรตั้งแต่ความรู้สึก
ว่ามีความคิดเกิดขึ้นจนกระทั่งอาการนั้นคลายหายไป ในการปฏิบัติ เมื่ออารมณ์รองยังไม่เกิดขึ้นผู้
ปฏิบัติต้องก าหนดอารมณ์หลักไปก่อน เช่น การนั่งให้ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกเป็นหลัก  เมื่อมี
ความคิดความฟุ้งซ่านเกิดขึ้นให้มาก าหนดรู้กายเคลื่อนไหวมือสร้างจังหวะ การเดินจงกรม ให้ก าหนด
อาการยืน เดิน และ การกลับตัวตามอาการนั้น ๆ เป็นหลัก เมื่อมีความคิดเกิดขึ้นให้ดูความคิดที่
เกิดขึ้นตั้งอยู่จนกระทั่งคลายไปใน อิริยาบถย่อย ทั่วไปก็ปฏิบัติในลักษณะที่เหมือนกัน เมื่อปฏิบัติ
ด าเนินต่อไปเรื่อย ๆ การพัฒนาจิตในระดับนี้  มรรค ๘ ก็จะเกิดขึ้นเข้าท าหน้าที่ประหารกิเลส คือ 
โลภะ โทสะ โมหะ ที่เกิดขึ้นในทวารทั้ง ๖ ให้ดับไปป้องกันกิเลสที่ยังไม่เกิดขึ้น ไม่ให้เกิดขึ้นที่เกิดขึ้น 
แล้วก็จะละได้ และ สร้างกุศลที่ยังไม่เกิดให้เกิดข้ึนที่เกิดข้ึนแล้วก็จะรักษาไว้ได้ 

 
๔.๒ สรุปประโยชน์ที่ได้รับจากการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ของโยคีวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้ออ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย 
   ๔.๒.๑ ผลการศึกษาวิจัยข้อมูลภาคสนาม จากการศึกษาวิจัยพบว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ของวัดวิปัสสนาผาชันนั้นลักษณะของการปฏิบัติจะมี ๒ ลักษณะ คือ 
   ๑) การปฏิบัติเดี่ยวในห้องกรรมฐานจะเป็น ๑๐ วัน ๒๐ วัน ๓๐ วัน หรือ เป็นจะเป็นกี่เดือน กี่ปี ก็
ได้ขึ้นอยู่กับผลการปฏิบัติของแต่ละบุคคลโดยทางวัดจะอ านวยความสะดวกมีการส่งปิ่นโตซักผ้าให้
โยคีมีหน้าที่ปฏิบัติอย่างเดียวและจะมีพระวิปัสสนาจารย์มาสอบอารมณ์แนะน าวันหนึ่ง หรือสองวันมา



๑๑๙ 

 

ครั้ง ผู้ปฏิบัติส่วนมากจะเป็นพระภิกษุแต่มีครั้งละ ๓ รูปบ้าง ๕ รูปบ้าง ๙ รูปบ้างถือว่าน้อยมาก
อุบาสกอุบาสิกาก็มีมาเหมือนกันครั้ง ๓-๕ คนผู้ที่จะเข้าปฏิบัติในห้องกรรมฐานจะให้ฝึกวิธีการปฏิบัติ
ตั้งแต่การกราบการเดินการนั่งการนอนให้เข้าใจและท าให้ช านาญเสียก่อนจึงจะอนุญาตให้เข้าห้อง
กรรมฐานและจะต้องอยู่ไม่ต่ ากว่า ๑๐ วัน 
   ๒) การปฏิบัติรวมอยู่ที่ศาลาปฏิบัติ เช่น ในวันส าคัญทาง พระพุทธศาสนา ในวันส าคัญของทาง
ราชการ หรือ วันปกติก็จะมีญาติโยมที่มาวัดประจ า และ คณะครู นักเรียน มาปฏิบัติกันครั้งละครึ่งวัน 
บ้าง ๑ – ๓ วันบ้าง ครั้งละ ๑๐ วันบ้าง จะวนเวียนหมุนอยู่ในลักษณะนี้ ซึ่งพอจะสรุปผลการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานของโยคีวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ได้จากกลุ่มตัวอย่าง 
ดังนี้ 
   ๑. จากการสัมภาษณ์พระครูวิบูลยธรรมทัศน์ (พระอาจารย์ประยูร  เตชฺธมฺโม)๙ เจ้าอาวาสวัด
วิปัสสนาผาชันท่านบอกว่าเบื้องต้น ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจ าเป็นที่จะต้องทราบถึง
กฎระเบียบต่าง ๆ เกี่ยวกับการปฏิบัติว่าเป็นอย่างไรและมีอะไรบ้างที่เราจะต้องท าความเข้าใจให้
ถูกต้องเสียก่อนทั้งนี้ก็เพ่ือที่จะให้เรานั้นปฏิบัติได้ถูกต้อง ซึ่งเมื่อ เราปฏิบัติได้ถูกต้องอย่างจริงจัง
เคร่งครัดแล้วจะเป็นสิ่งที่น าไปสู่ผลที่ดีของการปฏิบัติเพราะว่าวิปัสสนากรรมฐานนั้นมิใช่เป็นเพียง
พิธีกรรมที่มีพ้ืนฐานของการปฏิบัติที่งมงาย หรือ การปฏิบัติเพ่ือความบันเทิงสนุกสนาน หรือ เพียง
เพ่ือมาพักผ่อนสังสรรค์กัน เพ่ือหลีกหนีปัญหาความยุ่งยากวุ่นวายในชีวิตประจ าวันเท่านั้นแต่วิปัสสนา
กรรมฐานเป็นวิธีการปฏิบัติที่ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของความมีเหตุมีผลตามความเป็นจริงมีหลักการและ
วิธีการที่ถูกต้องชัดเจนตามหลักของสติปัฏฐาน ๔ โดยมี สัมมาทิฏฐิ เป็นเบื้องต้นมี สัมมาสมาธิ เป็น
เบื้องปลายตามหลัก อริยมรรคมีองค์ ๘ วิปัสสนากรรมฐานจึงมีวัตถุประสงค์ ดังนี้ 
   ๑) เป็นหลักการปฏิบัติเพ่ือความดับทุกข์ 
   ๒) เป็นหลักการในการด าเนินชีวิตที่จะท าให้คนเราอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข 
เป็นวิธีการที่ท าจิตให้บริสุทธิ์หมดจดสะอาด สว่าง สงบ สามารถเผชิญกับปัญหาต่ าง ๆ ได้ใน
ชีวิตประจ าวันด้วยการรู้เท่าทันความเป็นจริงของโลกและชีวิตด้วยเหตุนี้วิปัสสนากรรมฐานจึงมี
จุดมุ่งหมาย เพ่ือการพัฒนาจิตในระดับต้น (ศีล) ระดับกลาง (สมาธิ) ระดับสูง (ปัญญา) หากได้รับ
ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องก็จะสามารถขจัดความตรึงเครียดและแก้ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันได้ 
   วิธีการปฏิบัติ จะยึดตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในพระไตรปิฎกเป็นหลักเทคนิค หรือ วิธีการแม้ไม่
ปรากฏในพระไตรปิฎกก็ตามแต่จะเป็นการประยุกต์ขึ้นใหม่ เพ่ือให้ง่ายแก่การปฏิบัติแต่เมื่อมีศรัทธา
แล้วย่อมเป็นสิ่งที่ง่ายแก่การปฏิบัติจุดประสงค์ของผู้ปฏิบัติย่ อมแตกต่างกันไปตามสภาพสังคม
วัฒนธรรมสิ่งแวดล้อมประเภทผู้เข้าปฏิบัติในปัจจุบันจึงมี ๔ กลุ่ม คือ (๑) กลุ่มวัยรุ่นนักเรียนนักศึกษา 
(๒) กลุ่มวัยกลางคนแม่บ้าน (๓) กลุ่มผู้สูงอายุ (๔) กลุ่มพระภิกษุ ซึ่งมีน้อยมาก 
                                                           
๙ สัมภาษณ์ พระครูวิบูลยธรรมทัศน์, พระวิปัสสนาจารย์, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๕๙. 



๑๒๐ 

 

   กลุ่มนักเรียนที่เข้ามาปฏิบัติก็เพ่ือมุ่งน าไปพัฒนาสติปัญญาในการศึกษาเล่าเรียนตามหลักสูตรที่ถูก
บังคับในช่วงวันส าคัญทางพระพุทธศาสนาบ้าง วันที่เกี่ยวข้องกับพระมหากษัตริย์บ้างระยะเวลาการ
ปฏิบัติก็มีตั้งแต่ ๑ ชั่วโมงจนถึง ๓ วันส่วนเข้ามาปฏิบัติจริง ๆ ๗ วัน ๑๐ วันก็มีแต่มีน้อยมากกลุ่ม
แม่บ้านกลุ่มนี้จะมาสังเกตการก่อนที่จะเข้ามาปฏิบัติส่วนมากจะเข้ามาท าบุญในวันส าคัญทาง
พระพุทธศาสนาและเมื่อได้ฟังธรรมและหลักวิธีการปฏิบัติแล้วเกิดศรัทธาจึงชวนกันมาปฏิบัติตามแต่
จะมีโอกาสครั้งละ ๗ วัน ๑๐ วัน เพ่ือน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตชีวิตประจ าวันในการแก้ปัญหา
ครอบครัวกลุ่มผู้สูงอายุมีไม่มากส่วนมากก็คนแก่ที่มาวัดประจ า ๕ – ๑๐ คนน าไปปฏิบัติก็เกิดผลดีใน
ระดับหนึ่งแล้วน าไปบอกต่อให้ลูกหลานในชุมชนชักชวนกันมาปฏิบัติเพื่อหวังประโยชน์ในภพหน้าแต่ก็
ยังถือว่าน้อยอยู่ส่วนกลุ่มพระภิกษุก็มีมาส่วนมากจะเป็นการมาทดลองและไม่ค่อยตั้งใจปฏิบัติ
เท่าที่ควรและไม่ค่อยเห็นความส าคัญไม่เคารพในการศึกษาไม่เคารพในหลักวิธีการปฏิบัติผลที่ได้จาก
การปฏิบัติแต่ละรูปจึงไม่เหมือนกันบางคนบางรูปมาปฏิบัติตามเพ่ือนมถูกเพ่ือนชวนมาเข้าไปอยู่ใน
ห้องปฏิบัติเฉย ๆ ก็มีจุดประสงค์ก็ เพ่ือมาพักผ่อน หรือมาเท่ียวเท่านั้นผลการปฏิบัติก็ไม่เกิด 
   ๒. พระครูสีตลาภิรม (หลวงพ่อเย็น  สุติปญฺโญ)๑๐ พระวิปัสสนาจารย์ ได้กล่าวว่าการปฏิบัติ
กรรมฐาน คือ ข้อปฏิบัติตามกฎระเบียบต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันเป็นการฝึกฝนอบรมปัญญาเป็นการ
สอนให้บุคคลรู้จักใช้ปัญญาให้เห็นจริง รู้จริง ตามที่เป็นจริง ได้อย่างถูกต้อง โดยใช้สติและสัมปชัญญะ 
ความเพียรให้ต่อเนื่องสัมพันธ์กัน เช่น รูปนาม หรือ ขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญาณ ให้
เรารู้ว่าอะไรเป็นรูป อะไรเป็นนาม ให้รู้จัก อายตนะภายใน ๖ อายตนะภายนอก ๖ เพ่ือให้เกิดความรู้
แจ้งเห็นจริงใน รูปนาม เมื่อเกิดรู้แจ้งเห็นจริงจากการลงมือปฏิบัติแล้วย่อมคลายความหลงผิดเข้าใจ
ผิด ย่อมละ มิจฉาทิฏฐิ ได้การปฏิบัติกรรมฐานท าให้เรารู้จักดี รู้จักชั่ว รู้ว่าอะไรควรท าก่อนหรือ ท าที
หลังและท าให้มีความละอายเกรงกลัวต่อบาปกรรมและเชื่อผลของกรรมผลการปฏิบัติกรรมฐานนั้น
ย่อมแตกต่างกันไปตามก าลังสติปัญญาและความเพียรของโยคีบุคคลแต่ เมื่อบุคคลใดท าให้มากเจริญ
ให้มากย่อมได้รับผลการปฏิบัติตามสมควรแก่ธรรมนั้นเป็นการพัฒนาศักยภาพของจิตในปัจจุบัน 
   ๓. พระครูวัฒนปัญญาวุธ๑๑ ได้เล่าประสบการณ์การปฏิบัติกรรมฐานให้ฟังว่าท่านได้เข้าปฏิบัติอยู่ใน
ห้องกรรมฐาน ๔๕ วันท าให้ได้ความรู้หลายอย่าง ซึ่งเกิดขึ้นจากปฏิบัติและเห็นความส าคัญของสติปัฏ
ฐานและได้รู้จักสติปัฏฐาน ๔ ก็เพราะเข้ามาปฏิบัติในฐานะพระสงฆ์เป็นผู้น าในด้านต่าง ๆ ใน
พระพุทธศาสนาจะต้องเป็นผู้ที่มีความรู้และความเข้าใจทั้งในฝ่ายปริยัติ ปฏิบัติและปฏิเวธ สติปัญญา
เป็นปัจจัยหลักในการศึกษาพระธรรมวินัยอันเป็นค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าเพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติ
และเผยแผ่ให้พุทธศาสนิกชนได้รู้และเข้าใจถูกต้องถ้าเราไม่รู้วิธีการปฏิบัติ ปฏิบัติไม่เป็นไม่ถูกแล้วเรา
ก็ไม่สามารถจะน าเอาหลักธรรม หรือ หลักการปฏิบัติไปเผยแผ่ไม่ได้จะอาศัยอ่านในคัมภีร์ ซึ่งมันก็ไม่รู้
                                                           
๑๐ สัมภาษณ์ พระครูสีตลาภิรม, พระวิปัสสนาจารย์, ๑๖ กรกฎาคม ๒๕๕๙. 
๑๑ สัมภาษณ์ พระครูวัฒนปัญญาวุธ, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๕๙. 



๑๒๑ 

 

แจ้งเห็นจริงเหมือนกับการลงมือปฏิบัติเป็นปฏิปทาที่ส าคัญพระสงฆ์จะต้องฝึกฝนอบรมตนเป็นการ
พัฒนาตนเองทั้งในด้านกาย ศีล และปัญญา ทางด้านกายเป็นการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพที่ติดต่อเกี่ยวข้องโดยผ่าน อายตนะภายในทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ กับ รูป เสียง 
กลิ่น รส การสัมผัส และ ธรรมารมณ์ ที่เกิดขึ้นอยู่ในชีวิตประจ าวันอย่างต่อเนื่องและปฏิบัติต่อสิ่ง
เหล่านั้นในทางที่เป็นคุณมิให้เกิดโทษ ท าให้กุศลงอกงาม ทางด้านศีลเป็นการพัฒนาความประพฤติให้
ตั้งอยู่ในระเบียบวินัยไม่เบียดเบียน หรือ ก่อความเดือดร้อนเสียหาย เกื้อกูลกันสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
ได้ดี ทางด้านปัญญาเป็นการฝึกฝนอบรมปัญญาพัฒนาจิตให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรม 
เช่น มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิดีสดชื่นแจ่มใสเบิกบานมีความซื่อสัตย์เคารพพระ
ธรรมวินัยเข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงและแก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนได้ 
   ๔. พระมหาวรายุ วรญาโน๑๒ พระนิสิตรัฐศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยรามค าแหงได้เล่า
ประสบการณ์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน (อย่างต่อเนื่อง ๑๐ เดือน) ให้ฟังว่าตอนแรกที่เข้าสู่การ
อบรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจากทางวัดรู้สึกอึดอัดขัดเคืองในใจในกายเป็นอย่างมาก ซึ่งรู้สึกว่ามี
ความล าบากเกิดขึ้นต้องปรับปรุงเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกายและจิตใจให้พร้อมกับวิธีการปฏิบัติ เช่น 
ตื่นแต่เช้าตั้งแต่ตี ๓ ครึ่งกว่าจะนอนก็ประมาณ ๓ ทุ่มครึ่งทุกวันและมีการปฏิบัติติดต่อกันหลาย
ชั่วโมงในแต่ละวัน ซึ่งในขณะปฏิบัตินั้นจะต้องฝึกสติก าหนดจิตให้อยู่กับอารมณ์ปัจจุบันตลอดเวลาไม่
ว่าจะเป็นการกราบ การยืน การเดิน การนั่งการนอน ก าหนดอิริยาบถย่อย ซึ่งเป็นเรื่องที่ละเอียดมาก
ก็ท าได้บ้างเผลอบ้างใจลอยบ้างในการปฏิบัติในตอนแรกจึงพบว่ามีความทุกข์เกิดขึ้นกับร่างกายและ
จิตใจตลอดเวลาและมีความคิดที่จะต่อต้านการปฏิบัตินั้นด้วยแต่พอปฏิบัติไปได้นานพอสมควรได้รับ
ค าแนะน าจากพระวิปัสสนาจารย์ก็ท าให้ความรู้สึก ต่อต้าน อึดอัด ขัดเคือง เป็นทุกข์นั้นค่อย ๆ ผ่อน
คลายลงก็เลยตั้งใจพยายามฝึกหัดปฏิบัติยิ่งขึ้นจึงเกิดความรู้และความเข้าใจในการปฏิบัติเห็นเหตุเห็น
ผลของการปฏิบัติมองเห็นประโยชน์และคุณค่าของการปฏิบัติยิ่งขึ้นเมื่อผ่านการฝึกอบรมวิปัสสนา
กรรมฐานแล้วรู้สึกมีความภาคภูมิใจเป็นอย่างยิ่งที่ได้มีโอกาสศึกษาได้ลงมือปฏิบัติได้เกิดความรู้ความ
เข้าใจมองเห็นคุณค่าและประโยชน์ที่เกิดจากการปฏิบัติโดยส่วนตัวแล้วน ามาเป็นแนวทางในการ
ด าเนินชีวิต เช่น สามารถแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้มีสติมีความรอบคอบรู้สึกตัวมาก
ขึ้นและน าไปสอนแนะน าส าหรับผู้ที่สนใจในการปฏิบัติกรรมฐานในเบื้องต้น ด้วยเพราะการปฏิบัติ
ไม่ได้ลงทุนลงแรงอะไรมากมายหากมีศรัทธามุ่งมั่นตั้งใจจริงแล้วก็ย่อมจะส าเร็จผลดังที่เราตั้งใจไว้ 
   ๕. พระชัยยา ชยฺธมฺโม๑๓ ได้เล่าประสบการณ์ปฏิบัติว่าการเข้ามาสู่วัดวิปัสสนาผาชันจุดมุ่งหมาย
แรกก็ เพื่อบวชตามประเพณีเข้าพรรษาแต่ด้วยกฎระเบียบของวัดผู้ที่จะเข้ามาอาศัยอยู่ในวัดได้จะต้อง
ผ่านการฝึกปฏิบัติกรรมฐานจากทางวัดเป็นเวลา ๑ เดือนเสียก่อนจึงจะยอมให้เข้ามาอยู่ในวัดได้จึง
                                                           
๑๒ สัมภาษณ์ พระวารยุ วรญาโน, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๕๙.  
๑๓ สัมภาษณ์ พระชัยยา ชยฺธมฺโม, ๑ สิงหาคม ๒๕๕๙. 



๑๒๒ 

 

จ าเป็นต้องเข้าฝึกอบรมปฏิบัติกรรมฐานตามกฎระเบียบ ซึ่งความรู้สึกในตอนแรกไม่ชอบการปฏิบัติทั้ง
ยังไม่เข้าใจเกี่ยวกับการปฏิบัติ ไม่ชอบและกลัวต่อการปฏิบัติเนื่องจากรู้สึกว่าถูกบังคับให้ท าเหมือนถูก
กักขังให้อยู่ภายในบริเวณที่ก าหนดให้รู้สึกว่าไม่มีอิสรภาพต้องประพฤติอยู่ในตารางที่ก าหนดไว้จึงเกิด
ความเบื่อหน่ายขึ้นและไม่อยากปฏิบัติตามแต่พอได้รับค าแนะน าแก้ไขจากพระวิปัสสนาจารย์แล้วท า
ให้ความทุกข์กายทุกข์ใจน้อยลงและตั้งใจปฏิบัติท าให้รู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยู่
ตลอดเวลา เช่น ความคิด มีการรู้เท่าทันอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนแต่ไม่ได้เสมอไปมีความระมัดระวังส ารวมมาก
ขึ้นหลังจากผ่านการปฏิบัติแล้วท าให้พฤติกรรมตนเองเปลี่ยนไป เช่น มีความละอายต่อความชั่วกลัว
บาปกรรม ควบคุมพฤติกรรมของตนเองให้สงบเรียบร้อยไม่สร้างความเดือดร้อนให้ตนและผู้อ่ืน 
   ๖. พระนที นนฺทรกฺโข๑๔ ก่อนเข้าอบรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามวิธีการของวัดผมไม่เคยรู้จัก
วิธีการปฏิบัติมาก่อนรวมทั้งยังไม่รู้ว่าปฏิบัติไป เพ่ืออะไรแต่ก็เข้าใจว่าเป็นการท าสมาธิจึงเข้าปฏิบัติ
ตามกฎระเบียบของวัดช่วงแรกปฏิบัติอยู่ข้างนอกที่ศาลลาใหญ่ ๑๕ วันเพราะว่าเป็นพระบวชใหม่ยัง
ไม่รู้เรื่องอะไรเลยในระยะแรกยอมรับว่าเป็นเรื่องที่ยากล าบากอย่างมากอึดอัดพระวิปัสสนาจารย์ได้
สอนให้รู้จักวิธีการปฏิบัติ คือ การก าหนดกราบ การยืน การเดิน การนั่ง การเก็บมือ การนอนในระยะ
ต่าง ๆ ให้คล่องแค่วเสียก่อนจึงเข้าปฏิบัติเดี่ยวในห้องกรรมฐานอีก ๑ เดือนการปฏิบัติธรรมค่อนข้าง
ก้าวหน้าเป็นที่พอใจเนื่องจากได้รับการอบรมกรรมฐานและอุบายวิธีการปฏิบัติจากหลวงพ่อพระครู
วิบูลยธรรมทัศน์เจ้าอาวาสจึงท าให้เข้าใจวิธีการปฏิบัติมากขึ้นท่านบอกว่าการปฏิบัติธรรมไม่ใช่เรื่อง
เหลวไหลเสียหายลงทุนน้อยแต่ได้บุญเยอะเพราะอุปกรณ์การปฏิบัติมีอยู่แล้วที่ตัวของเราแล้วทุกคน
แนวทางปฏิบัติก็ยึดตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พระไตรปิฎกแต่ในเบื้องต้นจะแตกต่างกันเพียง
วิธีการเท่านั้นเพราะในยุคปัจจุบันนี้คนเราจะต้องพบกับความเปลี่ยนแปลงกับสภาพแวดล้อมทาง
สังคมอยู่ตลอดเวลาทั้งที่เป็นสิ่งที่พอใจและไม่พอใจหลายอย่างถ้าเรารู้จักหลักวิธีการปฏิบัติแล้วสภาพ
ความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่ท าให้เป็นทุกข์กายทุกข์ใจก็จะลดน้อยถอยลงได้ก็คือการรู้เท่าทันความ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลาในสังคมก็จะสามารถอยู่ร่วมกับคนในสังคมที่มีอารมณ์หลากหลาย
ได้อย่างไม่เป็นทุกข ์
   ๗. พระภานุพงษ์ ปสนฺโน๑๕ เล่าให้ฟังว่าอยู่ในห้องกรรมฐาน ๒๐ วันก่อนจะตกลงใจปฏิบัติรู้สึกกลัว
และเข้าใจว่าเป็นสิ่งที่ปฏิบัติยากเพราะได้ยินมาว่าการปฏิบัติธรรมถ้าท าไม่ถูกวิธีแล้วจะท าให้เป็นบ้าได้
ในขณะปฏิบัติใหม่ ๆ จะรู้สึกว่ายุ่งยากล าบากใจไม่สามารถก าหนดอารมณ์ต่าง ๆ ได้วุ่ นวายใจมาก
แทบจะทนไม่ได้แต่เมื่อผ่านไปได้ ๗ วันพระวิปัสสนาจารย์ท่านบอกว่าศรัทธาต้องมาก่อนถ้าขาด
ศรัทธาแล้วผลการปฏิบัติจะไม่เกิดขึ้นพอผ่าน ๑๐ วันสามารถก าหนดอารมณ์ต่าง ๆ ได้บ้างความ
ฟุ้งซ่านต่าง ๆ ก็ลดลงไปจิตใจสงบมากขึ้นหลังจากผ่านการปฏิบัติแล้วท าให้รู้สึกว่าสามารถรู้เท่าทัน
                                                           
๑๔ สัมภาษณ์ พระนที นนฺทรกฺโข, ๑ สิงหาคม ๒๕๕๙. 
๑๕ สัมภาษณ์ พระภานุพงษ์ ปสนฺโน, ๑ สิงหาคม ๒๕๕๙.  



๑๒๓ 

 

อารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเอง เช่น เมื่อความโกรธเกิดขึ้นก็รู้เท่าทันแล้วท าให้ระงับข่มความโกรธที่
เกิดขึ้นได้และท าให้เข้าใจความจริงของชีวิตมากยิ่งขึ้นคือท าให้รู้ว่าชีวิตเป็นสิ่งที่ไม่แน่นอนและสิ่งที่มี
ชีวิตที่เราเข้าไปเกี่ยวข้องด้วยก็ไม่แน่นอนเหมือนกันสามารถน าไปประยุกต์ใช้ให้เป็นประโยชน์ใน
ชีวิตประจ าวันได้โดยเฉพาะการรู้จักปล่อยวางในสิ่งต่าง ๆ เช่น เราคาดหวังสิ่งใดไว้เมื่อไม่ได้เป็นไป
ตามที่เราคาดหวังไว้เราก็ไม่ทุกข์มากเกินไปเพราะรู้ว่าสิ่งทั้งหลายล้วนแต่ไม่แน่นอนเปลี่ยนแปลงอยู่
ตลอดเวลา 
   ๘. ผอ.สลัด ดวงจันทน์๑๖ บอกว่าได้น าพานักเรียนมาท ากิจกรรมในวันส าคัญทางพระพุทธศาสนา
และวันส าคัญของทางราชการมาหลายปีแล้วจากการได้สนทนากับท่านพระครูท่านได้บอกถึง
ความส าคัญของสติว่าคนเราหากอยู่โดยปราศจากสติก็เหมือนกับคนที่ตายแล้วท าให้เกิดข้อคิดหลาย
อย่าง เช่น เรายังมีความประมาทอยู่มากและทางวัดก็ได้แนะน าให้ปฏิบัติด้วยตนเองและพานักเรียน
ปฏิบัติด้วยในช่วงที่มีชั่วโมงกิจกรรมหรือว่าเด็กนักเรียนว่างให้ได้วันละเล็กละน้อยสะสมเอาไว้ดีกว่าจะ
ไม่รู้อะไรเลยก็ท ามาเรื่อย ๆ เริ่มตั้งแต่เดินจงกรมไม่เป็นไม่ถูกท ามือก าหนดจังหวะอย่างไรกราบ
อย่างไรเดินอย่างไรใหม่ ๆ ก็ร าคราญแต่พอนานเข้ารู้สึกว่าเข้าใจมากขึ้นเพราะเห็นผลการปฏิบัติท าให้
ใจเย็นขึ้นและรู้เท่าทันกับสิ่งที่มากระทบทั้งปัญหาเรื่องงานและชีวิตครอบครัวที่มีภาระหน้าที่ต้องคอย
ดูแลมีความกังวลน้อยลงเมื่อคิดวางแผนงานก็มีความระเอียดรอบคอบมากขึ้นและสามารถแก้ปัญหา
ของงานให้บรรลุผ่านไปได้ดีมีใจเป็นกลางท าให้มีเมตตาและเข้าใจเพ่ือนร่วมงานมากขึ้นรู้จักให้อภัย
เมื่อเห็นผู้อ่ืนท าผิดมีความทุกข์ความวิตกกังวลน้อยลงและสามารถแก้ปัญหาได้ด้วยตนเอง 
   ๙. นายมนตรี โวหารเดช๑๗ บอกว่ามีอาชีพเป็นพ่อค้าพาครอบครัวมาท าบุญแม่บ้านเห็นคนที่มา
ปฏิบัตินุ่งขาวห่มขาวดูแล้วสงบส ารวมน่าเลื่อมใสก็อยากจะปฏิบัติบ้างจึงพาแม่บ้านมาปฏิบัติ ๒ ครั้ง
แล้วครั้งแรก ๗ วันครั้งหลังนี่ ๑๐ วันถ้าวันหยุดจะพาลูกมาปฏิบัติด้วยสิ่งที่ได้จากการปฏิบัติธรรมท า
ให้เราได้ข้อคิดดี ๆ หลายอย่าง คือ ๑) ทางกายท าให้สุขภาพดีขึ้นและผมสามารถเลิกเหล้าเลิกบุหรี่ได้ 
๒) ทางใจในด้านอารมณ์ท าให้มีสติมากขึ้นสามารถควบคุมอารมณ์ได้และแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้เป็นการ
พัฒนาตัวเราเอง 
   ๑๐. นายบุญกอง ชาวผาตั้ง๑๘ บอกว่าพาครอบครัวมาท าบุญที่วัดนี้เป็นประจ าเวลามีงานอะไรก็
ไปตามที่เราจะช่วยได้และแม่บ้านก็ชอบปฏิบัติธรรมลูกหลานก็ชอบปฏิบัติธรรมวันพระก็พากันมาสวด
มนต์ไหว้พระเป็นประจ าและท่านพระครูจะให้ปฏิบัติด้วยหลังจากสวดมนต์ท าวัตรเย็นแล้ววันละ
ชั่วโมงเป็นอย่างต่ ามาหลายปีแล้วผลของการปฏิบัติธรรมจะน ามาใช้ในชีวิตประจ าวันคือในเรื่องของ

                                                           
๑๖ สัมภาษณ์ นายสลัด ดวงจันทน์, ผู้อ านวยการโรงเรียนบ้านผาตั้ง อ าเภอสังคม จังหวัดหนองคาย, ๑๒สิงหาคม 
๒๕๕๙. 
๑๗ สัมภาษณ์ นายมนตรี โวหารเดช, ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๙. 
๑๘ สัมภาษณ์ นายบุญกอง ชาวผาตั้ง, ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๙. 



๑๒๔ 

 

ความเป็นอยู่คือเป็นอยู่อย่างเรียบง่ายไม่ฟุ่มเฟือยท าให้รู้สิ่งไหนเป็นประโยชน์สิ่งไหนประเป็นประโยชน์
ไม่วุ่นวายใจเหมือนแต่ก่อนรู้จักและเข้าใจตนเองและผู้อ่ืนมากข้ึน 
   ๑๑. นายพิเชษ หาค า๑๙ บอกว่าท างานอยู่ที่ห้องสมุดประชาชนประจ าอ าเภอแต่ก่อนเครียดมาก
ได้รับค าแนะน าจากเพ่ือนที่เคยมาปฏิบัติบอกว่าการปฏิบัติธรรมท าให้เราสามารถแก้ไขปัญหาต่าง ๆ 
ได้คือท าเรื่องใหญ่ให้เป็นเรื่องเล็กก็ลองมาปฏิบัติดูใหม่ ๆ ก็อึดอัดร าคราญแต่พอเราเริ่มรู้เรื่องของการ
ฝึกและใช้สติเป็นตัวก ากับการกระท าในอิริยาบถต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นยืน เดิน นั่ง นอนหรือขณะ
ปฏิบัติงานใด ๆ อยู่ก็ตามท าให้เรามีความรอบคอบมากขึ้นกว่าเดิมโดยน ามาปรับกับการใช้งานคือก่อน
จะลงมือท างานก็จะตั้งสติก่อนว่าสิ่งใดที่ยังค้างอยู่หรือมีปัญหาที่ต้องแก้ไขก่อนหลังจึงท าให้รู้สึกว่าไม่
เครียดเวลามีปัญหาไม่เหมือนเมื่อก่อนเพราะในชีวิตประจ าวันนั้นจากการที่ต้องอยู่กับคนหมู่มากและ
หลากหลายพฤติกรรมสิ่งที่เราต้องคอยระมัดระวังมากที่สุดก็คืออารมณ์ของเราเองกับสิ่งที่เข้ามา
กระทบตอนนี้ก็พอจะควบคุมอารมณ์ตนเองได้บ้างและก็ฝึกท่ีบ้านทุกวันตามแต่สมควรเวลา 
  ๑๒. นายปัญญา จันทะเหล็ก๒๐ นักเรียนชั้นมัธยมปีที่ ๖ โรงเรียนถ่อนวิทยา อ าเภอท่าบ่อ จังหวัด
หนองคาย บอกว่ามีหลวงลุงบวชจ าพรรษาอยู่ที่นี่แนะน าให้ปฏิบัติเพราะจะเป็นประโยชน์ในการเรียน
หนังสือและการด ารงชีวิตในประจ าวันแต่ก่อนจะปฏิบัติจะเป็นคนคิดมาก คิดเล็กคิดน้อย เอาแต่ใจ
ตนเองนอนไม่หลับหลวงลุงบอกว่านั่นแหละคือความทุกข์ถ้าอยากจะหายให้มาปฏิบัติธรรมหลังจากที่
ได้เข้าปฏิบัติแล้ว ๒ ครั้งครั้งแรก ๗ วันครั้งหลัง ๑๐ วันและน ามาปฏิบัติที่บ้านผลที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติท าให้ใจเย็นมีสติสมาธิมากขึ้นเข้าใจความทุกข์ที่เกิดจากความคิดของตนเองเข้าใจผู้อ่ืนมีความ
กล้าตัดสินใจมากขึ้นความกลัวลดลงใช้ชีวิตอย่างเรียบง่ายมีสมาธิในการเรียนหนังสือดีขึ้น 
  ๑๓. นายมงคล ชัยชมภู๒๑ บอกว่ามากับปัญญาเป็นเพ่ือนกันก็ได้ข้อคิดหลายอย่างได้รู้ในสิ่งที่เรายัง
ไม่รู้เกี่ยวกับหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าที่ส าคัญคือรู้จักตัวเราเองคือหันกลับมาดูใจเราว่าใจเรา
คิดอะไรแล้วรู้สึกอย่างไรเพราะถ้าเรามีสติรู้ตัวได้มากเท่าไหร่ก็มีผลให้เราควบคุมอารมณ์ภายในใจเรา
ได้เร็วมากเท่านั้นและมีผลในการท างานในการใช้ชีวิตประจ าวันของเราได้ดีขึ้นท าให้มีประสิทธิภาพใน
การท างานในการเรียนมากยิ่งขึ้นและรักตนเองเข้าใจตนเองมากขึ้น 
   ๑๔. นางสาวสุพรรษา สินสวัสดิ์๒๒ บอกว่าเธอเรียนชั้นมัธยมปีที่ ๖ อยู่ที่โรงเรียนสังคมวิทยา อ าเภอ
สังคม จังหวัดหนองคายได้มาปฏิบัติที่วัดนี้ในวันพระเพราะมาสวดมนต์ท าวัตรเย็นกับยายและน้องเป็น
ประจ าจะไม่ขาดถ้าไม่มีธุระท่ีอ่ืนพระท่านจะพาปฏิบัติทุกครั้งหลังจากท่ีท าวัตรเย็นจบวันละชั่วโมงเป็น
อย่างต่ าส่วนปฏิบัติแบบต่อเนื่องนั้นได้เข้าปฏิบัติ ๒ ครั้งแล้วครั้งแรก ๗ วันครั้งที่สอง ๑๐ วันผลที่ได้

                                                           
๑๙ สัมภาษณ์ นายพิเชษ หาค า, ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๙. 
๒๐ สัมภาษณ์ นายปัญญา จันทะเหล็ก, ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๙.  
๒๑ สัมภาษณ์ นายมงคล ชัยชมพู, ๑๒ สิงหาคม ๒๕๕๙.  
๒๒ สัมภาษณ์ นางสาวสุพรรษา สินสวัสดิ์, ๒๐ สิงหาคม ๒๕๕๙. 



๑๒๕ 

 

คือท าให้ได้ท าในสิ่งที่ยังไม่เคยท า ท าให้ได้รู้ในสิ่งที่ไม่เคยรู้เหมือนกับการเรียนวิชาอีกวิชาหนึ่งใจเย็น
ขึ้นท าให้เรามีสติสมาธิในการเรียนหนังสือในการท างานผลลัพธ์ออกมามีคุณภาพยิ่งขึ้นมองโลกในแง่ดี
เข้าใจน้อง ๆ มากขึ้นไม่สนใจแต่งตัวไม่ซื้อของงฟุ่มเฟือยเกินความจ าเป็นอีกอย่างท าให้เราสบายใจ
เข้าใจโลกมากขึ้น 
   ๑๕. เด็กหญิงเกศริน ชาวผาตั้ง๒๓ บอกว่าเรียนหนังสืออยู่ชั้นมัธยมปีที่ ๒ โรงเรียนบ้ายผาตั้ง อ าเภอ
สังคม จังหวัดหนองคายได้มาปฏิบัติด้วยกันพร้อมกับย่าและพ่ีสาวน้องสาวจากแต่ก่อนเป็นไม่ค่อยกล้า
แสดงออกเพราะเป็นคนใจร้อนชอบโวยวายเก็บอารมณ์ไม่เป็นกลัวจะพูดผิดแต่พอได้ปฏิบัติธรรมท าให้
เรามีสติที่กล้าที่จะแสดงออกท าให้มีความจ าดีขึ้นเป็นที่ไว้วางใจของเพ่ือนท าให้การเรียนการท างานดี
ขึ้นรู้จักควบคุมตัวเองไม่โกรธง่ายมีเหตุผลมากขึ้นมีความละอายชั่วกลัวบาปและได้ความรู้หลาย ๆ 
อย่าง เช่น หลักธรรมค าสอนและหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในสมัยพุทธกาลคือสติปัฏฐาน ๔ 
ยังได้น าเอาความรู้ไปแนะน าให้เพื่อน ๆ ได้รู้จัก เช่น การแผ่เมตตา การเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เป็นต้น 
   ๑๖. เด็กหญิงสุกานดา สินสวัสดิ์๒๔ บอกว่าเรียนหนังสืออยู่ชั้นประถมปีที่ ๕ โรงเรียนบ้านผาตั้ง
ได้มาสวดมนต์ท าวัตรกับยายกับพ่ีสาวตั้งแต่อยู่ประถมปีที่ ๔ เข้าปฏิบัติพร้อมกัน ๗ วัน ๑๐ วันได้
ความรู้หลายอย่างอ่านหนังสือสวดมนต์ท าวัตรภาษาบาลีได้ดีท าให้พฤติกรรมของตนเองเปลี่ยนไป ซึ่ง
เป็นเด็กที่ยังไม่ค่อยรู้เท่าทันในการกระท าของตนเองมักจะถูกผู้ใหญ่ดุในการกระท าของตนเองอยู่เสมอ
หลังจากตั้งใจปฏิบัติยายบอกว่าพฤติกรรมดีขึ้น เช่น รู้จักความอดทน รู้จักความเพียรความจ าดีขึ้นรู้จัก
ความกตัญญูต่อผู้มีพระคุณและเห็นอกเห็นใจผู้อื่นช่วยผู้เหลือเพ่ือนตามก าลังที่เราจะช่วยได้ถ้าไม่ได้ไป
โรงเรียนหรือวันหยุดจะท างานช่วยแม่ไม่ได้ไปเล่นเหมือนคนอื่นคือจะท าตัวให้เป็นประโยชน์มากที่สุด 
   ๑๗. นางสุธิดา สินสวัสดิ์๒๕ บอกว่าแต่ก่อนก็มาท าบุญอย่างเดียวพอช่วงหลังนี้อยากจะปฏิบัติเพราะ
มีเวลาว่างมากขึ้นหลังจากที่เราปฏิบัติแล้วท าให้เราเข้าใจอะไรหลายอย่างดีขึ้นคือมีสติมากขึ้นแล้ว
น าไปจัดการกับชีวิตให้เป็นระเบียบมากขึ้นท าให้มีสติกับสิ่งที่ท าอยู่กับปัจจุบันได้นานใส่ใจกับสิ่งที่เ รา
ท า ไม่วอกแวกไปกับสิ่งที่เกิดขึ้นรอบข้างไม่พะวงหน้าพะวงหลังตัดความกังวลออกไปใช้ชีวิตอย่าง
ระมัดระวังไม่ประมาทท าให้เรารู้จักตัวเองมากขึ้น 
   ๑๘. นางหนูทิน อ่อนสา๒๖ บอกว่าแต่ก่อนคิดว่าการปฏิบัติกรรมฐานเป็นเรื่องของพระสงฆ์เท่านั้น
และเป็นเรื่องยากเป็นเรื่องไกลตัวที่คนธรรมดาจะปฏิบัติได้ โยมก็มีหน้าที่มาท าบุญท าทานบ ารุงปัจจัย 
๔ เท่านั้นแต่พอได้ฟังธรรมฟังค าสอนของพระครูแล้วท่านบอกว่าการปฏิบัติกรรมฐานเป็นเรื่อง
เฉพาะตัวของบุคคลเพราะทุกคนล้วนมีความทุกข์เกิดขึ้นอยู่แล้วเพียงแต่ว่าเรายังไม่รู้จักทุกข์เท่านั้นที่

                                                           
๒๓ สัมภาษณ์ เด็กหญิงเกศริน ชาวผาตั้ง, ๒๐ สิงหาคม ๒๕๕๙. 
๒๔ สัมภาษณ์ เด็กหญิงสุกานดา สินสวัสดิ์, ๒๐ สิงหาคม ๒๕๕๙. 
๒๕ สัมภาษณ์ นางสุธิดา สินสวัสดิ์, ๒๐ สิงหาคม ๒๕๕๙.  
๒๖ สัมภาษณ์ นางหนูทิน อ่อนสา, ๒ กันยายน ๒๕๕๙. 



๑๒๖ 

 

ส าคัญเราจะน าไปจัดการกับการด าเนินชีวิตของเราได้ว่าเราจะเดินไปทางไหนแล้วท่านก็พูด
ยกตัวอย่างหลายอย่างให้เข้าใจก็ท าเรื่อยมาถูกบ้างผิดบ้างท่านจะคอยบอกแนะน าให้จนเข้าใจว่าการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก็เหมือนการใช้ชีวิตปกติธรรมดาเพียงแต่เราใส่ใจตั้งสติก าหนดรู้เท่าทัน
อารมณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบทางตาทางหูทางใจ เช่น ความเครียด หงุดหงิด คิดมาก ความพอใจ
หรือไม่พอใจในขณะที่ท างานหรือไปเดินเล่นก็ให้มีสติก าหนดดูรู้ความเคลื่อนไหวของร่างกายท าให้ไม่
เหนื่อยง่ายไม่เครียดด้วยสุขภาพกายก็ดีสุขภาพจิตก็ดีมีสติมากขึ้นจะพูดจะท าอะไรก็ตั้งสติก่อนกลัวจะ
ไปกระทบคนอ่ืนหรือท าให้คนอื่นโกรธไม่พอใจตนเอง 
   ๑๙. นางค า สินชัย๒๗ บอกว่ามาวัดทุกวันเพราะว่าบ้านอยู่ไม่ห่างจากวัดนี้เท่าไหร่ไม่เคยสนใจที่จะ
ปฏิบัติกรรมฐานเพราะคิดว่าการปฏิบัติกรรมฐานเป็นเรื่องของพระเท่านั้นโยมมีหน้าที่มาจังหันก็
พอแล้วหรือเห็นเพ่ือนมาปฏิบัติก็เฉย ๆ เพราะคิดว่าตนเองคงท าไม่ได้หนังสือก็อ่านไม่ได้เพราะไม่ได้
เรียนหนังสือจะมาปฏิบัติมาสวดมนต์ท าวัตรกับเพ่ือนคงจะไม่ได้แน่แต่เพราะท่านพระครูบังคับให้มา
ปฏิบัติและท่านก็พูดประโยชน์ของการปฏิบัติให้ฟังหลายอย่างจึงมาปฏิบัติดูใหม่ ๆ ไม่รู้เรื่องอะไรเลย
แต่ก็พยายามท าตามที่ท่านบอกได้บ้างถูกบ้างผิดบ้างท าทุกวันอย่างเดินมาวัดนี้ท่านก็บอกให้มีสติ
ก าหนดรู้ขณะเดินย่างการเคลื่อนไหวของกายดูใจที่คิดจนเคยชินคือก่อนออกจากบ้านตั้งสติก่อนค่อย
เดินมาวัดทุกวันนี้รู้สึกว่ารู้เท่าทันอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น เช่นมีความโกรธความไม่พอใจก็สามารถข่ม
ไว้ได้คือไม่แสดงออกมาโต้ตอบเข้าใจลูกหลานมากขึ้นลูกหลานบอกว่าพฤติกรรมเปลี่ยนไปเดินจงกรม
ก็ได้เป็นชั่วโมงนั่งก็ได้เป็นชั่วโมงเห็นความเปลี่ยนแปลงหลายอย่างของร่างกายตนเองโยมอายุ ๗๖ 
แล้วไม่ค่อยป่วยเพ่ือนไปหาหมอเป็นความดันเป็นเบาหวานเป็นโน่นเป็นนี่โยมก็ไม่เป็นจ าบทสวดมนต์
ได้บ้างแผ่เมตตาก็ได้ ซึ่งแต่ก่อนไม่รู้เรื่องอะไรเลย 
   ๒๐ นางตุ๊ ศรีชา๒๘ บอกว่าได้มีโอกาสเข้ามาท าบุญในช่วงที่มีคนมาปฏิบัติธรรมในวันหยุดได้เห็นผู้
ปฏิบัตินุ่งขาวห่มขาวก็เกิดศรัทธาอยากเข้ามาปฏิบัติบ้างเพราะส่วนมากโยมจะเน้นหนักไปในทาง
ท าบุญบริจาคทานการสวดมนต์ไหว้พระการปฏิบัติกรรมฐานยังไม่เข้าใจเลยแต่ได้ยินท่านพระครูพูดว่า
ในชีวิตยุคปัจจุบันคนเราต้องพบกับความเปลี่ยนแปลงกับสภาพแวดล้อมทางสังคมอยู่ตลอดเวลาเห็น
ได้จากข่าวสารทางหนังสือพิมพ์หรือโทรทัศน์ทั้งที่เป็นที่น่าพอใจไม่พอใจหลายอย่าง ซึ่งไม่รู้จะเกิด
ขึ้นกับเราเมื่อไหร่ถ้าเรารู้หลักวิธีการปฏิบัติแล้วเราจะรู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยู่
ตลอดเวลาจะท าให้ความทุกข์กายทุกข์ใจน้อยลงอย่าได้ประมาทจึงได้เข้าร่วมปฏิบัติมาหลายปีแล้ว
ตามแต่โอกาส เช่น ในวันพระมานอนค้างที่วัดหรือวันส าคัญทางพระพุทธศาสนาหรือของทางราชการ
จะพาลูกหลานมาปฏิบัติพร้อมกับเป็นเจ้าภาพอาหารด้วยตามก าลังเมื่อเข้าใจวิธีการปฏิบัติแล้วสิ่งที่

                                                           
๒๗ สัมภาษณ์ นางค า สินชัย, ๒ กันยายน ๒๕๕๙. 
๒๘ สัมภาษณ์ นางตุ๊ ศรีชา, ๒ กันยายน ๒๕๕๙. 



๑๒๗ 

 

ได้รับคือความสุขกายสบายใจความสงบความอบอุ่นภายในครอบครัวได้รับความเป็นมิตรความ
ไว้วางใจจากเพ่ือนบ้านมากข้ึน 
   ๒๑. นางสมหมาย ชาวผาตั้ง๒๙ บอกว่ามีความสนใจในทางปฏิบัติอยู่แล้วได้ฟังจากวิทยุบ้างแต่ยังไม่
ค่อยมีโอกาสได้ท าเต็มที่เต็มก าลังเพราะมีภาระอยู่แต่ก็เข้าร่วมหลาย ๆ กิจกรรมเท่าที่มีโอกาส เช่น 
วันพระจะมาสวดมนต์ไหว้พระท าวัตรเย็นเป็นประจ าและปฏิบัติด้วยวิธีการปฏิบัติก็ง่ายไม่มีพิธีอะไรให้
ยุ่งยากเพียงแต่ให้เรามีสติอยู่กับกายกับใจเราเท่านั้นได้ความรู้หลายอย่างได้รับความสงบทางกายทาง
ใจเกิดความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีคือมีสติมากขึ้นก่อนจะท าอะไรก็ไตร่ตรองและคิดให้รอบคอบก่อน
เสมอ 
   ๒๒. นางหนูคล้าย ร้อยแก้ว๓๐ บอกว่าแต่ก่อนยังไม่ค่อยรู้และเข้าใจในการปฏิบัติกรรมฐานเท่าไหร่
นักแต่พอได้ประพฤติปฏิบัติดูแล้วเกิดความรู้ความเข้าใจบ้างแล้วน าเอาไปแก้ไขตนเองท าให้ความ
เป็นอยู่ทางกายทางใจดีขึ้นมองเห็นคุณค่าประโยชน์ของการปฏิบัติมีอะไรเกิดขึ้นก็พยายามใช้สติ
ก าหนดรู้ให้ทันปัจจุบัน เช่น ความโกรธ ความหงุดหงิด ความไม่พอใจ เป็นต้น รู้จักปล่อยวางท าให้
ความทุกข์น้อยลงไม่งมงายเหมือนแต่ก่อน 
   สรุปประโยชน์ที่ได้รับจากการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของโยคีวัด
วิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย ประโยชน์ในปัจจุบันเป็นการ
ช าระพฤติกรรมต่าง ๆ ทั้งทางกายกรรม วจีกรรม มโนกรรมให้บริสุทธิ์ผุดผ่องสะอาด สงบ สว่าง ๓ 
ทางคือทางศีล ทางสมาธิ และทางปัญญาสามารถควบคุมรักษาจิตของตนให้อยู่ในภาวะที่ต้องการได้ 
ดังนี้ 
   ๑) ทางศีล ไม่ประพฤติทุจริตทางกาย วาจา เป็นผู้มีศีล เป็นการพัฒนาบุคลิกภาพให้ดูน่าเคารพ
เลื่อมใส เข้มแข็ง หนักแน่น สุภาพอ่อนโยน ท าให้เป็นคนรู้จักประมาณในการบริโภค มีความละอายชั่ว
ต่อบาปกรรมเป็นตัวอย่างที่ดีของสังคมและช่วยลดปัญหาของสังคม ท าให้สังคมเกิดความสามัคคี อยู่
ด้วยกันอย่างร่มเย็นเป็นสุข และเป็นภูมิคุ้มกันโรค ดังอานิสงส์ของการเดินจงกรมที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ 
๕ ข้อ เป็นต้น  
๒) ทางสมาธิ เป็นการรักษาจิตท าให้จิตใจไม่ฟ้งซ่านช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดรู้จักควบคุมตนเอง
เกิดความอดทน ท าให้มีความเพียรในการเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ เป็นต้น  
๓) ทางปัญญา ท าให้เป็นผู้มี สัมมาทิฏฐิ เรียนรู้ในสิ่งที่เป็นประโยชน์ละสิ่งที่เป็นโทษทั้งทางโลกและ
ทางธรรมมีความเมตตากรุณารู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนรู้จักสิ่งที่ควรท าและสิ่งที่ควรละเว้นที่ส าคัญคือได้
ชื่อว่าเป็นผู้ที่รักษาคุ้มครองตนเอง 
 
                                                           
๒๙ สัมภาษณ์ นางสมหมาย ชาวผาตั้ง, ๒ กันยายน ๒๕๕๙. 
๓๐ สัมภาษณ์ นางหนูคล้าย ร้อยแก้ว, ๒ กันยายน ๒๕๕๙. 



๑๒๘ 

 

๔.๓. องค์ความรู้จากการศึกษาวิจัย 
   องค์ความรู้จากการศึกษาวิจัยศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของวัด
วิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย มีดังนี้ 
   ๔.๓.๑ หลักการปฏิบัติกรรมฐานในประเทศไทยปัจจุบันมีรูปแบบวิธีการปฏิบัติที่หลากหลายตาม
หลักการที่คณาจารย์ได้คิดค้นพัฒนาขึ้นให้เหมาะสมกับจริตนิสัยของบุคคลเพ่ือให้ง่ายแก่การปฏิบัติแต่
เมื่อมีศรัทธาแล้วย่อมเป็นสิ่งที่ง่ายแก่การปฏิบัติจุดประสงค์ของผู้ปฏิบัติย่อมแตกต่างกันไปตามสภาพ
สังคมวัฒนธรรมสิ่งแวดล้อมโดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือฝึกปฏิบัติจิตให้เกิดความสงบระงับจากกิเลสตัณหา
และเกิดสติปัญญารู้เท่าทันความเป็นจริง ดังนั้น รูปแบบวิธีการปฏิบัติอาจจะดูแตกต่างกันไปทั้งสมถะ
และวิปัสสนากรรมฐานแต่มีจุดมุ่งหมายอันเดียวกันคือเพ่ือให้จิตใจสงบเกิดสติปัญญาก็ถือว่าไม่ออก
นอกทางจากการปฏิบัติกรรมฐานในทางพระพุทธศาสนาในที่นี้จะขอยกรูปแบบวิธีการปฏิบัติ
กรรมฐานที่เป็นที่คุ้นเคยในปัจจุบัน ซึ่งมี ๕ สายหลัก ดังนี้  
    ๑) วิธีการปฏิบัติสายภาวนาพุทโธ บริกรรมภาวนา พุทโธ 
๒) วิธีการปฏิบัติแบบอานาปานสติ ก าหนดดูลมหายใจเข้า-ออก 
๓) วิธีการปฏิบัติแบบวิชาธรรมกาย บริกรรมภาวนา (สัมมาอะระหัง)  
    ๔) วิธีการปฏิบัติแบบพอง-ยุบ บริกรรมภาวนาพอง-ยุบพร้อมกับดูอาการเคลื่อนไหวของ
ท้องที่พอง-ยุบ  
    ๕) วิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวหรือไหว-นิ่ง ดูการเคลื่อนไหวของกายและบริกรรมไหว-นิ่ง
หรือนับจังหวะโดยใช้มือเป็นอุปกรณ์ในการฝึก 
   ๔.๓.๒ วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของวัดวิปัสสนาผาชัน ต าบลบ้าน
หม้อ อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย ก็จัดอยู่ในกลุ่มวิธีการปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวหรือ
ไหวนิ่งจุดเด่นที่ต่างจากวิธีการปฏิบัติของส านักอ่ืนคือการสร้างสติสัมปชัญญะโดยการท าความรู้สึกตัว
อยู่กับการเคลื่อนไหวกายและมีสติรู้เท่าทันจิตและมีหลักการปฏิบัติที่มีเนื้อหาสาระอยู่ภายในกรอบ
ของสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พระไตรปิฎกโดยสาระส าคัญใช้เพียงสติก ากับดูอาการเคลื่อนไหวของ
อิริยาบถกายและดูใจที่นึกคิดเพราะความคิดเป็นต้นเหตุของความทุกข์ของมนุษย์ความโลภ ความ
โกรธ ความหลง ตัณหา อุปาทาน ล้วนปรากฏขึ้นมาจากความคิด ดังนั้น วิธีการปฏิบัติผู้ปฏิบัติจึงต้อง
มีสติมีความรู้สึกตัวอยู่กับอาการเคลื่อนไหวไม่ให้หลงเข้าไปปรุงแต่งกับความคิดที่เกิดขึ้นเมื่อใจคิดก็ให้
เห็นความคิดที่เกิดขึ้นนั้นเมื่อใดที่กายเคลื่อนไหวให้มีสติรู้สึกตัวทันทีและให้รู้อย่างต่อเนื่องสอดคล้อง
กับหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พระไตรปิฎกของ
พระพุทธศาสนา ซึ่งหลักการปฏิบัติที่ส าคัญคือการน าเอาสติไปตั้งไว้ในฐานทั้ง ๔ คือกาย เวทนา จิต 
ธรรม โดยมีจุดประสงค์เพ่ือก าจัดอภิชฌาและโทมนัส (ความยินดียินร้าย) เพ่ือให้เกิดนิพพิทาคลาย
ความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้งปวง ดังนั้น วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของวัดวิปัสสนาผาชันใช้การ



๑๒๙ 

 

ก าหนดรู้ในอาการเคลื่อนไหวของกายและดูจิตที่นึกคิดเพ่ือให้เกิดสติรู้อยู่ในสิ่งที่กระท าอยู่ปัจจุบัน
ขณะ สติที่ระลึกรู้ในปัจจุบันขณะต้องประกอบด้วย อาการเคลื่อนของกาย มีองค์บริกรรม (ไหวนิ่ง 
หรือนับจังหวะ) มีสติ จิตเข้าไปรับรู้ในอาการ ดังนี้ 
    ๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การใช้สติดูการเคลื่อนไหวอิริยาบถตามธรรมชาติและการท า
จังหวะเคลื่อนไหวอิริยาบถพร้อมด้วยองค์บริกรรม ไหว-นิ่ง หรือนับจังหวะ โดยการก าหนดดู รู้กิริยา 
อาการของกาย  
    ๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การใช้สติรู้สึกตัวอยู่กับสุข ทุกข์ที่เกิดขึ้นและการเคลื่อนไหว
อิริยาบถ โดยการก าหนดดู รู้กิริยา อาการของกายและเวทนา 
    ๓) จิตตานุปัสนาสติปัฏฐาน การใช้สติรู้เท่าทันความนึกคิดที่เกิดขึ้นและการเคลื่อนไหว
อิริยาบถ โดยการก าหนดดู รู้กิริยา อาการของกายและจิต 
    ๔) ธัมมานุปัสนาสติปัฏฐาน การใช้สติก าหนดพิจารณาธรรม สิ่งต่าง ๆ  ที่บังเกิดขึ้นแก่ใจทั้งที่
เป็นกุศลและอกุศลที่เกิดขึ้นอยู่ในปัจจุบันขณะ โดยการก าหนดดู รู้กิริยา อาการของกาย เวทนา จิต 
และธรรม  
   สรุป วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของวัดวิปัสสนาผาชันต าบลบ้านหม้อ 
อ าเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย มีจุดมุ่งหมายของการเจริญสติก็ เพ่ือให้เกิดสติ สมาธิ ปัญญา 
เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงใน รูปนาม หรือ ขันธ์ ๕ เมื่อรู้เท่าทันตามสภาวธรรมที่เกิดขึ้นก็ย่อมจะคลาย
ความเข้าใจผิดจากความยึดมั่นถือมั่นในสังขารทั้งหลาย ซึ่งสอดคล้องกับหลักการปฏิบัติตามหลักสติ
ปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พระไตรปิฎก คือ การปฏิบัติที่มีสติเป็นประธาน มีสติเป็นใหญ่ ดังที่พระพุทธองค์
กล่าวว่า ด้วยวิธีนี้ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือ ว่าภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะ
หน้าว่า ธรรมมีอยู่ก็เพียง เพ่ืออาศัยเจริญญาณเจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย ตัณหา และ ทิฏฐิ อยู่และไม่
ยึดมั่นถือมั่นอะไรในโลก เพ่ือเป็นเครื่องเตือนสติ และระลึกรู้ เพ่ือให้เกิดปัญญา  
 


